Gevoelens bestaan niet, maar ontstaan

We denken dat we logisch handelen, dat we rationele denkers zijn, maar niets is minder waar. Volgens emeritus hoogleraar immunologie Pierre Capel zijn we voornamelijk emotionele wezens. Wanneer we het over emoties en gevoelens hebben, kunnen we ze meestal precies omschrijven. Maar hoe ze ontstaan, waar ze vandaan komen en wat ze met ons doen, weten we vaak niet. Capel, die veel weet over het immuunsysteem, neemt ons mee in deze alles bepalende emoties.
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Emoties zoals eenzaamheid, vreugde, angst en stress hebben een enorme impact op ons lijf. Maar wat zijn emoties? Volgens Carl Jung zijn emoties een natuurlijk verschijnsel en essentieel voor de menselijke overleving. Capel: ‘Ze zijn niet tastbaar of meetbaar, maar ze zijn wel reëel. In de interactie tussen mensen worden gevoelens gegenereerd en die hebben een enorme, sturende kracht. Denk aan partnerkeuze, seks en het hebben van kinderen. Dit zijn honderd procent emotionele gebeurtenissen’, zegt Capel, die jarenlang fundamenteel en moleculair biologisch onderzoek deed aan verschillende universiteiten.
Hij vervolgt: ‘Door het menselijk genoomproject weten we sinds het begin van deze eeuw hoe het DNA in elkaar zit. Maar hoe het wordt gebruikt en wat emoties eigenlijk zijn, weten we vaak niet.’ Hij vertelt geamuseerd over dit thema, sommigen zouden zeggen, met veel emotie. 

Het emotionele DNA
‘Omdat we gevoelens niet kunnen meten, zijn ze moeilijk te typeren en is het een beetje vaag. Wat we wel weten is dat in iedere cel van het lichaam exact hetzelfde DNA zit. Alleen wordt door verschillende lichaamsonderdelen dat DNA anders gebruikt. De nieren en de lever hebben zo ieder hun eigen functies. De nieren gebruiken genen om nier te zijn en dat geldt net zo voor de lever die weer een andere combinatie aan genen gebruikt. Daar hebben we een aan-uitknop voor. Een soort schakelaar in een cel die een gen aan of uit zet. In dat gebied van de schakelaars is er een enorme doorbraak geweest. Het is nu zo dat je kunt zien welke genen in één cel aan staan en welke uit.’ Volgens Capel is ons DNA te vergelijken met een computer met 20.000 programma’s, waarvan je slechts bepaalde combinaties tegelijkertijd gebruikt. 
We spreken Capel vanwege zijn recent verschenen boek Het Emotionele DNA. Aan de hand van 154 wetenschappelijke publicaties legt de emeritus hoogleraar dit, voor velen ontastbare stukje van ons eigen lichaam, uit. We lezen dat positieve en negatieve emoties een onvoorstelbare werking hebben op het ontstaan van allerlei ziekten. 
Capel: ‘Gevoelens draaien direct aan de knoppen van het DNA. Als je schrikt en bang bent omdat je bijvoorbeeld een beer tegenkomt, schiet je hartslag omhoog. De hormonen adrenaline en cortisol komen vrij, je begint te transpireren en er gebeurt nog veel meer in het lichaam. Díe reacties op een emotie kennen we. Maar waarom zou dat alleen voor angst gelden?’
 
Ratten
In Het Emotionele DNA lezen we dat het gebruik van meer dan tweehonderd genen verandert door eenzaamheid. ‘We kunnen bij iemand die eenzaam is zien welke genen aan en welke uit staan. En dat zijn meer dan tweehonderd lichaamsfuncties die anders werken dan bij iemand die geen last heeft van deze emotie.’ Hij haalt een onderzoek aan waarbij ratten, dat zijn ongeveer net zulke sociale wezens als mensen, met tumoren zijn onderzocht. ‘Als je niets aan de situatie verandert, behalve dat je de ratten alleen in een kooitje zet, wordt die tumor tachtig keer groter. De kanker gaat uitzaaien, terwijl die dat daarvoor niet deed. Dit komt doordat één van die tweehonderd genen die door de eenzaamheid is veranderd een ankermolecuul is dat een tumorcel nodig heeft, om te groeien in ander weefsel. Let op,’ zegt hij snel, ‘het is niet zo, dat als je eenzaam bent je uitzaaiende tumoren krijgt. Maar door eenzaamheid wordt onder andere het verloop van kanker beïnvloed en neemt de kans op het krijgen van ontstekingsziekten, zoals auto-immuunziekten toe. Eenzaamheid is dodelijker dan roken.’

Biochemie
‘Ieder mens heeft ongelofelijk veel emoties’ licht Capel toe. ‘Als al die emoties de hele dag herbeleefd zouden worden, dan heb je geen leven. Dan zit je te huilen, te lachen, te schreeuwen, een en al ellende. Daarom zit er een dekseltje op dat potje. En dat dekseltje heet gamma-aminoboterzuur (GABA). Dat is een remmende neurotransmitter, die vooral in het emotionele gebied, het limbische systeem, heftige emoties reduceert naar rust. Als je geen rempedaal zou hebben, en alleen maar gas geeft, steeds sneller gaat, dan vlieg je uit de bocht. GABA zorgt voor harmonie, door heftige emoties te onderdrukken. Als je dat dekseltje niet hebt, zou je de hele dag worstelen met je emoties.’ 

