Woacadrom jouw brein op vakantie
eindelijk rust heeft — en thuis meteen
weer niet

Over het zorgende brein, de bevrijding van context, en wat ACT ons hierover leert. Je kent het gevoel: de eerste dag op vakantie is er

even niets. Geen to-do lijstje, geen piekergedachte. Gewoon: zijn. En dan rij je de oprit weer op — en klikt er iets terug.



Het gevoel dat iedereen kent

Je stapt het vliegtuig uit, de warme lucht raakt je gezicht, en —
even is er niets. Geen to-do lijstje dat door je hoofd zoemt. Geen

piekergedachte over die e-mail van je baas. Gewoon: zjjn.

En dan, een week of twee later, rij je de oprit weer op. Je koffer
staat nog niet binnen of iets in je brein klikt terug. Morgen vroeg
opstaan. De was. Die vergadering. Die ene collega. Alsof er
ergens een schakelaar omgaat — en plotseling ben je weer

midden in het gepieker dat je nooit echt bewust hebt

uitgenodigd.

Hoe kan het toch dat datzelfde brein, met diezelfde gedachten "le brein maakt niet minder zorgen op vakantie omdat de
en hetzelfde leven, op vakantie zo anders voelt? Het antwoord problemen weg zijn. Het maakt minder zorgen omdat de
heeft alles te maken met context — en begrijpen hoe dat werkt, context weg is die de zorgen oproept.”

kan alles veranderen.



Het brein adls automatische zorgen-
Mmachine

Ons brein is evolutionair gezien een meesterwerk in het anticiperen op gevaar. Duizenden jaren geleden betekende dat: alert zijn op het
roofdier, de slechte oogst, de vijandige stam. Tegenwoordig betekent het: piekeren over deadlines, sociale oordelen, financién en

toekomstscenario's die misschien nooit plaatsvinden.

Het bijzondere is dat dit zorgen grotendeels automatisch gebeurt. Je kiest er niet voor om te piekeren over je hypotheek terwijl je
tanden poetst — het gebeurt gewoon. Psychologen noemen dit het default mode network: het netwerk in je brein dat actief wordt zodra

je niet met iets specifieks bezig bent. En wat doet dat netwerk het liefst? Problemen oplossen. Scenario’'s doorspelen. Zorgen maken.

Thuis is je brein omgeven door triggers: de rekeningen op het aanrecht, de laptop met werk, de buren die je aan iets herinneren. Al die
signalen activeren automatisch de bijbehorende zorgen. Op vakantie zijn die triggers simpelweg afwezig. Je brein heeft geen haakjes om

z'n zorgen aan op te hangen — en dus rust het, bijna zonder dat je er iets voor hoeft te doen.



Wat activeert het zorgende brein
thuis?

De omgeving thuis zit vol met zogenaamde contextuele triggers — onopvallende signalen die automatisch stress en zorgen oproepen,

vaak nog voordat je je ervan bewust bent.
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Bekende omgevingen Apparaten & notificaties
Ruimtes die geassocieerd zijn met verplichtingen activeren De laptop, je telefoon, een rood bolletje — elk apparaat is een
automatisch de bijbehorende mentale toestand — ook als je er directe brug naar werk, verwachtingen en stress. De aanwezigheid
even niet aan wilt denken. alleen al is genoeg.

o o
e
Vaste routines Sociale rollen
Routines zijn efficiént, maar ze koppelen ook gedachten aan Thuis ben je partner, ouder, collega, buur. Elke rol brengt
handelingen. Koffiezetten, de trein, het aanrecht — ze activeren verwachtingen mee die spanning activeren — dikwijls onbewust en

gepieker als een Pavlov-reflex. ongewenst.



Op vakantie ben je in het nU — zonder
het te proberen

Wanneer je ergens nieuw bent, vraagt de omgeving vanzelf je aandacht. Een marktplein in Sevilla, het geluid van golven, een menu in
een onbekende taal — dit alles trekt je brein naar het hier en nu. Niet omdat je bewust mindful bent, maar omdat de nieuwigheid je

zintuigen vult en er simpelweg geen ruimte overblijft voor gepieker over thuis.

Op vakantie functioneer je eigenlijk al vanzelf op de manier waar mindfulness-beoefenaars jarenlang voor trainen. Je loopt langzamer. Je

proeft je eten. Je kijkt om je heen. Het is geen prestatie — het is het gevolg van een omgeving die je brein nieuwe input geeft.

