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Inleiding

Behandel mensen alsof ze al waren wat ze 
eigenlijk zouden moeten zijn.

Goethe

Ons leven draait voor een groot deel om relaties – op ons 
werk, op school en thuis. Veel van onze gedachten gaan 

over deze relaties en we steken een hoop tijd en energie in het 
doorgronden van andere mensen. Wat denken ze en hoe 
gaan ze zich gedragen? Hoe moeten we reageren op wat zij 
zeggen en doen? Wat zullen ze dan over ons denken? Zullen 
ze ons nog oké vinden?
 Al die interacties met andere mensen kunnen behoorlijk 
onvoorspelbaar verlopen. Hoe mensen zich tegenover ons 
gedragen, hangt af van hoe ze zich op dat moment voelen 
en wat ze op dat moment denken. En hun gevoelens en ge-
dachten hangen weer af van tal van zaken, zoals hoe gestrest 
ze zijn of wat er is voorgevallen voordat ze ons tegenkwa-
men.
 Wat er tussen ons voorvalt, beïnvloedt dan weer wat elk 
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van ons beiden denkt en voelt. Waarom zei ze dat? Wat be-
doelde hij daar nou mee?
 Ooit was het extreem belangrijk dat we ons dit soort vra-
gen stelden. Lang geleden, toen we nog op de savanne rond-
zwierven, was het voor ons van levensbelang om als lid van de 
groep te worden geaccepteerd. Uitgesloten worden van de 
groep betekende een wisse dood. Daarom moesten we conti-
nu in de gaten houden of we onze plek in de groep hadden 
veiliggesteld. De relaties die je met de andere groepsleden on-
derhield, moesten constant worden geëvalueerd. Je moest er 
absoluut zeker van zijn dat de andere groepsleden jou graag 
bij de club wilden hebben. Geen wonder dus dat we zoveel 
nadenken over relaties en dat conflicten zo’n groot deel van 
onze energie opslorpen.
 Maar kunnen we dan niet meer te weten komen over hoe 
mensen functioneren, zodat we in onze omgang met anderen 
minder stress ervaren? En dan in één moeite door echt goede 
relaties creëren in ons dagelijks leven? Kunnen we nieuwe 
kennis verwerven die ons helpt ons prettiger en veiliger te voe-
len in onze interacties met andere mensen? Ja, natuurlijk kan 
dat allemaal! Dat is precies wat dit boek duidelijk wil maken.
 De connectiecode: handboek voor het begrijpen van anderen 
beschrijft wat het moderne hersenonderzoek heeft onthuld 
over de hardware die ons denken en doen bepaalt. Wanneer 
we weten door welke biologische programma’s we worden 
gestuurd en hoe die functioneren, geeft dat ons meer vertrou-
wen en houvast. En deze kennis dient in onze ontmoetingen 
met anderen als gids die ons helpt te begrijpen welke rollen 
het brein speelt wanneer we op elkaar reageren.
 Het zijn grotendeels onze interacties met andere mensen 
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die ons leven vormgeven. De relaties met hen beïnvloeden 
ons beeld van onszelf en dat van anderen. Als iemand naar 
me luistert en ik me gewaardeerd voel, vergroot dat mijn zelf-
respect en zelfvertrouwen. Als ik word gekleineerd en niet 