Culturele disbalans
Capel vervolgt: ‘Er is een disbalans ontstaan in het westen tussen het rationele en het emotionele. En die disbalans is gigantisch. Emoties zijn ongelofelijk belangrijk. 
Drijfveren en beslissingen gaan altijd vanuit emotionele ervaringen. Als je iets verschrikkelijks meemaakt op een bepaalde plek, dan slaat je lijf onbewust allerlei associaties op.’ De emeritus hoogleraar vertelt over een dodelijk ongeval dat hij op een vakantie-eiland voor zijn ogen zag gebeuren. Kortgeleden was hij, na vijftig jaar, weer op die plek en kon hij met de beste bedoelingen niet genieten van de prachtige locatie, maar liepen hem voortdurend de rillingen over het lijf. ‘Heel veel van wat je doet, wordt associatief gedaan. Je lijf slaat indrukken, emoties, geuren, beelden et cetera op en die associaties komen vrij als je hier weer aan wordt herinnerd. In dit geval roept de specifieke locatie die opgeslagen associaties op.’
Hij begint over gevoelens in de westerse maatschappij. ‘Zelfvertrouwen en zelfbeeld worden sterk gestuurd door het beeld dat de maatschappij iemand opdringt en in sterke mate bepaald door wat u denkt dat men denkt dat u doen moet, zoals: carrière, partnerkeuze en nog veel meer. In onze maatschappij is een enorm sterke drift naar succes en functionaliteit.’
Capel heeft onlangs zijn ongenoegen over deze drift geuit. In een gebouw vol startups heeft hij een spreuk, die groot aan de muur hangt, gewijzigd. ‘Er hing: wat was jouw succes vandaag? Ik heb een viltstift genomen en er: “Wat is jouw JOY vandaag?” van gemaakt.’ Hij vindt het een vreselijk idee dat iemand iedere dag succes moet hebben. ‘Probeer eens heerlijk niets te doen. In harmonieuze zin, niet uit luiheid.’

Burn-out fenomeen
Vijfentwintig procent van de jonge vrouwen heeft volgens het CBS last van een burn-out. Volgens Capel is het een hele epidemie aan het worden. ‘De maatschappelijke vraag is: waarom duurt het zo lang voordat iemand is hersteld? Men denkt, ze zijn oververmoeid en uitgeput. Maar daar heeft het niets mee te maken. Het is een stresssituatie.’ Hij legt uit: ‘In iedere situatie, neem je je omgeving waar en alles wordt geassocieerd. Als je bijvoorbeeld ergens zit, hoor je onbewust geluiden, bijvoorbeeld het gezoem van een koelkast of vogeltjes op de achtergrond. Maar ook hoe het licht valt of hoe het ergens ruikt. Als je ergens bent, associeer je de hele omgeving. Stel je eet ergens een taartje, en achteraf blijkt dat taartje de aanstichter van een intense voedselvergiftiging. Als je een jaar later op diezelfde plek een taartje eet waar niets mis mee is, dan word je misselijk.’ 
We spreken Pierre Capel in zijn huis aan de rand van een bos. Buiten is het een komen en gaan van vogels. Maar liefst twintig vetbollen gaan er per dag doorheen. ‘Al die geluiden, die de vogels maken, je hoort ze wel, maar je registreert ze niet bewust. Ik associeer ze wel met “thuis”.’

Emotionele programmering
‘Het punt met stressreacties is het volgende. We nemen veel meer waar in onze omgeving dan we ons bewust zijn: luchtstromingen, geluiden, kleuren. Als je daar een negatieve associatie mee hebt, krijg je meteen weer die stressreactie van spanning, oplopende bloeddruk en wat al niet meer. Stel je woont in Wijk X en je werkt in Wijk Y en je werk genereert veel problemen. Dan associeer je de route naar het werk, het vervoersmiddel, de omgevingsgeluiden tot zelfs de deurknop van je kantoor aan toe met die problematiek. 
Stel je gaat dan op zondagochtend om zes uur op een mooie dag die weg naar je werk fietsen, en je weet daar is niemand, en daar wordt niets van je verwacht, dan nog sla je op tilt. Dat is het nare van die associaties van jouw leefomgeving met al die negatieve emoties. Dat is het Pavlov-effect. Die associaties die zijn van levensbelang. Maar als jij jouw hele leefsfeer, door dat idiote stressen hebt beïnvloed, dan heb je je hele leefomgeving naar de Filistijnen geholpen. De vuilnisbak buiten zetten kan dan al te veel zijn. Al die associaties resetten kost ontzettend veel moeite.’ Hij zegt er stellig bij dat het geen zekerheid is, maar het is een grote waarschijnlijkheid dat je sneller opknapt van een burn-out in een totaal andere omgeving, een ander land en een andere cultuur. Ook is het dramatisch als men na die burn-out zachtjes gaat re-integreren. ‘We gaan het nog eens proberen’, is dan het credo. Iemand met een burn-out heeft het gevoel te hebben gefaald. Maar als je, zoals gangbaar is, weer voorzichtig wat gaat doen, is daar geen eer aan te behalen. Je moet meteen iets neerzetten waar je trots op kunt zijn. Het beste dat je tegen die burn-out kunt doen is het creëren van positieve associaties.’
Terug naar dat DNA. ‘In iedere situatie gebruik je een andere combinatie aan genen uit dat DNA, mede afhankelijk van je gevoelens. Emotionele harmonie is daarom belangrijk voor je DNA. Als je in harmonie bent met jezelf, kun je bergen verzetten.’