En toch... zodra je thuis bent, verdwijnt dat gevoel als sneeuw voor de zon. Niet omdat je gefaald hebt. Niet omdat je niet genoeg je best

doet. Maar simpelweg omdat de context is veranderd — en je brein keurig gehoorzaamt aan de signalen die het ontvangt.

"Op vakantie doe je vanzelf wat mindfulness-beoefenaars jarenlang trainen — en het kost je geen enkele moeite.”



Wat is ACT eigenlijk?

Acceptance and Commitment Therapy (ACT, spreek uit als het Engelse woord "act”) is een moderne gedragstherapeutische benadering.
Het gaat niet over het wegmaken van negatieve gedachten, maar over het veranderen van je relatie met die gedachten. Zes

kernprocessen staan centraal:

Acceptatie

Ruimte maken voor moeilijke gevoelens in plaats van ze te bestrijden of te onderdrukken.

Defusie

Gedachten zien als gedachten — niet als feiten of bevelen die je moet opvolgen.

Adanwezig moment

Bewust contact maken met het hier en nu, in plaats van in het hoofd te leven.

Zelf-als-context

Jij bent meer dan je gedachten en gevoelens — je bent de waarnemer ervan.

Woaarden

Weten wat écht belangrijk voor je is en dat als kompas gebruiken in het dagelijks leven.

Toegewijd handelen

Stappen zetten richting je waarden, ook als het moeilijk is — ook als de zorgen er nog zijn.



ACT: de zorgen zijn niet het probleem

Hier komt ACT in beeld — en het perspectief dat het biedt is
verrassend bevrijdend. Volgens ACT is het probleem niet dat je
brein zorgen maakt. Dat is normaal. Dat is menselijk. Je brein

doet gewoon zijn werk.

Het probleem ontstaat wanneer je die zorgen als opdrachten
gaat behandelen. Wanneer de gedachte "ik moet dat nog
regelen” niet gewoon een gedachte is, maar iets wat je direct in
actie dwingt, je spieren aanspant, je ademhaling versnelt — ook al

is er op dat moment helemaal niets te doen.

In ACT noemen ze dit cognitieve fusie: je smelt samen met je
gedachten, alsof ze de realiteit zijn. "lk ga dit niet redden” voelt
dan niet als een gedachte — het voelt als een waarheid. Op
vakantie ontstaat er vanzelf een zekere defusie: de gedachten
zijn er misschien wel, maar de afstand tot je vertrouwde

omgeving zorgt dat ze minder gewicht dragen.

@ Cognitieve fusie vs. defusie

Fusie: "lk ga dit niet redden." — voelt als waarheid, als
realiteit, als feit.

Defusie: "Mijn brein vertelt me dat ik dit niet ga

redden." — ruimte, perspectief, keuze.

Die kleine taalkundige verschuiving maakt een wereld

van verschil voor hoe zwaar een gedachte aanvoelt.

"Het is niet de gedachte die pijn doet. Het is het vasthouden
eraan, het geloven erin, het vechten ertegen — dat is wat

uitput.”



Woaarom thuis zo anders voelt: de
contextval

Er is een term die hierbij past: de contextval. Thuis ben je gevangen in een web van associaties. De keuken ruikt naar koffie en haast. Je
bureau voelt aan als onafgemaakte taken. Zelfs je eigen bed is verbonden met gedachten over de volgende dag. Je omgeving stuurt je

brein constant aan — en je brein volgt gehoorzaam.

Dit is geen zwakte. Dit is hoe leren werkt. Je brein is buitengewoon goed in het koppelen van omgevingssignalen aan mentale
toestanden. Dat mechanisme is nuttig — het maakt je efficiént. Maar het werkt ook tegen je als de gekoppelde toestand er één van

stress en zorg is.

Op vakantie doorbreek je die koppeling. Niet door keihard te werken aan je mindset, maar door simpelweg ergens anders te zijn. Het
brein heeft geen haakjes — en rust eindelijk. Begrijpen waarom dit zo werkt, is de eerste stap naar het bewust doorbreken van de

contextval, ook als je thuis bent.

Thuis Op vakantie Met ACT

Vertrouwde omgeving vol triggers. Elk Nieuwe omgeving zonder haakjes. Brein De context verandert van binnenuit.
object, elke routine activeert heeft geen associaties — en rust Gedachten krijgen minder grip — ook als
automatisch bijbehorende zorgen en daardoor bijna vanzelf. de omgeving hetzelfde blijft.

rollen.



