den de rol van Ayuryes

De afgelopen decennia heeft de
neurowetenschap een revolutionair inzicht
opgeleverd: het menselijk brein is geen
statisch orgaan, maar een dynamisch en
voortdurend veranderend systeem.

Dit vermogen tot verandering staat bekend
als neuroplasticiteit en verwijst naar de

capaciteit van ons brein om zich structureel

en functioneel aan te passen op basis van

ervaring, leren en omgeving.

Tegelijkertijd groeit wereldwijd de interesse in traditionele ge-
neeskundige systemen zoals Ayurveda (letterlijk: de kennis van
het leven), een eeuwenoud gezondheidsstelsel met wortels in de
Vedische traditie, die teruggaan tot ongeveer 1500 v.Chr. Ayurve-
da beschrijft al millennia lang het belang van mentale flexibiliteit,
innerlijke balans en het vermogen van menselijk bewustzijn om
zich aan te passen aan veranderende omstandigheden.

Op het eerste gezicht lijken deze twee domeinen ver uit elkaar te
liggen: enerzijds de moderne, empirisch georiénteerde neurowe-
tenschap, en anderzijds een traditioneel holistisch geneeskundig
systeem dat zijn oorsprong vindt in spirituele en filosofische tradi-
ties van het oude India. Bij nadere beschouwing blijken ze echter

verrassend complementair. Beide benaderingen erkennen—ieder
vanuit een eigen taal en kader—dat het menselijk systeem niet
vaststaat, maar continu in interactie is met zijn omgeving en
voortdurend kan worden gevormd. Dit artikel onderzoekt hoe
neuroplasticiteit functioneert en op welke wijze eenvoudige
Ayurvedische leefstijlroutines (Dinacharya) dit adaptieve vermo-
gen van het brein kunnen ondersteunen, versterken en duurzaam
kunnen optimaliseren.

Onze Hersenen

De hersenen bestaan uit ongeveer 86 miljard zenuwcellen (neu-
ronen). Die communiceren via elektrische signalen en chemische
stoffen (neurotransmitters). De hersenen functioneren als een
regelcentrum voor het lichaam. Onze hersenen verwerken in-
formatie, regelen beweging, emoties, geheugen, taal en inzicht.
Samen met het ruggenmerg vormen ze het centrale zenuwstelsel
en liggen ze ten grondslag aan onze cognitieve functies.

Belangrijkste onderdelen:

Grote hersenen (cerebrum) - Dit is het grootste deel. Het regelt
denken, taal, geheugen, waarneming en vrijwillige bewegingen.
Kleine hersenen (cerebellum) - Verantwoordelijk voor balans,
codrdinatie en fijne motoriek.

Hersenstam - Regelt automatische functies zoals ademha-
ling, hartslag en slaap.

De hersenen zijn opgebouwd uit een een linker- en rechterhelft.
De linkerhelft is vaak sterker betrokken bij taal en logica. De
rechterhelft speelt vaker een rol bij ruimtelijk inzicht, creativiteit
en gezichtsherkenning. Ze werken voortdurend samen via een
bundel zenuwvezels, welke het corpus callosum.

Elke hersenhelft heeft vier belangrijke kwabben:

1. Frontale kwab - Planning, beslissingen, persoonlijkheid, be-
weging.
Pariétale kwab - Tastzin, ruimtelijke verwerking.
Temporale kwab - Gehoor, taalbegrip, geheugen.

4. Occipitale kwab - Verwerking van zicht.

Elektrische prikkels & Voeding

Alle hersenfuncties zijn afhankelijk van elektrische signalen,
dit geld voor ons denken en bewustzijn, onze capaciteit om te
herinneren (synaptische versterking), onze motoriek en spierbe-
wegingen en de zintuigelijke waarneming. Synapsen koppelen
neuronen (zenuwcellen) aan elkaar, en de frequentie en timing
van actiepotentialen bepalen welke informatie wordt doorge-
geven binnen de verschillende hersengebieden. Zonder energie
functioneert ons lichaam niet en dit geld ook voor onze hersenen.
Hoewel de hersenen maar ongeveer 2% van het lichaamsgewicht
zijn, gebruiken ze ongeveer 20% van de energie van het lichaam.
Ze hebben veel zuurstof, glucose (brandstof voor informatiever-
werking) en gezonde vetten nodig (bescherming neuronen).
Onze hersenen reageren op elektriciteit, prikkels (extern en intern)
en bewustwording/bewustzijn. Op het kleinste zichtbare niveau
van atomen, protonen, neutronen en elektronen en het onzicht-
bare maar meetbare subatomaire niveau van leptonen en quarks
gelden de wetten van de Kwantummechanica. Omdat hersenen
uit materie bestaan, zit kwantummechanica indirect dus overal in.

