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Het speciale
jonglere

Wie jongleert, verandert zijn

AN JONGLEREN word je
slim. Dat staat overal op
internet en dar weet ie-
dere jongleur. Van jong-
leren groeien je herse-
nen, heet het in de jongleurswereld.
Datkhn.klsd:u.mmjg maar er zit een
kern van waarheid in. Jongleertrai-
ning vergroot de hoeveelheid witte
stof — de verbindingen tussen de ze-
nuwcellen, zo bleck deze week niteen
onderzoek in Nature Neuroscience (onli-
ne, i oktober).
Hetis voor heteerstdat zo’n verande-
ring in de witte stof is aangetoond bij
volwassen mensen. En opvallend ge-
noeg: die verandering is blijvend, en
treedt al op als je zes weken lang da-
gelijks een halfuurtje oefent.
En dat jongleren echt iets doet met je
hersenen, was al bekend sinds een
Nature-artikel uit 2004 (januari
2004). Daarin stond dat jongleertrai-
ning een toename vercorzaake in de
dichtheid én het volume van de grijze
stof — de cellichamen - in die delen
van de hersenen die betrokken zijn
bij motorische en visuele vaardighe-
den. Deze week kwam daar dus een
tweede artikel bij over de witie stof,
Lange tijd werd gedachr dat volwas-
sen hersenen smtisch zijn: hun ont-
wikkeling zon zo rond het twaalfde
jaar “Klaar’ zijn. Onderzoek met gea-
vanceerde technologie, zoals MRI,
maakte de laatste jaren duidelijk dat
onze hersenen ook na de puberteit
nog plastisch zijn. Het leren van nieu-
we dingen gaat gepaard met de vor-
ming van nienwe neuronen en ver-
bindingen. “Maar toch was er bij
mensen nog nooit goed gekeken naar
veranderingen in witte stof als gevolg
van leren”, vertelt Jan Scholz, eerste
aureur van het recente artikel in MNa-
ture Neuroscience. Hij is verbonden
aan het Oxzford Centre for Functional
eI of the Brain. “Terwijl je zou ver-
wachten dat je veranderingen daar
juist als eerste zou zien. De witte stof
zorgt immers voor de signaalover-
dracht tussen de neuronen. Leren is
vaak eem kwestie van het efficiénter
maken van die signaaloverdrache.”

MULTIPLE SCLEROSE Van witte stof in
het gezonde brein was dus nog erg
weinig bekend. We weten wel dat de
gevolgen groot zijn als er iets mis is
met de witte stof. Dat is bijvoorbeeld
zo bij mensen met de ziekte multiple
sclerose (Ms). Bij deze patiénten
breekt het eigen immuunsysteem de
myelinescheden af. Dit zijn de witte,
vetachtige omhulsels rond de uitlo-
pers van de zenuwcellen, die de sig-
naaloverdracht letterlijk in goede ba-
nen leiden. Is er fets mis in die witte
stof, dan veroorzaakt dat allerlei neu-
rologische aandoeningen.

Maar wat betekenen die jongleer-ver-
anderingen in de witte stof nu pre-
cies? Scholz: “Wellicht duiden ze op
verbeteringen in de isolatie van de ze-
nuwuitlopers. Dan zou de geleiding
beter zijn, en daarmee de efficiéntie
van de signaaloverdracht, Maar het is

hersenen.Nienke Beintema

ook mogelijk dat er geheel nieuwe
verbindingen bijkomen, en dat daar-
door nieuwe hersengebieden worden
geactiveerd. Dat weten we nog niet,
maar in elk geval hebben we de eerste
stapnu gezet.™

PLASTISCH “Met Ms treden ook veran-
deringen in de grijze stof op”, zegt
Scholz, “maar niemand weet hoe die
zich verhouden tot veranderingen in
wirte stof. Befnvloedt het een het an-
der? Hoe plastisch is die witte stof?
Daarover is nog nauwelijks iets be-
kend.” Uiteindelijk hopen Scholz en
zijn collega’s in Oxford daar meer
licht op te werpen. “Wie weet kunnen
we daar ooit mensen mee helpen die
dit soort ziekten hebben.”