Wat ACT je thuis kan geven wat
vakantie vanzelf geeft

De grote vraag is natuurlijk: kun je dat vakantiegevoel ook thuis cultiveren? Niet volledig — de contextval is reéel. Maar ACT biedt iets wat

misschien nog waardevoller is: je hoeft de zorgen niet weg te maken om er minder last van te hebben.

1

Merk op dat je denkt — zonder
mee te gaan

Word waarnemer van je eigen gedachten. In plaats van "ik
ga dit niet redden" oefen je met: "Ik merk dat mijn brein de
gedachte produceert dat ik dit niet ga redden.”Het klinkt
kunstmatig, maar het creéert een kleine maar cruciale
afstand. Je bent niet je gedachten. Je bent degene die ze

opmerkt.

Verbind je met het nu — ook in de
keuken

Je hoeft er niet voor naar Spanje. Het aanrecht afnemen
terwijl je bewust het water voelt, de geur van koffie echt
opmerken, drie minuten buiten staan zonder telefoon —
dit zijn geen trucjes, maar oefeningen in het oproepen van

diezelfde aanwezigheid die vakantie je gratis geeft.

2

Accepteer het ongemak —
zonder er in te zwemmen

Acceptatie in ACT betekent niet berusting of opgeven. Het
betekent: ruimte maken voor wat er is, zonder het te
bestrijden. Want paradoxaal genoeg: hoe harder je vecht
tegen een ongewenste gedachte, hoe meer aandacht je
haar geeft — en hoe groter ze wordt. Even stoppen met
het gevecht geeft het brein de kans om te doen wat het

vanzelf doet: verdergaan.

Vraag jezelf: wat wil ik dat dit
moment betekent?

ACT draait uiteindelijk om waarden. Niet doelen —
waarden. Een doel is "ik wil minder stress”. Een waarde is
"ik wil aanwezig zijn voor mijn gezin" of "ik wil werk doen
dat ertoe doet". Waarden geven richting, ook als de zorgen
er nog zijn. Ze maken het verschil tussen een leven dat je

overkomt en een leven dat je kiest.



Klein ACT-experiment voor thuis

Je hoeft geen therapeut te zijn om met ACT aan de slag te gaan. Dit
eenvoudige experiment kost je vijf minuten en traint precies de
vaardigheid waar het om gaat: bewust waarnemer worden van je eigen

denkende brein.

O Ga ergens zitten en merk drie zorgen op die zojuist door je hoofd
gingen

O Schrijf ze op als: "Mijn brein vertelt me dat..."
O Vraagjezelf: is dit een feit, of een gedachte van mijn brein?
O Kies dan bewust waar je je aandacht nu naartoe brengt

O Herhaal morgen — niet om het te perfectioneren, maar om te

oefenen

De kracht zit niet in het resultaat, maar in de herhaling. Elke keer dat je
opmerkt dat je denkt, oefen je een klein beetje defusie. En met tijd

wordt die afstand groter.




Het brein dat zorgen maakt, doet zijn
best

Er is iets wat ACT-therapeuten soms zeggen dat bijzonder is: je brein is niet je vijand. Het is een instrument dat probeert je te
beschermen — met de middelen die het heeft, op basis van wat het heeft geleerd. Het zorgende brein is geen defect. Het is een brein

dat z'n werk doet.

Het mooie van vakantie is dat je even ziet hoe het ook kan voelen. Niet als bewijs dat je thuis faalt, maar als bewijs dat rust mogeljjk is.

Dat je brein kan kalmeren. Dat jij, los van al die triggers, iemand bent die gewoon aanwezig kan zijn.

ACT vraagt je niet om dat gevoel na te jagen of vast te houden. Het vraagt je om te leren leven naast het zorgende brein — met meer

vrijheid, meer keuze, en meer verbinding met wat er écht toe doet. Niet op een strand in de zon. Maar hier. Nu. Ook op een grijze

dinsdagochtend met een volle inbox.

Het vakantiebrein De ACT-benadering De vrijheid die

Hetzelfde brein. Andere context. Geen Verander je relatie met gedachten. overblijft

triggers — en dus rust, bijna vanzelf. Niet de gedachten zelf — maar hoe je Meer keuze, meer aanwezigheid, meer
ermee omgaat. verbinding met wat écht telt — ook

thuis, ook nu.