serieus word genomen, ga ik aan mezelf twijfelen.
 Dat er naar je geluisterd wordt en dat je serieus wordt ge-
nomen, is voor mensen extreem belangrijk. Wanneer datgene 
wat we zeggen oprecht op prijs wordt gesteld, ervaren we dat 
we een gewaardeerd onderdeel van de groep zijn. De anderen 
(de groepsleden) tonen dat ze me zien en zich iets aantrekken 
van wat ik te zeggen heb. Kortom, de interactie tussen ons is 
immens belangrijk. Het is alsof we in onze interacties met el-
kaar worden geschapen en tot leven komen.
 Een goede reactie kan moeilijke situaties vergemakkelijken 
en uitkomst bieden. Een slechte reactie kan een simpele alle-
daagse situatie extreem onaangenaam maken. Een goede in-
teractie geeft ons de wind in de rug waardoor we met lichtere 
tred onze weg vervolgen. Het is alsof we heuvel op gaan en 
iemand ons een zetje geeft. Een slechte interactie kan ons het 
gevoel geven dat we tegen een sterke tegenwind moeten op-
boksen. En als ons energieniveau zich dan al op een diepte-
punt bevindt, krijgen we het bijzonder moeilijk.
 In de tien jaar dat ik nu lezingen en cursussen geef, ben ik 
in de gelegenheid geweest om naar vele verhalen te luisteren. 
Ik heb verhalen gehoord over hoe de interacties tussen een 
supervisor en medewerkers hun werkmotivatie aanwakker-
den of juist wegvaagden. Ik heb gehoord hoe interacties tus-
sen medewerkers en klanten de verkoopresultaten bepaalden 
en hoe relaties tussen collega’s zich ontwikkelden tot een 
brandhaard van conflicten. Ik heb ook gezien hoe waarlijk 
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goede interacties tussen collega’s en met klanten leidden tot 
zowel meer werkplezier als betere resultaten.
 Van jongs af aan heb ik geobserveerd hoe we ons tegen-
over elkaar gedragen en daarover nagedacht. Die fascinatie 
heeft me ertoe gebracht studies in gedragswetenschappen en 
onderwijskunde te voltooien. De afgelopen 25 jaar heb ik me 
hartstochtelijk verdiept in de werking van het brein en vooral 
een antwoord gezocht op die ene cruciale vraag: hoe kunnen 
we de vruchten van het hersenonderzoek succesvol toepassen 
in ons dagelijks leven? 
 Wanneer we ons laten leiden door wat er tijdens onze alle-
daagse interacties met anderen in ons brein gebeurt, kunnen 
we de valkuilen van verbale miscommunicatie vermijden. We 
beschikken dan namelijk over een raamwerk van kennis dat 
ons tijdens het verloop van de interactie houvast geeft. We 
kunnen deze kennis in al onze betrekkingen met anderen toe-
passen, maar ze zal ons vooral van pas komen in moeilijke 
situaties of op momenten dat we ons gestrest of geïntimi-
deerd voelen.
 Tegen deze achtergrond wil ik je hartelijk welkom heten 
als lezer van De connectiecode: handboek voor het begrijpen 
van anderen. Ik hoop dat mijn boek je nieuwe inzichten zal 
verschaffen die je helpen om in het dagelijks leven beter met 
relaties om te gaan, zowel je relaties met anderen als die met 
jezelf!

