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Als de bal harder aankomt

Mijn strijd om erkenning van het vrouwenbrein in de sport

Rianne Schorel
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Voor Nanja, mijn lieve en trouwe tweelingzus en vriendin voor het leven








Over de auteur

Rianne Schorel had haar doel bereikt, letterlijk en figuurlijk. Zestien jaar lang jaagden zij en haar tweelingzus Nanja hun dromen na op het voetbalveld. Ze speelden zowel in Nederland als in de VS op professioneel niveau. De overwinningen waren groot, de seizoenen stralend en de droom om het Nederlands elftal te halen, kwam steeds dichterbij. Alles leek op rolletjes te lopen.

Totdat dat plotseling niet meer zo was.

Tijdens haar debuutwedstrijd voor ADO Den Haag in 2008 knalde het schot van een teamgenote van korte afstand en met een snelheid van bijna 70 kilometer per uur tegen Riannes hoofd. Door de klap liep ze een traumatisch hersenletsel op. Na de hersenschudding volgden jaren met allerlei klachten, foute diagnoses en identiteitscrisis. De passie was er nog, maar het ritme van haar leven was volledig ontwricht.

Wat niemand zich destijds realiseerde, ook haar artsen niet, was dat Riannes brein zowel dat van een vrouw als van een topsporter was. Hormonale cycli, wezenlijke verschillen en een unieke reactie op stress speelden allemaal een rol in hoe haar brein op letsel reageerde. Maar daar werd geen rekening mee gehouden. Als dat wel het geval was geweest, was haar herstel wellicht heel anders verlopen.

Voetbal gaf haar kracht, maar haar hersenletsel gaf haar een doel.

Rianne is medeoprichtster van Move The Brain en Sustain The Brain, platformen voor neurotechnologie die ze samen met haar zus heeft ontwikkeld. Het werk van de zussen combineert qeeg-metingen, gendergerichte neurowetenschap en herstelmethoden die zijn afgestemd op onder andere vrouwelijke sporters. Daarbij worden ze ondersteund door een multidisciplinair team van data scientists, bio-engineers en psychomotorische coaches, die de vertaalslag maken van wetenschap naar praktische training en herstel. Ze zijn pioniers op het gebied van een meer inclusieve benadering van hersengezondheid, een benadering die eindelijk de juiste vragen stelt over het vrouwelijke brein in de sport.

Dit boek is het verhaal achter die omslag: van topsporter tot pleitbezorger voor hersengezondheid. Het boek is persoonlijk en praktisch en staat boordevol inzichten die ze zelf graag had willen hebben toen het allemaal begon.






Voorwoord Louis van Gaal

Als trainer heb ik altijd geloofd in het totale-mensprincipe. Het gaat niet alleen om de prestaties op het veld maar óók om de mens áchter de sporter. Alleen wanneer lichaam, brein en emotie samenwerken, kan iemand werkelijk groeien.

Rianne belichaamt dit principe. Haar verhaal is er een van passie, verbondenheid en doorzettingsvermogen maar ook van diepe tegenslagen. Samen met haar tweelingzus Nanja vond zij kracht en identiteit in het voetbal. Toen dat fundament plotseling wegviel, moest zij zichzelf opnieuw uitvinden. En juist in die kwetsbaarheid heeft zij een nieuwe kracht ontdekt: het vermogen om haar ervaringen te gebruiken om anderen te helpen.

Wat ik zelf ‘imagineren’ noem en Rianne ‘visualisatie’ speelt daarin een belangrijke rol. Het inbeelden van situaties vóórdat ze plaatsvinden, zodat jij optimaal reageert wanneer het moment daar is. Dat is niet alleen een techniek voor sporters maar een levenshouding. Rianne laat zien hoe het brein net zo trainbaar is als het lichaam en hoe belangrijk mentale veerkracht is.

Veel sporters worstelen wanneer hun carrière stopt, omdat hun identiteit sterk verbonden is met het topsporter zijn. Ook Rianne heeft die strijd gekend. Maar in plaats van zich te laten breken, heeft zij die uitdaging omgezet in een missie die groter is dan voetbal. Samen met Nanja creëert zij iets wat sport overstijgt: een beweging die bijdraagt aan gezondheid, bewustzijn en inspiratie voor huidige én toekomstige generaties.

Daarom ben ik trots. Trots op de sporter die Rianne was maar nog meer op de mens die zij is geworden. Dit boek is een bewijs dat de ware overwinning niet ligt in doelpunten of prijzen maar in de moed om jouw verhaal te delen en daarmee anderen sterker te maken.