Maar jongleren, waarom jongleren?
Dat is toch nict direct iets waar je
mensen met zenuwziekten mee wilt
lastigvallen? “We hebben voor deze
vaardigheid gekozen omdat daarvan
de toename in grijze stof al was aan-
getoond”, legt Scholz nit. “Als je er-
gens veranderingen in witte stof mee
wilt aantonen, dan zou het logisch
zijn als dat met diezelfde taak is.” Bo-
vendien is jongleren heel complex: je

Jongleren is goed voor
handen en brein

Jongleren met drie ballen in 4 stappen
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Boven Jongleur in circus Rens,

Links Jongleren met drie balletjes begint met
twee balletjes in de rechterhand en eenin de
linker. De rechierhand gooit een bal in de
lucht, richting linkerhand en viak voordat die
balin de linkerhand belandt, gocitdie
linkerhand zijn bal onder de aankomende bal
door, richting rechterhand. Vanaf dat
moment is er steeds een bal op weg van de
ene naar de andere hand, en de andere twee
rusten aven, elk in een hand.

moet motorische en visuele prilkels
razendsnel verwerken en je reacties
daarop goed codrdineren. Veel van
wat je doet speelt zich in je ooghoek
af — of zelfs buiten je gezichtsveld.
Dat vraagt om een speciaal soort oog-
handcodrdinatie.

NEURONEN OPENZETTEN “En er is wel
echt iets speciaals met jongleren”,
meent ook Gera de Leeuw, die een
evenementenburean heeft en regel-
matig jongleertrainingen geeft aan
allerlei groepen. “Tk kan het natuur-
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lijk niet wetenschappelijk onderbou-
wen, maarer gebeurt iets met mensen
als ze een tijdje jongleren.” De Leeuw
jongleert onder meer met verslaaf-
den, bejaarden en jongeren met her-
senbeschadigingen. “Het is prachtig
om te zien”, vertelt ze enthousiast.
“Het is alsof je hun neuronen open-
zet. Mensen wordet er meteen vrolijk
van. Jongleren prikkelt je creativi-
teit.” Maar is dat niet gewoon vanwe-
ge de afleiding, en de lichamelijke ac-
tiviteit? Dat kan natunrlijk zo zijn,
geeft ze onmiddellijk toe.

Maar de wetenschappelijke resulta-
ten over de veranderingen in de her-
senen verbazen haar helemaal niets,
“Tk geef ook trainingen aan zaken-
mensen, mensen op de politicacade-
mie en schrijvers. Die zouden eigen-
lijk altijd drie balletjes op hun bureau
moeten hebben liggen, voor de mo-
menten dat ze even in een writers’
block zitten. Met jongleren is het net
als met je werk: het is geen kwestie
van handig zijn, maar van je hersenen

leren sturen. De mensen zijn razend
enthousiast.”

VERKENNING Het effect van de zes-
weekse jongleertraining — een toena-
me in grijze en in witte stof —was na
een maand zonder jongleren nog
steeds te zien op de MRLL “Het lijkt er-
op dat de veranderingen permanent
zijn", zegt Scholz. “De hoeveelheid
grijze stof nam zelfs na een maand
nog toe. Maar dat willen we nog ver-
der onderzoeken. Ons experiment
was een eerste verkenning.™ Zo zou
hij ook graag willen weten of dar half-
uur per dag optimaal is, of dat je beter
een uur of juist maar tien minuten
per dag kunt oefenen. *Wat ook op-
viel was dat de toename in witte en
grijze stof niet correleerde met hoe
goed of hoe snel iemand leerde jong-
leren.”" @

Bekifk de Nederlands kampioen freestyle
Jongleren met drie ballen op YouTube
zoek op “3 ball freestyle 2008,
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