Kwantumveld, Bewustzijn en Vedische zienswijze

Een kwantumveld is een fundamenteel, onzichtbaar energieveld
dat de gehele ruimte doordringt en wordt beschouwd als de
basis van alle materie en krachten in het universum. Het wordt
gezien als een dynamisch "weefsel" van trillingen en mogelijk-
heden waaruit meetbare en zichtbare deeltjes ontstaan. Het
kwantumveld is de bron van levensenergie als ook de elektro-
magnetische en krachtvelden van groot tot klein (van elektrische
ladingen tot zwaartekracht, van planeten, bergen tot alles wat
leeft). In de Vedische literatuur, wordt dit omschreven als, ‘Brah-
man, de energetische, onpersoonlijke, dynamische realiteit en
als ‘Ksetra’ een veld van activiteiten. De Yogi’s (Zij de de God-
delijke verbinding zoeken) en Rishi’s (Goddelijke zieners) probe-
ren zich af te stemmen op het Brahman middels concentratie,
meditatie als ook het reciteren van mantra’s, het brengen van
offers en vereren van Deities (Goddelijke Manifestaties die niet
beperkt zijn tot vorm). Van Monotheisme tot Polytheisme in relatie

tot die ene Bron, het heeft allemaal en plaats in het Vedische
gedachtegoed.

De Bhagavad Gita, een duizenden jaren oud Indiaas religieus
geschrift beschrijft in hoofdstuk 13 uitgebreid, hoe ons grofstof-
felijk lichaam opgebouwd uit aarde, water, vuur, lucht en ether,
als ook ons psychofysische systeem als ‘Ksetra, een dynamisch
veld van activiteiten dat in relatie staat tot andere velden van
activiteit en waar we de mogelijkheid tot waarneming/ bewust-
wording over hebben (Ksetrajiia). Onder het psychofysische sys-
teem wordt verstaan het ego dat gevoed wordt door identificatie
met impressies en herinneringen, het gebruik van intelligentie,
onze geest, de zintuigen en hun waarneming, als ook onze ver-
langens en emoties.

De Vedische literatuur beschrijft dat materie (fijn- en grofstoffelijk),
voortkomt uit spirituele energie en geeft aan dat we meer zijn dan
een biologisch product dat per ongeluk is ontstaan uit materie.
Hier wordt uitgegaan van een sturende Bron en Energie (Purush
and Prakriti), het Goddelijk/Kosmisch Bewustzijn (Chaitanya/Chit)
en zijn/haar Kosmische ziel (Param-atma), welke zich expandeert
bij het ontstaan en binnengaan van een nieuw universum in de
gedaante van slapende Individuele zielen (Jiva-atmas), die gecon-
ditioneerd en belichaamd raken middels individueel bewustzijn/
geest (Manas), individuele intellectuele capaciteit (Buddhi), en
het misleidende ego (Ahamkara) dat de ziel zijn oorspronkelijke
staat laat vergeten. Het wordt misleidend ego genoemd, omdat
dit gevoed wordt door herinneringen en impressies die statisch
zijn en gerelateerd zijn aan de eeuwige onvergankelijke realiteit.
Elk nieuwgeboren universum is binnen het oneindige kosmische
uitspansel een manifest Kosmische Intelligentie (Buddhi) en de
vijf grofstoffelijke oerenergieén; ether, lucht, water, vuur en aarde
(Pancha-Mahabhuta’s) waarin Param-atma binnengaat en Jiv-atma
geconditioneerd raakt.

De hersenen worden in de Ayurveda en Yoga-traditie gezien als
een orgaan en manifest van het aangemeten lichaam dat ons leven
op aarde mogelijk maakt en de mens in staat stelt om (spiritueel)
te evolueren, zowel individueel als collectief. lets wat in andere
aardse levensvormen niet mogelijk is.



De hersenen veranderen voortdurend. Wanneer je oefent of iets
nieuws leert, versterken verbindingen tussen neuronen zich.
Daarom kunnen mensen nieuwe vaardigheden ontwikkelen,
herstellen na hersenletsel of gewoontes veranderen.

Neuroplasticiteit verwijst naar het vermogen van het brein en
het zenuwstelsel om zich structureel en functioneel aan te pas-
sen als reactie op ervaringen, aangeleerde denkpatronen, bijbe-
horende emoties en fysiologische processen. Het brein verwerkt
voortdurend inkomende informatie (prikkels) en gebruikt daarbij
bestaande, deels aangeboren neurale netwerken om deze infor-
matiestroom te organiseren en te interpreteren. Afhankelijk van
de aard van de informatie wordt deze verwerkt in verschillende
hersengebieden, die elk gespecialiseerde functies hebben.

Nu algemeen wordt erkend dat het menselijk brein adaptief is en
geen statisch orgaan, ontstaat er meer ruimte voor nieuwe inzich-
ten dan wanneer wordt vastgehouden aan de inmiddels achter-
haalde brein-computer metafoor. Deze metafoor beschouwde
cognitie voornamelijk als een mechanisch, lineair en puur men-
taal proces. Moderne wetenschappelijke inzichten tonen echter
aan dat denken en waarnemen onlosmakelijk verbonden zijn met
het lichaam. Emoties geven richting aan specifieke denkproces-
sen, terwijl conditionering mede bepaalt waar we onze aandacht
op richten of juist van afkeren.

