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Het Onderbewustzijn: Geschiedenis,
Wetenschap en Mysterie

We spreken vaak over ons onderbewustzijn. We denken te weten wat het is.
Maar wat is het echt? Hoe werd het door de eeuwen heen beschreven en welke
onderzoeken kunnen ons iets meer leren over dit boeiende onderwerp?

Waarom het onderbewustzijn begrijpen?

Wat stuurt onze keuzes, zelfs wanneer we denken rationeel te zijn? Waarom herhalen we gedrag
waarvan we weten dat het ons schaadt? De sleutel ligt vaak in het onderbewustzijn — het verborgen
deel van onze geest dat ons denken, voelen en handelen beinvlioedt zonder dat we het doorhebben.
In dit artikel ontdek je de geschiedenis, de evolutie én de moderne wetenschap achter dit
fascinerende concept.

Wat is het onderbewustzijn?

Het onderbewustzijn omvat alle mentale processen die zich buiten ons bewuste gewaar-zijn afspelen.
Maar het zijn processen die ons gedrag toch beinvlioeden. Denk aan automatische reacties, verborgen
angsten, of zelfs creatieve ingevingen. Het begrip wordt vaak in één adem genoemd met het
onbewuste, al zijn er nuances. Simpel gezegd: het onderbewustzijn omvat wat 'net onder de
oppervlakte' zit, het onbewuste de diepste lagen waar we zelfs geen toegang toe hebben.

De Oorsprong: Van Plato tot Freud

Oude filosofie
e Plato (427-347 v.Chr.) beschreef de ziel als gelaagd, met irrationele en rationele
componenten.

e Aristoteles zag instinctieve reacties als natuurlijk, maar niet als bewust gestuurd.

e Augustinus en Thomas van Aquino schreven over innerlijke verlangens die zich aan het
bewustzijn onttrekken.

De term ontstaat

Pas in de 19e eeuw ontstond de term "onderbewustzijn" expliciet, vooral via Pierre Janet, een Franse
psycholoog die sprak over "subconscious fixed ideas".

Sigmund Freud: De Vader van het Onbewuste
Sigmund Freud (1856—1939) introduceerde een psychoanalytisch model met drie lagen:

e Bewuste: gedachten waar we actief mee bezig zijn.

e Voorbewuste: herinneringen die makkelijk op te roepen zijn.
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e Onbewuste: verdrongen herinneringen en impulsen die gedrag sturen.

Freud ontwikkelde technieken zoals droomanalyse en vrije associatie. Zijn invloed is cultureel enorm,
ook al is zijn model in de wetenschap inmiddels grotendeels verlaten. (Bron: Freud, The Interpretation
of Dreams, 1900).

Jung en het collectieve onderbewuste

Carl Gustav Jung (1875-1961) breidde Freuds model uit met het collectieve onbewuste, een soort
psychische erfgoed met universele archetypen (zoals de 'held' of 'wijze'). Zijn inzichten zijn populair
gebleven in onder andere coaching en spiritualiteit. (Bron: Jung, The Archetypes and the Collective
Unconscious, 1959).

Behaviorisme: Reactie tegen het onmeetbare

Vanaf de jaren 1920 werd het onderbewustzijn grotendeels verworpen door het behaviorisme
(Watson, Skinner), dat zich beperkte tot waarneembaar gedrag. Toch bleven sporen van het
onderbewuste aanwezig in het idee van "latent learning" (Tolman, 1948).

De Cognitieve Revolutie: Terugkeer van het onderbewuste
Vanaf de jaren 1950 kwam met de cognitieve revolutie opnieuw aandacht voor interne processen:
e Priming: eerdere blootstelling beinvioedt latere reacties (Bargh & Chartrand, 1999).

¢ Impliciet geheugen: patiénten kunnen dingen "weten" zonder zich bewust iets te herinneren
(Schacter, 1987).

e Subliminale beinvloeding: zelfs onbewust waargenomen woorden en beelden beinvioeden
gedrag (Krosnick et al., 1992).