Lena Skogholm
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ps:
Een poosje geleden ontving ik deze e-mail van een bedrijfslei-
der.

‘Het is gewoon geweldig! Het ernstige conflict waarover we je 
hadden verteld, is helemaal opgelost. Na je sessies hier beslo-
ten de medewerkers uit zichzelf dat ze je taalgereedschap op 
het conflict zouden toepassen. En wat gebeurde er? De vergif-
tigde atmosfeer die hier zo lang heeft geheerst, is als sneeuw 
voor de zon verdwenen.’
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1

DE CODE OM TE REAGEREN OP BOZE 
GEVOELENS EN MOEILIJKE SITUATIES 

HET HOOFD TE BIEDEN

‘K om op! We moeten hier toch als volwassenen over kun-
nen praten!’ is iets wat we allemaal weleens te horen 

hebben gekregen, zowel op het werk als thuis. Achter deze 
opmerking schuilt de wens om de zaak objectief te bespreken 
en je niet al te emotioneel te gedragen of simpelweg in een 
opwelling te reageren. Maar we weten uit ervaring dat het 
niet altijd even makkelijk is voor alle betrokkenen om de ge-
wenste objectiviteit op te brengen.
 Deze moeilijkheid is te herleiden tot de manier waarop het 
brein in de loop van miljoenen jaren is geëvolueerd. In onze 
schedels dragen we de sporen van het verleden met ons mee. 
De Amerikaanse wetenschapper Paul MacLean heeft bijge-
dragen aan onze kennis daarover met zijn studies naar hoe 
ons brein zich in de loop der eeuwen heeft ontwikkeld. In het 
deel van het brein dat het meest recent is ontstaan, zetelt ons 
vermogen tot logisch denken. Bepaalde oudere delen van het 
brein reguleren onze gevoelens. Deze delen hebben zich veel 
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eerder ontwikkeld dan ons logische denkvermogen en be-
staan al veel langer. We beschikken ook over instincten, de 
reflexmatige handelingen die we uitvoeren zonder erbij na te 
denken of te voelen. Deze door instinct gedreven delen van 
ons brein, die onze automatische reacties aansturen, zijn zelfs 
nog ouder.
 Dit beeld van hoe ons brein in het dagelijks leven werkt, is 
natuurlijk sterk vereenvoudigd, maar het is ook uitermate be-
hulpzaam. Het is heel nuttig om weet te hebben van deze drie 
basisonderdelen en hun werking, omdat deze kennis ons kan 
helpen beter met moeilijke situaties en boze gevoelens om te 
gaan.
 Hoe ouder het deel van ons brein, hoe krachtiger het is. De 
oudste delen hebben zich gedurende zo’n lange tijd bewezen 
dat we er onbewust op vertrouwen dat hun werking ons leven 
zal redden, zoals ze dat al die miljoenen jaren lang zo vaak 
hebben gedaan voor zoveel andere mensen.
 Maar in onze hedendaagse maatschappij, waar de ratio de 
boventoon voert, brengen de oudere delen van het brein ons 
soms in de problemen, ook al bedoelen ze het nog zo goed. 
We kunnen verrast worden door onze eigen handelingen of 
een in ons opwellend gevoel dat ons simpelweg niet wil losla-
ten, ook al willen we ons eigenlijk op een andere manier ge-
dragen. En wanneer we geconfronteerd worden met mensen 
wier handelen is gebaseerd op de oudere delen van het brein, 
met instincten die hen ertoe aanzetten om aan te vallen, te 
vluchten of boos te worden, dan kunnen we ons geschoffeerd, 
in het nauw gedreven of verward voelen. We weten niet goed 
hoe we moeten reageren wanneer dat gebeurt.
 Dit eerste hoofdstuk gaat over wat er eigenlijk aan de hand 
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is in zulke lastige situaties, wanneer je iemand tegenover je 
hebt die wordt gedreven door de oudere delen van zijn 
brein – en hoe je jezelf staande houdt in zo’n confrontatie. Je 
zult in meer detail te weten komen wat er in het brein gebeurt 
en wat je kunt zeggen en doen als je onder deze omstandighe-
den doorgaat met communiceren. Om te beginnen wil ik een 
gewone situatie beschrijven, een aangenaam etentje op een 
zaterdagavond, waarbij de drie verschillende delen van het 
brein die achtereenvolgens het logische denken, gevoelens en 
het instinct regelen, duidelijk naar voren komen.