Rianne, ik wens jullie heel veel succes met Move The Brain en Sustain The Brain. Jij laat zien dat de kracht van sport pas echt tot zijn recht komt wanneer jij die inzet om anderen te inspireren en vooruit te helpen.

Louis van Gaal






Voorwoord Eric Hipple

Ik ontmoette Rianne voor het eerst op een conferentie over veerkracht waar ik een presentatie gaf aan de San Diego State University. Ze had klachten na een hersenschudding als gevolg van recent letsel dat ze had opgelopen tijdens het spelen van professioneel voetbal in de VS. Ze was op zoek naar antwoorden en behandelingsmogelijkheden voor haar symptomen en depressie.

Ze sprak zacht en was erg geïnteresseerd in behandelingen bij sporters om langdurige symptomen van hersenschudding te verlichten, maar op dat moment kon ik haar alleen een programma voor psychiatrische evaluaties voor voormalige NFL-spelers aanbieden via het Depression Center van de Universiteit van Michigan. Ik wenste haar veel succes, want dat programma was niet geschikt voor haar. Ze wilde nog steeds terugkeren naar het voetbal en was op zoek was naar een behandeling voor haar hersenschudding. Omdat ze depressieve symptomen had, besloten we contact te houden.

Iedereen die Rianne ooit heeft ontmoet, weet dat ze een gave heeft. Haar intelligentie, positieve instelling en vastberadenheid hebben niet alleen haar beter gemaakt, maar hebben ook een positieve invloed op anderen en iedereen die met haar in contact komt. Ik heb nauw met haar kunnen samenwerken; ze is een ambassadrice en een ideale partner in onze outreach.

Ze is een inspiratiebron omdat ze nooit opgeeft en altijd aan anderen denkt. Zij en haar tweelingzus Nanja zullen een belangrijke rol spelen in het veranderen van het leven van de mensen met wie ze in contact komen, of dat nu sporters zijn of niet. Ze is een inspiratiebron voor alle vrouwen.

Het is een genoegen en een eer om haar een vriendin te mogen noemen. Als je dit boek leest, zul je ontdekken dat Riannes reis niet alleen een bewijs is van veerkracht en herstel, maar ook een diepgaande verkenning van de fijne kneepjes van geestelijke gezondheid. Ga met ons mee op een reis door de hoogte- en dieptepunten van de afgelopen zeven jaar, waarin we ingaan op het overwinnen van uitdagingen, het inspireren van anderen en de transformerende kracht van doorzettingsvermogen.

Eric Hipple

Voormalig NFL-quarterback Detroit Lions en pleitbezorger voor geestelijke gezondheid





‘Dankbaarheid geeft betekenis aan ons verleden, brengt rust in het heden en geeft richting aan morgen.’

Melody Beattie










Inleiding

Het brein van vrouwelijke sporters is anders. De wetenschap bewijst het, maar de sportwereld behandelt vrouwen nog steeds als kleinere versies van mannen. Van herstel na een hersenschudding tot prestaties onder druk, onderzoek toont aan dat het vrouwelijk brein stress, uithoudingsvermogen en blessures anders verwerkt. Toch houden sportgeneeskunde, trainingsprogramma’s en zelfs mindsetcoaching nauwelijks rekening met deze unieke verschillen.

Als professioneel sporter heb ik dit met vallen en opstaan moeten leren. Toen ik door een hersenschudding niet meer kon spelen, vocht ik niet alleen tegen een blessure. Ik vocht tegen een heel systeem dat niet voor mij was ontworpen. Niemand had me voorbereid op de mentale uitdagingen, het verlies van mijn identiteit of de realiteit dat mijn brein anders zou herstellen dan dat van mijn mannelijke teamgenoten.

Dit boek is voor elke vrouwelijke sporter die zich ooit heeft afgevraagd waarom haar herstel anders aanvoelt: waarom haar brein haar soms tegenhoudt of juist voortstuwt. Waarom traditionele trainingsmethoden niet lijken te werken.

Het is tijd om te stoppen met het vergelijken van vrouwelijke en mannelijke sporters en de unieke kracht van het vrouwelijk brein te omarmen.

In dit boek leer je hoe je je brein kunt beschermen, trainen en optimaliseren, zodat je topprestaties en succes op de lange termijn kunt behalen, zowel op als buiten het veld. Laten we het draaiboek voor het brein van vrouwelijke sporters herschrijven.