Neuroplasticiteit laat zien dat het brein zichzelf voortdurend her-
structureert tijdens gebruik. In tegenstelling tot een computer,
die werkt met vaste hardware, past het brein zijn structuur dyna-
misch aan: nieuwe verbindingen en netwerken worden gevormd,
terwijl andere juist verzwakken of verdwijnen. Dit proces vindt
plaats in voortdurende interactie met onze lichamelijke toestand,
onze omgeving, interne en externe prikkels en emotionele erva-
ringen, die op hun beurt weer invioed uitoefenen op cognitieve
processen. Bovendien functioneert het brein niet geisoleerd,
maar in nauwe samenwerking met het zenuwstelsel en andere
lichaamssystemen. We weten dat stressreacties onze hartslag,
ademhaling en zelfs het complete cel metabolisme beinvlioeden
en is er inmiddels overtuigend aangetoond dat een gezonde
darmfunctie en een evenwichtig microbioom een belangrijke rol
spelen in hersenfunctie, stemming en cognitieve prestaties via de
zogenoemde darm-brein-as. Verder beinvioeden beweging/sport
en gepaste rust onze zintuiglijke waarneming, de functies van
ons geheugen, het denken en de mentale processen van infor-
matieverwerking, kennisverwerving, begrip als ook de capaciteit
van ons plannings- en probleemoplossend vermogen. Binnen dit

bredere perspectief wordt duidelijk dat het brein continu wordt
gevormd en hervormd door een samenspel van interne proces-
sen en externe invloeden. Dit inzicht opent de mogelijkheid om,
met gerichte kennis en bewuste leefstijlkeuzes, het adaptieve
vermogen van het zenuwstelsel actief te ondersteunen en te op-
timaliseren. Daarmee komt het verbeteren van de algehele ge-
zondheid—op fysiek, mentaal, emotioneel, intellectueel en zelfs

spiritueel niveau—binnen bereik.

Op dit punt ontstaat een duidelijke inhoudelijke brug naar de
Ayurveda. Binnen deze traditionele gezondheidsleer wordt de
mens niet opgevat als een verzameling losse systemen, maar als
een geintegreerd geheel waarin lichaam, geest en bewustzijn
continu met elkaar in wisselwerking staan. Wat in de neuroweten-
schap wordt beschreven als neuroplasticiteit, wordt in Ayurveda
benaderd via concepten zoals de constitutieleer (prakriti, vrikriti
en tri-dosha), samskara's (mentale indrukken en conditionerin-
gen), guna’s (mentale kwaliteiten zoals rust, activiteit en inertie)
en dinacharya (de dagelijkse routine in ons bestaan). Volgens
Ayurveda wordt ledere persoon wordt geboren met een unieke
constitutie, prakriti genaamd. Deze prakriti kun je vergelijken met
een unieke blauwdruk die is aangemeten en ontwikkeld tijdens
de cycli van geboorte en dood (samsara), en vanaf het moment
dat conceptie plaatsvond tot aan onze geboorte. Prakriti bepaalt
onze fysieke en mentale aanleg, tendensen en heeft invioed op
onze verdere ontwikkeling. Vikriti is je actuele, veranderlijke ge-
zondheidstoestand op dit moment. Het laat zien waar je fysiek of
mentaal uit balans bent geraakt tegenover je oorspronkelijke ge-
boorteconstitutie (prakriti), de disbalans wordt veroorzaakt door
trauma, stress, voeding- en leefstijl keuzen en omgevingsfactoren.

Het woord dosha komt uit het Sanskriet en betekent letterlijk
“dat wat kan uit balans raken” of “een principe dat kan verstoren”.
Binnen de Ayurveda verwijst een dosha naar een van de drie
fundamentele energieprincipes die niet alleen alle fysiologische

en mentale processen in het lichaam aansturen, maar ook volko-
men actief zijn in de leefomgeving.

De drie (tri) verschillende dosha’s zijn:

« Vata (lucht en ether)
- Pitta (vuur en water)
- Kapha (aarde en water)

Ayurveda gaat er van uit dat men optimale gezondheid bereikt
en in stand houdt door rekening te houden met onze prakriti en
de werking van de dosha’s. Dit zorgt voor een natuurlijke balans
tussen de voldoening van lichamelijke, geestelijke en spirituele
behoeften in de leefomgeving.

Beschrijving van Vatta-dosha

Binnen de Ayurveda is Vata dosha de energie van beweging en
verandering. Vata bestaat uit de elementen lucht en ether (ruim-
te) en reguleert alle vormen van beweging in lichaam en geest.
Denk hierbij aan ademhaling, bloedsomloop, zenuwimpulsen,
spijsvertering, creativiteit en gedachtenstromen. Vata wordt be-
schouwd als de meest subtiele en krachtige dosha, omdat het
de beweging van de andere dosha’s (Pitta en Kapha) aanstuurt.

Wanneer Vata in balans is, uit zich dit in:
«  Creativiteit en inspiratie

- flexibiliteit en aanpassingsvermogen
- enthousiasme en levendigheid

+mentale alertheid
« snelle verwerking van informatie

Omdat Vata sterk verbonden is met het zenuwstelsel, speelt
deze dosha een belangrijke rol bij mentale activiteit en neuro-
plasticiteit. Een gezonde Vata ondersteunt het vermogen van
het brein om nieuwe verbindingen te vormen, te leren en zich
aan te passen aan veranderingen. Wanneer Vata echter uit ba-
lans raakt, ontstaat vaak overprikkeling van lichaam en geest.

Dit kan leiden tot:

« angsten onrust

- piekeren

« slapeloosheid

« concentratieproblemen

- vermoeidheid

« een gevoel van instabiliteit

Volgens Ayurveda wordt een verhoogde Vata vaak veroorzaakt door:
. stress en overbelasting

- onregelmatige routines

- te weinig rust

« overmatig reizen of schermgebruik

«  koude, droge voeding

Om Vata te kalmeren adviseert Ayurveda:

- regelmaat en structuur (Dinacharya)

- warme, voedende maaltijden

- voldoende rust en slaap

- meditatie en ademhalingsoefeningen

- zachte beweging zoals yoga of wandelen

In relatie tot neuroplasticiteit is een gebalanceerde Vata essentieel.
Te veel Vata kan leiden tot een overactief zenuwstelsel, waardoor
het brein moeilijk tot rust komt en minder efficiént nieuwe gezon-
de patronen kan ontwikkelen. Stabiliteit en rust vormen daarom de
basis voor duurzame mentale flexibiliteit en cognitieve groei.