Overeenkomsten tussen dronkenschap en stress
Ben je weleens op een feestje geweest waar iemand die eerst 
gezellig meedeed een tikkeltje te opdringerig werd en uitein-
delijk alleen in een hoekje wat zat te doezelen? Wat er in der-
gelijke situaties gebeurt, vormt een uitstekende illustratie van 
de basisstructuur van ons brein. Het verschaft ons aankno-
pingspunten voor wat er met ons gebeurt wanneer we alcohol 
binnenkrijgen, maar ook wanneer het gif van de stress zich 
door ons lichaam en ons brein verspreidt. Zoals alcohol de 
hersenfuncties beïnvloedt, zo doet stress dat ook.
 Wanneer we in staat zijn verder te kijken dan de invloed 
van stress (of alcohol) en in plaats daarvan uitpuzzelen waar 
in het brein iemand de situatie verwerkt, hebben we daarmee 
de sleutel in handen om op de beste manier op die persoon te 
reageren. Hier volgt een beschrijving van een etentje waarop 
iemand stomdronken wordt. De loop van de gebeurtenissen 
is interessant, omdat het ons duidelijk laat zien waar in het 
brein deze persoon de dingen verwerkt die zich om hem heen 
afspelen.
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Wijn analyseren tijdens een etentje
Ik wist al weken van tevoren dat ik een etentje had, maar was 
toch wat laat vertrokken. Een beetje gestrest betrad ik het ap-
partement, dat zo’n fantastische eindnegentiende-eeuwse 
woning bleek te zijn met een overdaad aan decoratief hout-
werk, hardhouten vloeren, hoge plafonds en kroonluchters. 
We waren met zijn zessen. Het gesprek kwam wat aarzelend 
op gang, maar iedereen praatte vriendelijk met elkaar. Ik ken-
de geen van de andere mensen erg goed. Even later gingen we 
aan de schitterend gedekte tafel zitten, waar flikkerende kaar-
sen een bijzondere sfeer creëerden.
 We hadden bij aankomst een cocktail gekregen, en nu 
werd een goede wijn ingeschonken. Die was gekeurd en geko-
zen omdat hij perfect bij het eten paste. We proostten met 
elkaar, op de Zweedse manier, en prezen de wijn, een rode. 
Enkele gasten waren wijnkenners en algauw werd de wijn on-
derworpen aan een diepgaandere analyse. Uit welke streek 
kwam de wijn? Welke druif was het? Uit welk jaar? Hoe zat 
het met het aroma? Hoe diep was de kleur? Alle aspecten van 
de wijn werden in detail besproken.
 Het proeven van de wijn geschiedde met eerbiedige aan-
dacht. De een ontdekte een lichte toets van eik. Een ander be-
speurde een vleug anijs vermengd met het fruitige aroma. Meer 
smaken kwamen naar boven. De wijn was stevig en had iets 
tintelends. De zoetheid ervan was goed gebalanceerd. Schitte-
rend. De analyse was klaar. Nu konden we van de wijn genieten.

Ontspannen
Toen het etentje een paar uur bezig was, waren we allemaal 
meer op ons gemak. We kletsten met elkaar over alles wat in 
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onze gedachten opkwam, elkaar onderbrekend en boven de 
ander uit pratend. Eén persoon was een tikkeltje meer ont-
spannen. Of, om eerlijk te zijn, een stuk meer ontspannen 
dan de rest. Laten we hem Peter noemen.
 Hij leunde over de tafel, heel dicht tegen de persoon aan 
die naast hem zat, gaf ons herhaaldelijk te kennen dat deze 
man zijn beste vriend was en verklaarde hoe graag hij hem 
altijd had gemogen. Peter sprak luid, met brede gebaren. Zijn 
armen flapperden alle kanten op en vlogen door de lucht, bij-
na een wijnglas omverstotend. Luidruchtig en rumoerig, met 
het glas bungelend aan zijn hand, riep hij uit: ‘Juhullie z-zijn 
mijn beste v-vrienden! Ik hou zoooveel van jullie allemaal. Ik 
vind dat we è-hèlke zaterdagavond op dezje manier bij elkaar 
moeten komen. Proosht, proosht, op al mijn v-vrienden!’