Opmerking voor de lezer

Sommigen van jullie kennen misschien mijn vorige boek. Het grote verschil is dat Als de bal harder aankomt meer concrete aanknopingspunten bevat om mee aan de slag te gaan. In elk hoofdstuk wordt eerst de relevante wetenschap besproken, de nasleep van blessures of emotionele gevolgen, daarna volgen praktische tips (bijvoorbeeld mentale oefeningen, herstelstrategieën, technieken om je geestelijke gezondheid te bevorderen en dagelijkse gewoontes voor vrouwelijke sporters). In mijn eerste boek draaide het vooral om mijn persoonlijke verhaal, dit boek is gericht op alle vrouwelijke sporters en behandelt genderspecifieke uitdagingen op het gebied van hersengezondheid en herstel na een hersenschudding.







Van meet af aan verbonden

We deelden niet alleen een baarmoeder, we deelden ook een ritme. Voordat ik kon praten, kon ik Nanja al voelen. Haar ademhaling, haar pauzes, haar bedoelingen. Onze breinen waren geen spiegelbeeld van elkaar, ze dansten samen. Ik wist het toen nog niet, maar dat soort verbinding zou zowel mijn grootste kracht als mijn grootste pijn worden.


De wonderzussen

Toen ze zwanger van mij was, vertelde mijn moeder de dokter dat ze niet één baby voelde, maar twee. De artsen konden echter maar één hartslag waarnemen en dachten niet dat ze een tweeling verwachtte.

Deze vroege discrepantie tussen wat werd gevoeld en wat werd gedetecteerd weerspiegelt hoe onze band, zelfs in de baarmoeder, ons later zou helpen om door de complexiteit van het leven en de sport te navigeren. Onze hersenen, die vanaf het begin synchroon liepen, zouden samen de wereld tegemoet treden, zelfs als de rest van de wereld het volledige plaatje niet kon zien. We waren een netwerk van twee hersenen nog voordat we ooit tegen een bal hadden getrapt.

Op een van de warmste dagen van juli braken de vliezen van mijn moeder en kwam de dokter naar ons huis. Hij had hulp nodig bij de bevalling en belde een andere arts om te assisteren. Eindelijk werd ik geboren. Mijn familie zegt dat ik helemaal blauw en paars was toen ik ter wereld kwam.

Twintig minuten na mijn geboorte zei de dokter wat mijn moeder had verwacht: ‘O jee. Ja, er komt nog een baby!’ Wie had gedacht dat mijn moeders intuïtie zo sterk was! Zelfs voordat de moderne geneeskunde het bevestigde, had ze geweten dat we met z’n tweeën waren.

De artsen hadden geen twee verschillende hartslagen kunnen detecteren omdat de harten van ons als tweelingzussen in hetzelfde ritme klopten.1 Dit was inderdaad een wonder! Het bleek dat de verrassende synchronisatie tussen mij en mijn tweelingzus niet alleen in onze harten zat, maar ook bepalend zou zijn voor hoe onze hersenen zich zouden ontwikkelen: verbonden, maar toch individueel, vanaf het allereerste begin.

‘Janny, je had gelijk! Je voelde echt twee schopjes, hè?’ zei Dirk, mijn geschokte vader, tegen mijn moeder de dag nadat we waren geboren. ‘Nu hebben we een grotere auto nodig.’

De zorg voor een extra kind brengt extra emotionele en financiële lasten met zich mee, waar mijn familie niet op was voorbereid, omdat de dokter eerder had gezegd dat er maar één baby zou komen.

Toen Nanja, mijn identieke tweelingzus, werd geboren, hebben we na onze geboorte een paar uur dezelfde wieg gedeeld! Vanaf dat moment voelde ik de kracht van onze band. Onze hersenen waren op elkaar afgestemd en onze neurale verbindingen ontwikkelden zich parallel. En dat is niet alleen iets wat tweelingen hebben: neurowetenschapper Lise Eliot en anderen hebben aangetoond dat het vrouwelijk brein bijzonder gevoelig is voor emotionele signalen en sociale context. Deze verhoogde gevoeligheid zorgt voor een betere coördinatie, empathie en veerkracht onder stress, vooral in teamomgevingen waar een onderlinge band het belangrijkst is.

