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Risico van stress

Je hebt vast wel eens van de beroemde vecht-of-vluchtreflex gehoord
die ons organisme in beroering brengt. De man die het mechanisme
heeft ontdekt dat daaraan ten grondslag ligt en er deze naam aan heeft
gegeven, was Walter B. Cannon, een zeer belezen en hoogontwikkelde
fysioloog en medicus. Hij had gestudeerd aan de Harvard Medical
School in Boston en gaf er ook les. Hij had veel interesses, ook op soci-
aal gebied, en was bevriend met een aantal van de meest vooraanstaan-
de geleerden uit zijn tijd. Vanuit het huidige standpunt gezien was hij
een holistisch denkend mens, wat ook blijkt uit zijn boek The Wisdom
of the Body' (De wijsheid van het lichaam), dat hij in 1932 publiceerde.

Wat hem eigenlijk interesseerde, waren niet zozeer de automatische
en elkaar snel opvolgende processen die door de bijnierschors en de
sympathicus in gang worden gezet. Veel meer fascineerde hem het ver-
mogen van het lichaam om weer in evenwicht te komen, om de ho-
meostase (toestand van zelfregulering) te bereiken. De kerngedachte
van het boek, die Cannon op het laboratorium-experimentele onder-
zoek van de fysiologie overbracht, was gebaseerd op de oude hippocra-
tische gedachte dat een levend lichaam uit zichzelf stoornissen ver-
helpt. In onze tijd, waarin de systeembiologie probeert de complexiteit
van het organisme opnieuw te begrijpen, is Cannons aanpak hoogst
actueel, en zeker ook de verdere ontwikkeling door de Hongaars-Ca-

nadese biochemicus Hans Selye, die de door Cannon beschreven pro-
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cessen als aanpassingsprestatie van het lichaam interpreteerde en ook
benadrukte dat dit proces heel veel energie kost en uiteindelijk ziekma-
kend kan zijn.+*
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De vecht-of-vluchtreflex

De evolutie heeft ons toegerust met een afweerstelsel voor
gevaren dat zeer snel en onbewust in werking treedt, omdat er
in noodsituaties haast is geboden. Komt er een alarmsignaal
binnen, dan geven de hersenen een impuls die ervoor zorgt
dat er een stoot adrenaline uit de bijnierschors komt. Via het
sympathisch zenuwstelsel en de bloedstroom gaat de afweer-
reactie door het hele lichaam. Er worden meer hormonen afge-
scheiden (actH oftewel adrenocorticotroop hormoon, cortisol
en adrenaline), het hart gaat sneller kloppen, de ademhaling
wordt versneld en de bloeddruk stijgt. Via het bloed komen er
meer vet en suiker beschikbaar om het lichaam energie te ge-
ven. Ook komen er meer stoffen vrij die het bloed eerder doen
stollen, mochten er verwondingen zijn. De spieren spannen
zich. Alle functies die niet direct nodig zijn om te overleven (zo-
als de spijsvertering) zwakken af of stoppen zelfs, omdat het
organisme duidelijk gefocust is, op vechten of viuchten.

Wat Selye beschreef, was eigenlijk strain (spanning, belasting),
maar omdat Engels niet zijn moedertaal was, gebruikte hij ook
het woord ‘stress’, dat indertijd eigenlijk aan de materiéle fysica
was voorbehouden. In de wetenschappelijke wereld van toen
leidde dat tot verwarring, waaraan in 1946 een eind werd ge-
maakt: na een lezing in Parijs stonden de strenge Fransen erop
dat er een eenduidig begrip moest komen en na een paar dagen
discussie werd vervolgens le stress geintroduceerd als het begrip
dat het nog steeds is en in de meeste talen zo wordt gebruikt.
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De leeuwin onder het bureau

Op de fase van inspanning volgt een periode van ontspanning, die
het lichaam de gelegenheid biedt weer krachten te verzamelen en
energie op te bouwen. Daarom krijgen zebra’s in de vrije natuur ook
geen maagzweren, benadrukt de Stanford-bioloog Robert M. Sapolsky
in zijn bestseller.# Als een leeuwin een soortgenoot uit de kudde
buit heeft gemaakt, komt de rest van de kudde tot rust en graast en-
kele minuten na het dodelijke drama vredig verder alsof er niets is
gebeurd.

Maar in onze maatschappij jaagt de leeuwin niet meer op de savan-
ne. Ze ligt onder het bureau, aan de werktafel of achter de lopende
band, en loert op ons. Onze stress is chronisch geworden, want we
worden steeds vaker geconfronteerd met situaties die te veel van ons
dreigen te vragen, waar we geen antwoord op hebben of die geken-
merkt zijn door onzekerheid. Dat reikt van prestatiedruk op school of
op het werk, de klimaatverandering of de angst voor verandering in het
algemeen tot de zorg voor familieleden of de eis tegen een berg e-mails
opgewassen te zijn. De digitale en geglobaliseerde wereld is een en al
omwenteling: op elk uur van de dag - 24/7 - verandert bijna alles, in
een tot nog toe ongekend tempo.

In onze kliniek zien we dagelijks de gevolgen; er is haast geen chro-
nische kwaal die niet door stress opspeelt of verscherpt en er misschien
zelfs door veroorzaakt wordt. Vaak speelt een genetische aanleg een
rol, die door de omgeving en aspecten van de leefstijl wordt geacti-
veerd: epigenetisch onderzoek laat zien hoe genen door invloeden van
buiten aan- en uitgezet kunnen worden.

De rode draad in ons twee weken durende behandelingsprogramma
is dan ook stress en de persoonlijke omgang daarmee, de vraag of er
stress wordt ervaren en hoe, waardoor er op een gegeven moment
stress ontstaat en welke strategieén er zijn om iets aan de negatieve

gevolgen ervan te doen. Want we hoeven niet overgeleverd te zijn aan
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stress; we kunnen tegenstand bieden, zoals we hieronder zullen zien
(blz. 164 e.v.).

Wat het brein met het hart heeft te maken

Zoals bij de stressreactie al is beschreven, communiceren het hart en de
hersenen langs verschillende wegen met elkaar: door middel van elek-
trische impulsen van de zenuwen en door middel van hormonen en
neurotransmitters, boodschapperstoffen dus, die signalen doorgeven.
Er zijn twee soorten zenuwvezels: sympathische (stimulerende) en pa-
rasympathische (kalmerende). De sympathische komen voort uit ze-
nuwcellen in de hals. Ze worden ook wel hartzenuwen (nervi cardiaci)
genoemd, omdat ze verantwoordelijk zijn voor het versnellen van de
hartfrequentie. De hartfrequentie geeft het aantal samentrekkingen
van de hartspier in een bepaalde tijdeenheid weer. Vaak is die gelijk
aan de polsslag, maar niet altijd.

De parasympathische vezels, die voor ontspanning en vertraging
van de hartslag zorgen, ontspringen aan de nervus vagus, de tiende her-
senzenuw. Deze zenuwvezels eindigen in een zenuwvlecht, de plexus
cardiacus, die zich aan de basis van de hersenen bevindt. In het hart
worden de elektrische impulsen voor het aansturen van de spiersa-
mentrekkingen via het prikkelgeleidingssysteem van het hart doorge-
geven.

De sympathicus en de parasympathicus zijn onderdelen van het ve-
getatieve zenuwstelsel en meestal elkaars tegenspelers: terwijl de eerste
het organisme voorbereidt op activiteit — vechten of vluchten — heeft de
tweede de overhand in de fasen van rust en herstel.
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