Van ontspannen naar…
Nadat er nog een paar uur voorbij waren gegaan, hadden we 
al onze terughoudendheid laten varen. Het was zo heerlijk 
om alle verplichtingen van het werk even te vergeten. We 
praatten, lachten en proostten. Schonken onze glazen bij en 
dronken nog wat meer.
 Maar wat was Peter nu aan het doen? Peter, die daarnet 
nog zo bezield had georeerd? Nou, hij hing nu over de tafel en 
leek in slaap te zijn gevallen. Daar zat hij, vredig te snurken.
 Na een poosje stond de man die naast Peter zat op – de 
man die door Peter was uitgeroepen tot zijn beste vriend. Hij 
ging iets uit de keuken halen, en onderweg stootte hij per on-
geluk tegen Peter. Peter sprong op en schreeuwde boos, met 
een ontzette stem: ‘Wat doe je nou, idioot? Kijk verdomme 
uit wat je doet!’
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Eén persoon, één avond, drie verschillende 
gedragingen
Je zou je kunnen afvragen wie Peter echt is en hoe hij zich ge-
woonlijk gedraagt. Is hij iemand die vaardig is in objectief en 
zorgvuldig analyseren, of iemand die impulsief is en vaak al 
zijn gevoelens de vrije loop laat? Of is Peter een heetgebakerde 
persoon die gemakkelijk woest wordt? Je kunt je dat met reden 
afvragen, want we hebben Peter zich in de loop van slechts een 
paar uur op compleet verschillende manieren zien gedragen.
 Aanvankelijk was hij een van de actiefste deelnemers aan 
de analyse van de wijn. We kunnen derhalve concluderen dat 
er niets mis was met zijn analytische vermogen. Toen Peter 
zich meer begon te ontspannen, stortte hij zijn gevoelens uit: 
‘Ik hou zoooveel van jullie allemaal.’ Dat hij beschikt over het 
vermogen zijn gevoelens te uiten, is zonneklaar. Al zijn ge-
voelens kregen de vrije loop zonder enige impulscontrole, 
precies zoals in het liedje van de Zweedse singer-songwriter 
Per Gessle wanneer hij zingt: ‘Daar komen mijn gevoelens al-
lemaal tegelijk.’
 Aan het eind van het etentje hing Peter slapend over de ta-
fel. De man die nog maar even geleden zo emotioneel was en 
in vervoering zei dat we het samen zo geweldig hadden, was 
nu compleet uitgeteld. Maar toen iemand hem per ongeluk 
aanstootte, sprong Peter op om meteen in de aanval te gaan.
 Wat maakt dat Peter zich in de loop van één avond op drie 
zulke verschillende manieren gedraagt?
 Alcohol kan ervoor zorgen dat bepaalde delen van het 
brein niet langer naar behoren functioneren, en naarmate de 
hoeveelheid alcohol in het lichaam toeneemt, verandert ons 
gedrag. Sommige delen van het brein treden simpelweg een 
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dichte mist van alcohol binnen en houden op te functioneren. 
We lijden tijdelijk aan een lichte hersenbeschadiging.
 Wanneer we alert en nuchter zijn, functioneren alle delen 
van ons brein naar behoren. Nadat we een paar glazen achter-
over hebben geslagen, hebben we ons vermogen om te analyse-
ren en de consequenties van onze handelingen te overzien 
grotendeels verloren. Daarentegen functioneert het emotionele 
deel van het brein nog uitzonderlijk goed – en ook ongeremd. 
Ken je het gezegde ‘alleen kinderen en dronkaards spreken de 
waarheid’? Met een zekere hoeveelheid alcohol in ons binnen-
ste zeggen we precies wat we voelen en denken zonder met de 
gevolgen rekening te houden. We staan niet stil bij hoe datgene 
wat we zeggen overkomt, omdat ons vermogen om het effect 
van onze woorden te overzien tijdelijk is uitgeschakeld.
 Als we doorgaan met drinken, sturen we ook onze emotio-
nele systemen regelrecht de mist van alcohol in. Ook die wer-
ken dan niet langer naar behoren, waardoor we alleen nog 
beschikken over onze overlevingsfuncties en bijbehorende 
instincten. Als we ons bedreigd voelen, zegt ons instinct ons 
te vluchten, te vechten of te verstijven (‘bevriezen’). Dit laat-
ste verschijnsel is bijvoorbeeld te zien bij dieren die zich dood 
houden om aan gevaar te ontkomen.

OP HET ETENTJE

• Analyse

• Emoties

• Vechten of vluchten