Beschrijving van Pitta-dosha

Binnen de Ayurveda staat Pitta-dosha voor transformatie, energie
en metabolisme. Pitta bestaat uit de elementen vuur en water en
is verantwoordelijk voor processen zoals spijsvertering, lichaams-
temperatuur, hormonale regulatie, intellect en waarneming. Pitta
reguleert zowel fysieke als mentale “vertering”: niet alleen voedsel
wordt verwerkt, maar ook gedachten, emoties en ervaringen.

Wanneer Pitta in balans is, uit zich dit in:
- scherpintellect

- focus en concentratie

- daadkracht en motivatie

- leiderschap en discipline

+ een goede spijsvertering




Op mentaal niveau ondersteunt een gezonde Pitta helder denken,
analysevermogen en doelgerichtheid. In relatie tot neuroplasticiteit
helpt Pitta bij het verwerken en integreren van nieuwe informatie
en ervaringen. Wanneer Pitta echter uit balans raakt, ontstaat er
vaak oververhitting in lichaam en geest.

Dit kan leiden tot:

- irritatie en frustratie
- perfectionisme

- woede of agressie

-+ overcontrole

«  burn-outklachten

- ontstekingsreacties

Volgens Ayurveda wordt een verhoogde Pitta o.a. veroorzaakt door:

- chronische stress en prestatiedruk

- overmatig werken

+ te weinig ontspanning

+ hete, pittige of stimulerende voeding
- competitie en emotionele spanning

Om Pitta in evenwicht te brengen adviseert Ayurveda:

- voldoende rust en ontspanning

- verkoelende voeding en kruiden

- meditatie en ademhalingsoefeningen

- tijd in de natuur

«matiging van werkdruk en schermbelasting

In relatie tot neuroplasticiteit is een gezonde Pitta belangrijk
voor concentratie, leervermogen en cognitieve verwerking. Een
overmatige Pitta kan echter leiden tot chronische stressactivatie,
waardoor het zenuwstelsel overbelast raakt en mentale flexibili-
teit afneemt. Balans tussen activiteit en herstel is daarom essen-
tieel voor een gezond en adaptief brein.

Binnen de Ayurveda verwijst het begrip Kapha-dosha naar het
principe van structuur, stabiliteit en opbouw in lichaam en geest.
Kapha is samengesteld uit de elementen aarde en water en ver-
tegenwoordigt eigenschappen zoals stevigheid, voeding, rust en
samenhang. Kapha is verantwoordelijk voor de fysieke structuur
van het lichaam, waaronder botten, spieren, gewrichten en li-
chaamsvloeistoffen. Daarnaast speelt deze dosha een belangrijke
rol bij het immuunsysteem, herstelprocessen en het behoud van
energie en vitaliteit. Op mentaal niveau zorgt een gezonde Kapha
voor kalmte, geduld, emotionele stabiliteit en verbondenheid.

Wanneer Kapha in balans is, ervaart iemand vaak:

«innerlijke rust

- kracht en uithoudingsvermogen
- stabiliteit en betrouwbaarheid

- een sterk herstellend vermogen
- emotionele veerkracht

Een verstoring van Kapha kan echter leiden tot stagnatie en
zwaarte, zowel lichamelijk als geestelijk.

Dit kan zich uiten in:

- vermoeidheid

.+ traagheid

« gewichtstoename

« lusteloosheid

+ moeite met verandering

« mentale passiviteit of somberheid

Volgens Ayurveda ontstaat een verhoogde Kapha vaak door te
weinig beweging, overmatig slapen, zware voeding of langdu-
rige emotionele belasting. Om Kapha in evenwicht te brengen
adviseert Ayurveda onder andere:

- regelmatige lichaamsbeweging

- lichte en verwarmende voeding

- voldoende mentale stimulatie

- een actieve dagelijkse routine (Dinacharya)
- ademhalingsoefeningen en yoga

In relatie tot neuroplasticiteit kan Kapha worden gezien als de sta-
biliserende kracht die herstel, regeneratie en duurzame verande-
ring ondersteunt. Een gezonde Kapha creéert de rust en structuur
die nodig zijn voor het zenuwstelsel om nieuwe neurale verbin-
dingen op te bouwen en gezonde patronen te integreren.

Aangeleerde patronen, Ayurveda & Neurowetenschap
Verder stelt Ayurveda dat herhaalde ervaringen en gewoonten
diepe sporen nalaten in het systeem, die zowel gedrag, percep-
tie en fysiologie beinvloeden—een visie die nauw aansluit bij het
idee van versterkte neurale netwerken binnen de neuroplastici-
teit. Tegelijkertijd benadrukt Ayurveda dat aangeleerde patronen
niet vaststaan, maar beinvloedbaar zijn door bewuste leefstijlkeu-
zes, voeding, ademhaling en mentale training. Met name het con-
cept van dinacharya (dagelijkse routine) biedt hierbij een prak-
tisch kader.

