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Onze hersenen kennen twee
systemen die binnenkomende
informatie parallel verwerken:
de snelle en de langzame route.
Met de snelle route gaat de
informatie naar de amygdala,
een onderdeel van het brein dat
zich bezighoudt met agressie

en angst: je ziet een gevaar-
lijke slang en leert dat je moet
vluchten. Het beeld van die slang
wordt vervolgens met de context
(de emotie die je hebt ervaren,
in dit geval angst) opgeslagen.
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Als je later in een soortgelijke omgeving
of situatie iets ziet wat op een slang lijkt
- ook al is dat een zwart stuk tuinslang
of een donkere stok in het hoge gras -
reageer je op dezelfde manier: door

hard weg te rennen. Deze route werkt
met ervaringen, deelwaarnemingen,
veronderstellingen en vooroordelen. Vaak
geen slecht besluit. Beter een keer te veel
vluchten dan helemaal nooit meer kunnen
vluchten.

Zelfreflectie

De verkregen informatie wordt tegelijker-
tijd via de langzame, intelligente route
naar de neocortex gezonden. De neocor-
tex is het deel van de hersenen dat ons
in staat stelt tot zelfreflectie en ons het
vermogen geeft om intelligent te leren.
De neocortex wikt en weegt, vergelijkt de
situatie met eerdere ervaringen en con-
cludeert of we terecht waren gevlucht.
Wat heb je hieraan in je dagelijkse werk

en leven? Eenvoudig: alle informatie die
je ontvangt, kun je vaak beter via de lang-
zame route laten verwerken. Die route
heet niet voor niets de intelligente route.
De neocortex maakt heel slim gebruik
van hersencapaciteit en je levenslange
ervaring. Dus geen ongecontroleerde,
snelle reactie op mailverkeer. Stel een
besluit in een vergadering eens een dag
uit. Laat je niet verleiden tot uitspraken
die je neocortex later met veel moeite
moet corrigeren.

Franse les

Over afvallen zijn al veel boeken geschre-
ven. Minder eten en meer bewegen helpt
vaak het beste. Maar wat veel schrijvers
onvoldoende benadrukken is rust tussen
de happen. De reden is dat de receptoren
in de maag die het verzadigingsgevoel
doorgeven aan de hersenen, tijd nodig
hebben. Gemiddeld twintig minuten nadat
we het voedsel hebben doorgeslikt, wordt
het signaal pas doorgegeven. Die tijd is
langer dan het naar binnen schrokken
van een complete fastfoodmaaltijd!

Om slimmer informatie te verorberen
moet je informatie daarom ook goed
kauwen voordat je nieuwe informatie tot
je neemt. Langzaam op je laten inwerken,
wikken en wegen, nagaan welke informa-
tie je nog meer wilt: allemaal nodig om je
brein van goede, voedzame informatie te
voorzien. Vaak willen mensen meer van
dezelfde informatie. Of extra informatie
die alleen maar de beschikbare informa-
tie anders ordent of toont. Echt overbo-
dig, want met de informatie die je al hebt,
kom je een heel eind.
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