Moderne Neurowetenschappen: Het onderbewustzijn in je hersenen
e Benjamin Libet (1983): hersenen initiéren bewegingen voordat we ons daarvan bewust zijn.
e Antonio Damasio (1994): gevoelens spelen onbewust een grote rol in beslissingen.
e Joseph LeDoux (1996): angstreacties vinden plaats via de amygdala zonder bewust denken.
e Ap Dijksterhuis (2006): complexe beslissingen verbeteren door onbewuste verwerking.

e Daniel Kahneman (2011): onderscheid tussen snel, automatisch denken (Systeem 1) en traag,
bewust denken (Systeem 2).

e Anil Seth (2021): brein creéert realiteit via voorspellende modellen, grotendeels buiten ons
bewustzijn om.

Voor de geinteresseerden, een overzicht van de belangrijke Studies

Jaar Onderzoeker Inzicht

1900 Freud Psychoanalytisch onbewuste
1959 Jung Collectief onbewuste
1983 Libet Hersenactivatie voér bewuste keuze
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1999 Bargh Priming en automatische invloed
2006 Dijksterhuis  Onbewust denken-effect
2011 Kahneman Systeem 1 en 2 denken

2021 Seth & Friston Voorspellende hersenmodellen

Enkele studies over het onderbewustzijn in diepte

Laten we even enkele van de belangrijkste onderzoeken naar het onderbewustzijn in diepte bekijken.
We spreken immers veel over het onderwerp, dus een beter begrip ervan kan ons zeker verder
helpen.

Het Libet-experiment en de betekenis ervan

Achtergrond en opzet

In de jaren 1980 wilde neurowetenschapper Benjamin Libet een ogenschijnlijk simpele vraag
beantwoorden: is er vrije wil? Of, preciezer: nemen we eerst een bewuste beslissing om te handelen,
of start het brein al een actie voordat we dat beseffen?

Libet liet proefpersonen een eenvoudige taak uitvoeren: ze moesten op een zelfgekozen moment
hun pols buigen terwijl ze keken naar een snel ronddraaiende klok (soort oscilloscoop). Het belangrijk
was dat er drie metingen waren:

e EEG: de hersenactiviteit werd gemeten om het startmoment van de actie te bepalen via het
bereidheidspotentiaal (readiness potential).

¢ EMG: via het emg werd de spieractiviteit gemeten op het daadwerkelijke moment van
beweging.

e Bewuste intentie: de proefpersonen moesten aangeven wanneer ze voor het eerst bewust
voelden dat ze de beslissing namen om te bewegen.

Resultaten

Libet ontdekte zaken die hem even achter de oren deden krabben. Ongeveer 550 milliseconden véér
de beweging was er al hersenactiviteit (readiness potential). Slechts 200 milliseconden véér de
beweging rapporteerden mensen bewust het besluit te nemen om hun pols te buigen.

Met andere woorden: de hersenen lijken al een beslissing te nemen voordat we die bewust ervaren.

Belangrijkste conclusies van Libet

Onze onbewuste hersenactiviteit voorspelt een actie eerder dan de bewuste intentie. Met andere
woorden, de beslissing is al genomen voordat we bewust een beslissing nemen. Dit ondermijnt het
klassieke idee van een autonome vrije wil waarbij het bewustzijn oorzaak is van gedrag.

Libet introduceerde wel het concept van “vrije wil veto” (free won’t): mensen kunnen binnen de
laatste 200 ms een handeling nog tegenhouden, wat suggereert dat bewustzijn mogelijk een
remmende maar zeker geen initiérende rol speelt.

Libet zelf stelde: “The initiation of a freely voluntary act appears to begin in the brain unconsciously,
but the conscious function can control the final outcome.”
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(Bron: Libet, B. (1983). Time of conscious intention to act in relation to onset of cerebral activity
(readiness-potential), Brain.)

Kritiek en latere ontwikkelingen

¢ Sommigen stellen dat het readiness potential niet per se betekent dat een beslissing al
vastligt (Schurger et al., 2012).

e Nieuwere experimenten (bijv. Soon et al., 2008) vonden voorspellende hersenactiviteit zelfs
tot 7 seconden voor bewuste beslissingen.

e Het blijft omstreden of spontane bewegingen in een laboratorium wel vergelijkbaar zijn met
echte keuzes in het dagelijks leven.