Door regelmaat, ritme en afgestemde gewoonten te integreren
in het dagelijks leven, wordt het zenuwstelsel gestabiliseerd en
ontstaat er een gunstige basis voor het ontwikkelen van nieuwe,
gezonde patronen—zowel mentaal als fysiologisch. Vanuit mo-
dern perspectief kan dit worden gezien als het systematisch cre-
eren van omstandigheden die neuroplasticiteit ondersteunen en
in een gewenste richting sturen.

Waar de neurowetenschap de onderliggende mechanismen van
verandering beschrijft, biedt Ayurveda (zelfs bij trauma) een holis-
tisch en ervaringsgericht systeem om deze verandering bewust
te begeleiden. Samen vormen zij een complementaire benade-
ring waarin inzicht en toepassing elkaar versterken, en waarin het
potentieel van het menselijk aanpassingsvermogen ten volle kan
worden benut.

Op cellulair niveau betekent dit dat neuronen (zenuwcellen)
voortdurend nieuwe verbindingen kunnen aanmaken, bestaande
verbindingen kunnen versterken of verzwakken, en in bepaalde
gevallen zelfs nieuwe neuronen kunnen vormen, een proces dat
bekend staat als neurogenese. Hierdoor kan het brein zich aan-
passen aan nieuwe situaties, vaardigheden ontwikkelen en be-
schadigde functies deels compenseren. Neuroplasticiteit vormt
dus de biologische basis van leren, geheugen, gedragsverande-
ring en herstel na neurologisch letsel.

Belangrijke vormen van neuroplasticiteit
Neuroplasticiteit is geen uniforme of (on)beperkte eigenschap;
het wordt beinvloed door factoren zoals leeftijd, stressniveau,
slaapkwaliteit, voeding, fysieke activiteit en mentale training zo-
als meditatie. Dit maakt het brein niet alleen veranderlijk, maar
ook gevoelig voor leefstijl en omgeving. Neuroplasticiteit wordt
in drie categorieén onderverdeeld:

1. Structurele plasticiteit

Structurele plasticiteit verwijst naar veranderingen in de fysieke
architectuur van het brein. Dit omvat bijvoorbeeld de groei of
afname van dendrieten (uitlopers van neuronen) en synaptische
verbindingen. Door herhaalde ervaringen kunnen netwerken in
het brein letterlijk sterker en uitgebreider worden.

2. Functionele plasticiteit

Functionele plasticiteit is het vermogen van het brein om func-
ties te herorganiseren en over te dragen naar andere hersenge-
bieden. Dit mechanisme wordt vooral zichtbaar na hersenletsel,
zoals een beroerte, waarbij intacte hersengebieden bepaalde
functies kunnen overnemen van beschadigde gebieden.

3. Synaptische plasticiteit

Synaptische plasticiteit betreft veranderingen in de sterkte van
verbindingen (synapsen) tussen neuronen. Dit is een cruciaal
mechanisme voor leren en geheugen. Wanneer bepaalde neu-
rale paden herhaaldelijk worden geactiveerd, worden deze ver-
bindingen sterker, waardoor informatie efficiénter kan worden
verwerkt en opgeslagen. Dit principe wordt vaak samengevat
als:“neurons that fire together, wire together!

Factoren die neuroplasticiteit beinvlioeden
Neuroplasticiteit wordt beinvioed door verschillende interne
en externe factoren. Positieve invloeden zijn onder andere vol-
doende slaap, gezonde voeding, lichaamsbeweging, sociale
interactie en mentale uitdaging. Deze factoren stimuleren de
vorming van nieuwe neurale verbindingen en ondersteunen
leerprocessen, geheugen en emotionele balans. Ook meditatie
en ademhalingsoefeningen blijken een gunstig effect te hebben
op het zenuwstelsel en de cognitieve flexibiliteit.

Negatieve factoren zoals chronische stress, slaaptekort, trauma,
ongezonde voeding en langdurige overprikkeling kunnen neu-
roplasticiteit juist verminderen. Het brein reageert voortdurend
op hoe wij leven, denken en omgaan met onze omgeving, waar-
door leefstijl een belangrijke rol speelt in hersengezondheid.
Opvallend is dat veel van deze factoren ook centraal staan in de
Ayurveda.

Gewoonten en neurale paden

Volgens de neurowetenschap ontstaan gewoonten doordat neu-
rale paden worden versterkt door herhaling. Ayurveda beschrijft dit
als samskara's—mentale indrukken die gedragspatronen vormen.




Beide systemen erkennen:

« Herhaling versterkt patronen

- Bewustzijn kan patronen veranderen

- Nieuwe gewoonten creéren nieuwe “routes”in het brein
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Chronische stress is een van de grootste vijanden van gezonde
neuroplasticiteit. Het verhoogt cortisolniveaus en kan leiden tot
verminderde functie van de hippocampus (geheugen), zorgen
voor angst (overactiviteit van de amygdala) en verminderde cog-
nitieve flexibiliteit. Volgens Ayurveda wordt stress veroorzaakt door
tegen onze natuur in te gaan, en dit zorgt voor lijden.

Ayurveda ziet stress (symptomen) dus als een uiting of manifest
van ons lijden. Binnen de Ayurvedische en Vedische filosofie wordt
menselijk lijden traditioneel onderverdeeld in drie categorieén:
Adhyatmika, Adhibhautika en Adhidaivika. Deze indeling biedt
een holistisch kader om de oorsprong van disbalans te begrijpen
en vormt de basis voor zowel preventie als behandeling binnen
Ayurveda.