De gebruikelijke stilte van de nacht werd nu overstemd door het huilen van de pasgeboren tweeling, wier reis net was begonnen. Van de baarmoeder tot de wereld zijn onze hersenen op elkaar afgestemd, zowel qua zintuigelijke ervaringen als qua onze emoties. Het is niet alleen intuïtie, het zit echt ingebakken.


Hetzelfde bewustzijn dat mijn moeder ertoe bracht een tweede hartslag te voelen, zou later een van de sterkste hulpmiddelen worden in mijn sportieve carrière.







De band tussen tweelingen

De unieke band tussen tweelingen zorgt vaak voor een diep gevoel van emotionele veerkracht en teamwork, vaardigheden die later in het leven van onschatbare waarde blijken te zijn als je met elkaar concurreert en elkaar ondersteunt.

Eeneiige tweelingen staan bekend om hun opmerkelijk vergelijkbare hersenactiviteit, vooral in rust. Een studie van Glahn, Winkler en Kochunov 2010 in de Proceedings of the National Academy of Sciences toonde aan dat genetica een dominante rol speelt in het vormgeven van de verbindingen en functies van de hersenen op een diep niveau.


‘Terwijl de meeste mensen hun leven beginnen als afzonderlijke wezens die intimiteit moeten leren, worden tweelingen geboren in intimiteit en moeten ze leren om hun eigenheid te vinden.’

– Betty Jean Case, We Are Twins, But Who Am I?



Voor ons betekende dit dat we biologisch geprogrammeerd waren om op elkaar afgestemd te zijn. Dit gaf ons een echt voordeel in de sport; onze beslissingen lagen bijna instinctief op een lijn, alsof onze hersenen als één functioneerden.


	We konden elkaars bewegingen voorspellen zonder te spreken.


	We trainden met een onuitgesproken begrip, net als professionele teamgenoten die door jarenlange training een goede chemie hebben ontwikkeld.


	Onze cognitieve reacties op wedstrijden waren vrijwel identiek: we verwerkten druk, stress en focus op dezelfde manier.





Onderzoeksinzicht: tweelingen en hersenfuncties

Een baanbrekend onderzoek onder leiding van Paul Thompson en collega’s van de University of California, Los Angeles, gepubliceerd in Nature Neuroscience (2001), gebruikte MRI-scans van tien paren eeneiige tweelingen en tien paren twee-eiige tweelingen om de genetische invloed op de hersenstructuur te onderzoeken. Zoals verwacht vertoonden identieke tweelingen, die bijna al hun genen delen, aanzienlijk meer overeenkomsten in de hersenanatomie dan twee-eiige tweelingen, die slechts ongeveer de helft van hun genen delen.

Met name bepaalde hersengebieden, zoals de taalgebieden en het frontale gebied, zijn in hoge mate erfelijk, met een correlatie van 95-100% tussen identieke tweelingen. Deze gebieden spelen een cruciale rol bij cognitie en gedrag, waardoor onze gedeelde hersenfunctie net zo uniek is als onze vingerafdruk. Voor Nanja en mij verklaart dit onderzoek veel over hoe we communiceren, elkaar begrijpen en de wereld ervaren.

Deze voortdurende verbondenheid, zelfs in onze gedachten, zou zowel een zegen als een uitdaging blijken te zijn – een uitdaging die later bepalend zou zijn voor hoe we samen en apart door het leven zouden gaan.



Van spel naar doel

Mijn vader geeft grif toe dat hij ons weleens per ongeluk heeft verwisseld! Hij maakte vaak fouten bij het voeden ’s nachts. Hij kon ons nooit uit elkaar houden en moest uiteindelijk markeren welke baby hij al had gevoed.

Toen we van baby’s opgroeiden tot peuters, deden we er alles aan om het onze ouders moeilijk te maken… We waren altijd op zoek naar problemen, of het nu twee tegen één was of gewoon ondeugend gedrag.

We trokken planten uit de grond, gooiden onze luiers overal heen, tekenden op muren en deden alle dingen die peuters doen om hun moeder bezig te houden. We waren nog maar vier jaar oud toen we leerden fietsen. Hoe vaak we ook vielen, we stonden altijd weer op.

Die houding hebben we ons hele leven behouden en heeft ons op de been gehouden tijdens de turbulente ervaringen die het leven voor ons in petto had.

Deze instelling zou cruciaal worden in mijn persoonlijke reis als sporter, waar veerkracht niet alleen draait om fysieke kracht, maar, zoals Gandhi ooit zei, om een onverzettelijke wil.






	1 En dat doen ze nog steeds.
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