Maak plezier
Veel winst lijkt dus te zitten in het zoeken naar balans. ‘Harmonische gevoelens activeren een ander gebruik van DNA, dan de negatieve. Die zijn bijna spiegelbeeldig aan elkaar, waarbij rust en meditatie werken als anti-stress respons. Sporten is ook ongelofelijk belangrijk! Spieren doen ontzettend veel. Vele hormonen, myokinen, worden opgewekt in de spieren en zijn cruciaal voor je hersenen.’ 
‘Veel ziektes en ellende werken op de emoties. En als we in de negatieve emoties zitten, hebben we positieve emoties nodig om er tegenover te zetten en om ons eruit te halen. Dan is het zelfvertrouwen heel kwetsbaar. Het is misschien heel moeilijk voor te stellen, maar als we in die burn-out zitten, in die negatieve emotie, is de belangrijkste vraag: waar ligt het plezier?’ 
Zijn persoonlijke drijfveer? ‘The joy of science. The joy of life. Vreugde, maar waar je die zoeken moet, dat is voor iedereen anders. Dat is een lange boswandeling voor de één, maar als je net een nieuwe heup of een kapotte knie hebt, dan zul je jouw vreugde ergens anders moeten zoeken.’

Impact chronische stress
‘Kortdurende natuurlijke stress is noodzakelijk. Chronische stress, dát is het probleem’, zei Capel tijdens een lezing niet lang geleden. ‘Je spijsvertering, je darmflora en je bloeddruk veranderen, je slaap wordt gefragmenteerd en je libido is drie keer niks. Een goede vrijpartij waar je van zou opknappen ben je kwijt en je slaapt dan ook nog slecht. Bij chronische stress produceert het immuunsysteem factoren die in de hersenen het gevoel van vermoeidheid opwekken. Deze vermoeidheid is onafhankelijk van verrichte lichamelijke activiteit waardoor het chronisch vermoeidheidssyndroom ontstaat.’
De crux zit hem in harmonie. ‘Waar zitten de grootste storende krachten als je het over ziektes hebt? Hoe kun je je lichaam weer vertrouwen als je opgebrand bent?’

Alles is emotie
Liefde en haat zijn als emotie even sterk maar elkaars tegengestelde. Mensen die elkaar heel erg liefgehad hebben, zijn ook de mensen die elkaar het meest kunnen haten. 
Capel trekt het breder. ‘Maar je hebt ook culturele emoties. De rol van de vrouw is in veel gebieden al voorgeprogrammeerd. Die culturele situatie kan iemand minder of juist heel veel vrijheden geven.
Waar het om gaat is harmonie. Harmonie en vrede met jezelf, innerlijke rust en geestelijke ruimte om ergens van te genieten. Want als je steeds bezig bent met iets te bereiken, dan ben je nergens. Je moet ergens zijn, om te kunnen genieten.’
Na een korte stilte vervolgt hij: ‘Ik ben voor de siësta. Harmonie, en even rust. Tijdens je werk even afstand nemen. Neem het hart, dat klopt honderd jaar, omdat het na iedere slag even rust neemt om daarna weer actief te zijn. Daardoor raakt het nooit uitgeput en kan het hart jaren en jaren doorgaan. Als het hart zou kloppen zonder pauze, dan was het snel gedaan.’ •
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Pierre Capel (1946) is emeritus hoogleraar experimentele immunologie aan de Universiteit Utrecht. Naast jarenlange fundamentele en moleculairbiologische research binnen het vakgebied van de immunologie, heeft hij gewerkt aan de ontwikkeling van nieuwe therapieën en inzichten op het gebied van beenmerg- en niertransplantatie en het ontwikkelen van op antistof gebaseerde immunotherapieën. De laatste jaren heeft hij de biochemische achtergrond van sport, yoga en meditatie bestudeerd. Hij houdt over dit onderwerp regelmatig lezingen en gastcolleges in binnen- en buitenland.
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[streamer] ‘Ons DNA is te vergelijken met een computer met 20.000 programma’s.’

[streamer] ‘Hoe kun je je lichaam weer vertrouwen als je opgebrand bent?’

[streamer] ‘Als je steeds bezig bent om iets te bereiken, dan ben je nergens en je moet ergens zijn om te kunnen genieten.’