1. Adhyatmika - Innerlijk lijden (eigen lichaam en geest)

Dit type lijden ontstaat vanuit het individu zelf, zowel fysiek als
mentaal. Binnen Ayurveda wordt dit direct gekoppeld aan een
verstoring van de Dosha’s (Vata, Pitta en Kapha) en een disbalans
in de mentale kwaliteiten (Guna’s),; Sattva (Goedheid), Rajas (Pas-
sie), Tamas (Traagheid).

.« Fysieke uiting: trauma, spijsverteringsproblemen en de ontwik-
keling van ziekte, beperking van fysieke bewegingsvrijdheid.

«  Mentaal uiting: trauma, angst, stress, depressie, frustratie,
woede, vermoeidheid, etc.

Ayurvedische benadering:

«  Herstellen van dosha-balans via inzicht en aanpassing van
voeding en leefstijl.

- Versterken van Agni (spijsverteringsvuur) en het ontgiften van
het lichaam.

- Leren denken en handelen in goedheid met mentale helder-
heid (Sattva) d.m.v. verleggen van de aandacht/focus, medita-
tie, en soms ook het reguleren van de ademhaling (Pranayama).

Kortom, de beinvloeding van neuroplasticiteit door fysieke en
mentale regulatie (stressreductie, emotionele balans).

2. Adhibhautika - Extern lijden (door andere levende wezens)
Dit lijden ontstaat door interactie met de buitenwereld, met
name andere levende organismen. Dit kan zich uiten in:

- Bacteriéle, parasitaire of schimmelinfecties.

- Insecten of reptielenbeten of verwondingen door andere die-
ren/mensen,

- Sociale conflicten, (werksfeer) relaties en interpersoonlijke
stress etc.

Ayurvedische benadering:

- Versterken van het immuunsysteem en de mentale weerbaar-
heid.

- Bevorderen van harmonieuze relaties en gedrag

+  Bescherming van en aanpassing aan de (leef)omgeving

Het proces begint met de bewustwording over de rol van de
(sociale) omgeving en stressoren op het zenuwstelsel, onze ge-
dachtewereld en hieruit voortkomende gedragspatronen.

3. Adhidaivika - Lijden voortkomend uit natuurverschijnselen
Dit type lijden komt voort uit krachten die buiten de directe en
menselijke controle liggen. Denk hierbij aan:

- Klimaat en seizoen veranderingen

- Natuurrampen, meteorietinslag etc.

« Onvoorspelbare externe omstandigheden. Denk bijv.: aan een
uiting van opgebouwd collectief karma (oorlog), het instorten
van een dam etc.

Ayurvedische benadering:

« Leven in harmonie met natuurlijke ritmes (seizoenen, dag-
nachtritme)

- Aanpassen van leefstijl via Ritucharya (seizoensroutine)

« Acceptatie en mentale veerkracht ontwikkelen

+ Leven volgens Dharma (individuele en collectieve plichtsver-
vulling).

Het beogen en stimuleren van het aanpassingsvermogen in de
mentale constitutie als ook van het zenuwstelsel waarbij om-
gevingsstress wordt verminderd en verandering mogelijk wordt.

Deze drie vormen van lijden laten zien dat gezondheid volgens
Ayurveda niet alleen afhankelijk is van het lichaam, maar van
een samenspel van interne processen (lichaam en geest), soci-

ale interacties en omgevingsfactoren. Dit sluit nauw aan bij het
moderne begrip van neuroplasticiteit, waarin het brein voort-
durend wordt gevormd door interne signalen, sociale context
en externe prikkels. Vanuit dit perspectief kan neuroplasticiteit
worden gezien als het mechanisme waarmee we leren omgaan
met deze drie vormen van lijden:

- Adhyatmika - interne regulatie (emoties, gedachten)
«Adhibhautika - sociale aanpassing en gedrag
« Adhidaivika - flexibiliteit ten opzichte van verandering

Ayurveda biedt hierbij enkele praktische tools—zoals aanpassing
voeding, dagelijkse routines (Dinacharya), Ayurvedische therapie
en kruidensupplementatie, ademhaling en meditatie—om aan-
passingen bewust te leren sturen en optimaliseren.

De driedeling van lijden binnen Ayurveda vormt een diepgaand en
tijdloos model dat verrassend goed aansluit bij moderne inzichten
over het brein. Waar neuroplasticiteit beschrijft hoe verandering
plaatsvindt, biedt Ayurveda inzicht in waar deze verandering nodig
is en hoe we die op een gebalanceerde manier kunnen begeleiden.

Ondersteunende Ayurveda strategieén

Ayurveda biedt een reeks praktische strategieén die het vermo-
gen van het brein om zich aan te passen—neuroplasticiteit—op
natuurlijke wijze kunnen ondersteunen. Centraal staat het creéren
van balans in lichaam en geest, waardoor het zenuwstelsel opti-
maal kan functioneren.

Een van de belangrijkste pijlers is de dagelijkse routine (Dina-
charya). Regelmaat in slaap, voeding en activiteit helpt het brein
voorspelbaarheid te ervaren, wat stress vermindert en ruimte
creéert voor herstel en groei van neurale netwerken. Daarnaast
speelt voeding (Ahara) een cruciale rol. Verse, onbewerkte en
op het individu afgestemde voeding ondersteunt niet alleen het
lichaam, maar ook de hersenfunctie via de darm-brein-as.

Meditatie en mindfulness zijn krachtige tools binnen Ayurveda
die direct invloed hebben op neuroplasticiteit. Ze versterken
hersengebieden die betrokken zijn bij aandacht en emotionele
regulatie, terwijl ze stressreacties verminderen. Ook bewuste
regulering van de ademhaling en het toepassen van ademha-
lingstechnieken (Pranayama) helpen het zenuwstelsel te kalme-
ren en bevorderen mentale helderheid. Verder dragen kruiden
zoals Brahmi, Ashwagandha, Mandukaparni, Kaunch, Jatamansi
en een breed scala aan andere Ayurvedische kruiden en com-
plexen bij aan de bescherming van onze neuronen, cognitieve
ondersteuning en de vermindering van oxidatieve stress. Op
PubMed, de medisch wetenschappelijke site waar studies gepu-
bliceerd worden kun je vele studies vinden over de werking van
Ayurvedische Kruiden op het menselijk brein.

Verder stimuleert regelmatige beweging de doorbloeding van
de hersenen en de aanmaak van groeifactoren. Samen vormen
deze strategieén een holistische benadering die het brein helpt
zich flexibel, veerkrachtig en gezond te ontwikkelen.

1. Voeding (Ahara)

Voeding speelt een cruciale rol in zowel Ayurveda als neuroweten-
schap. Niet alleen de kwaliteit van voeding en de voedingskeuze
is belangrijk. De stemming, en aandacht met welke we koken of
eten is ook van invloed. Liefde gaat door de maag maar begint via
het hart in het hoofd.

Ayurvedische principes:

- Eetvers, seizoensgebonden en onbewerkt voedsel

- Stem voeding af op je prakriti (geboorte) en vrkriti (huidige
constitutie)

- Vermijd overeten en onregelmatige eetpatronen

« Kook en eet in een ontspannen omgeving met de juiste aandacht

Effect op neuroplasticiteit:

- Essentiéle vetzuren (zoals omega-3) ondersteunen synapti-
sche groei

« Antioxidanten beschermen neuronen

- Darmgezondheid beinvioedt de hersenen via de darm-hersen-as




2. Dagelijkse routine (Dinacharya)

Ayurveda benadrukt het belang van regelmaat:
Vaste slaaptijden

+  Regelmatig eten

Ochtend- en avondrituelen

Neurowetenschappelijk effect:
Regelmaat helpt het brein voorspelbaarheid te creéren, wat
stress vermindert en cognitieve efficiéntie verhoogt.

3. Meditatie en mindfulness
Meditatie is een van de meest onderzochte manieren om neuro-
plasticiteit te beinvloeden.

Effecten:

- Versterking van de prefrontale cortex
Vermindering van amygdala-activiteit
Verbeterde aandacht en emotionele regulatie

Ayurveda beschouwt meditatie als essentieel voor het cultiveren

van meer sattva, een evenwichtige staat van mentale helderheid.
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4. Ademhaling (Pranayama)

Het reguleren van de ademhaling, een doelmatige ademhaling
en verschillende ademhalingstechnieken zijn van directe invloed
op het zenuwstelsel en onze perceptie van mentale en lichaams-
eigen processen als ook de omgeving waar we deel vanuit maken.

Voorbeelden:

«  Nadi Shodhana (wisselende neusademhaling)
Ujjayi (oceaanadembhaling)

Effect:
Activeert het parasympathische zenuwstelsel
Vermindert stress
Bevordert focus en mentale helderheid

5. Kruiden en supplementen

Ayurveda gebruikt verschillende kruiden die gezondheid onder-
steunende functies hebben. Medhya Rasayana’s zijn een specifieke
categorie binnen de Ayurvedische geneeskunde die gericht is op
het ondersteunen en versterken van de mentale functies, zoals
geheugen, concentratie, leervermogen en emotionele stabiliteit.
Het woord Medhya verwijst naar intellect, begrip en cognitieve
helderheid, terwijl Rasayana staat voor verjonging, regenera-
tie en het bevorderen van vitaliteit. Deze kruiden en formules
worden traditioneel ingezet om het zenuwstelsel te voeden,
mentale helderheid te vergroten en het brein te beschermen
tegen stress, veroudering en cognitieve achteruitgang. Binnen
de Ayurveda worden Medhya Rasayana’s gezien als tonics voor
de geest, vergelijkbaar met hoe bepaalde voedingsstoffen het li-
chaam versterken. Er bestaan in de Ayurveda enkelvoudige sup-
plementen en kruidencomplexen, sommige verwerkt in ghee
(geklaarde boter), olie of bhasma's (therapeutische as gemaakt
met metalen, mineralen en plantenextracten.

Enkele enkelvoudige kruiden die in de Ayurveda specifiek worden
ingezet bij neurologische problematiek zijn:

Brahmi (Bacopa monnieri) — bezit neuroprotectieve en nootro-
pische eigenschappen dankzij de aanwezige bacosiden. Het
kan ondersteuning bieden bij leeftijdsgebonden degenera-
tieve aandoeningen van de hersenen en draagt bij aan het
verminderen van angst, stress en mentale vermoeidheid. Daar-
naast heeft Brahmi een positieve invioed op het geheugen, de
concentratie en andere cognitieve functies.

Ashwagandha (Withania somnifera) — een adaptogeen kruid
dat traditioneel wordt ingezet ter ondersteuning bij stress,
verhoogde cortisolspiegels en mentale of fysieke uitputting.
Het bevordert herstel- en opbouwprocessen in het lichaam,
heeft weefselbeschermende eigenschappen en kan bijdragen
aan een gezonde ontstekingsreactie. Daarnaast ondersteunt
het de gezondheid van de hersenen en het zenuwstelsel.
Gotu kola/Mandukarpani (Centella asiatica) — een kruid dat tra-
ditioneel wordt gebruikt ter ondersteuning van het geheugen,

de concentratie en de cognitieve functies. Het heeft antioxida-
tieve en neuroprotectieve eigenschappen en kan bijdragen aan
een gezonde doorbloeding, waaronder die van de hersenen.
Daarnaast wordt Gotu kola ingezet ter ondersteuning van her-
stelprocessen in bindweefsel, huid en bloedvaten.

« Shankhapushpi (Convolvulus pluricaulis) - een kruid uit de

Ayurvedische geneeskunde dat traditioneel wordt gebruikt
ter ondersteuning van geheugen, concentratie en leervermo-
gen. Shankhapushpi heeft neuroprotectieve eigenschappen
en staat bekend om zijn kalmerende werking op het zenuw-
stelsel en kan helpen bij stress, mentale onrust en nervositeit.
Daarnaast wordt Shankhapushpi ingezet ter ondersteuning
van de cognitieve gezondheid en mentale helderheid.
Jatamansi (Nardostachys jatamansi) — een Ayurvedisch kruid
dat traditioneel wordt ingezet ter ondersteuning van het ze-
nuwstelsel en de geestelijke balans. Het heeft kalmerende,
antioxidatieve en neuroprotectieve eigenschappen en kan
helpen bij stress, onrust en slaapproblemen. Daarnaast wordt
Jatamansi gebruikt ter ondersteuning van geheugen, concen-
tratie en een gezonde hersenfunctie.
Kaunch (Mucuna pruriens) — een Ayurvedisch kruid dat van na-
ture rijk is aan L-dopa, een voorloper van de neurotransmitter
dopamine. Het wordt traditioneel gebruikt ter ondersteuning
van het zenuwstelsel, de mentale vitaliteit en het emotionele
welzijn. Daarnaast kan Kaunch bijdragen aan een gezonde
motorische functie, cognitieve prestaties en het behoud van
energie en motivatie.

6. Beweging (Vyayama)

Lichaamsbeweging stimuleert neuroplasticiteit door het ver-
beteren van bloedtoevoer naar de hersenen en de afvoer van
afvalstoffen uit de hersenen. Het verbetert de productie van
BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor), dit is een eiwit dat
vaak wordt omschreven als ‘meststof voor de hersenen’ Verder
draagt ontspannen of gericht bewegen bij aan een verbeterde
stemming. Ayurveda adviseert dan ook matige, regelmatige be-
weging afgestemd op je constitutie en passend bij de leeftijd.
Zeker voor wie ouder wordt geld: wie blijft bewegen, behoud
zijn/haar bewegingsvrijheid.

Neuroplasticiteit in actie: gedragsverandering

“Een van de krachtigste toepassingen van neuroplasticiteit is het

lemand met chronische stress heeft sterke neurale paden voor
angst aangelegd en reageert met de snelheid van het licht auto-
matisch op de triggers. Door Ayurvedische interventies zoals me-
ditatie, kalmerende voeding, ademhalingsoefeningen, kruiden,
massage- en/of reiniging therapieén kan deze persoon nieuwe
neurale paden ontwikkelen die rust en veerkracht bevorderen.

Wetenschappelijke ondersteuning

Hoewel Ayurveda een traditionele geneeskunde is, groeit het
aantal wetenschappelijke studies dat laat zien dat Ayurvedische
kennis serieus genomen dient te worden. Er wordt beaamd dat:

Meditatie verandert de structuur van de hersenen

Kruiden zoals Ashwagandha, Brahmi, Shatavari, Shank-puspi
etc, verlagen stresshormonen en hebben neuroprotectieve
eigenschappen

Voeding beinvloedt cognitieve functie

Herhaling laat verankeren

De integratie van beide systemen biedt een holistische benade-
ring die zowel empirisch als ervaringsgericht is. De toekomst van
gezondheid in de huidige samenleving ligt waarschijnlijk in de
integratie en wetenschappelijke toetsing:

Neurowetenschap biedt meetbare inzichten
Ayurveda biedt gepersonaliseerde, holistische strategieén

Samen kunnen ze bijdragen aan preventieve gezondheidszorg,
leiden tot mentale veerkracht en zorgen voor duurzame ge-
dragsverandering.

Conclusie

Neuroplasticiteit laat zien dat het brein voortdurend verandert en
zich aanpast. Ayurveda biedt praktische richtlijnen en filosofische
inzichten om dit proces bewust te sturen. Waar de neuroweten-
schap de mechanismen verklaart, biedt Ayurveda een levensstijl
die deze mechanismen ondersteunt. Door beide benaderingen te
combineren, ontstaat een krachtig kader voor persoonlijke ont-
wikkeling en gezondheid—één waarin verandering niet alleen
mogelijk is, maar ook duurzaam en betekenisvol.
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