Maar toch

Het Libet-experiment is één van de meest geciteerde studies in de neurowetenschappen en voedt de
discussie over vrije wil, bewustzijn en onderbewuste beinvlioeding. De resultaten suggereren dat
veel van ons gedrag begint in het onderbewuste, waarbij bewustzijn eerder een beoordelende of
corrigerende functie heeft dan een sturende.

Het Soon-experiment en voorspellende hersenactiviteit

Achtergrond en opzet

In 2008 gingen Chun Siong Soon en collega's (Max Planck Institute, Berlijn) een stap verder dan Libet.
Ze vroegen zich af: “Kan hersenactiviteit niet alleen voorafgaan aan bewuste beslissingen, maar zelfs
de inhoud van een keuze voorspellen?”

In hun experiment moesten proefpersonen willekeurig kiezen om op een knop links of rechts te
drukken, terwijl hun hersenactiviteit werd gemeten met functionele MRI (fMRI). Cruciaal:
deelnemers moesten pas drukken als ze echt dachten spontaan te kiezen, zonder planning.

Resultaten

Denkende aan het Libet onderzoek, had men een positieve uitkomst verwacht. Maar de metingen
sloegen hen met verbijstering. Het team vond dat bepaalde hersengebieden — met name het
prefrontale cortex en het pariétale cortex — al 7 tot 10 seconden voor de bewuste keuze
voorspellende activiteit vertoonden.

Via machine learning (een patroonherkennings-algoritme) konden de onderzoekers met ongeveer
60% accuraatheid voorspellen welke knop de proefpersoon zou indrukken, ver voordat die zich
bewust was van de keuze.

Soon et al. concludeerden: “This suggests that the decision is unconsciously prepared before it
becomes consciously accessible.”(Bron: Soon, C.S. et al. (2008), Unconscious determinants of free
decisions in the human brain, Nature Neuroscience.)

De belangrijkste conclusies van Soon
e Keuzes lijken zich onbewust voor te bereiden, ver voor de bewuste intentie ontstaat.

e Hersenscans kunnen deze onbewuste voorbereiding meten, hoewel niet perfect
voorspelbaar (60% is meer dan significant, maar niet 100%).
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e Dit versterkt het idee dat vrije wil beperkt is, omdat keuzes al door het brein worden
voorbereid voor het bewustzijn “beslist”.

o Tegelijk blijft er ruimte voor bewuste bijsturing, want voorspellingen zijn probabilistisch.

Kritiek en kanttekeningen

e De accuratesse is ver boven kansniveau maar niet totaal deterministisch, wat betekent dat er

ruimte voor bewust ingrijpen lijkt te zijn.

e Kritiek van onder meer Aaron Schurger (2012) suggereert dat readiness potentials en
beslissingssignalen eerder fluctuaties van neurale ruis weerspiegelen dan concrete
voorbeslissingen.

e De taak (simpele knopdruk) weerspiegelt niet-complexe willekeurige beslissingen, wat de
vertaling naar dagelijkse complexe keuzes bemoeilijkt.

Samenvatting

Het onderzoek van Soon et al. (2008) bevestigde dat het brein keuzes onbewust voorbereidt, en dit
veel eerder dan we ons bewust zijn. De implicatie ervan is verstrekkend! Ons gevoel van een
autonome, vrije beslissing is mogelijk grotendeels een achteraf geconstrueerde ervaring.

Ap Dijksterhuis en het “Onbewust Denken Effect”

Achtergrond en opzet

De Nederlandse psycholoog Ap Dijksterhuis vroeg zich af of ons bewuste denken altijd de beste
strategie is voor het nemen van beslissingen, vooral bij complexe vraagstukken. Zijn hypothese was
controversieel: soms nemen we betere beslissingen als we er juist niet actief over nadenken.

In zijn beroemde studie (Dijksterhuis et al., Science, 2006) kregen proefpersonen informatie over
producten, bijvoorbeeld vier auto’s, elk met een verschillende lijst van positieve en negatieve
eigenschappen.

Drie groepen werden vergeleken:
1. Bewuste denkers: zij moesten enkele minuten actief nadenken over hun keuze.

2. Onbewuste denkers: zij kregen een afleidende taak (zoals puzzels oplossen), zodat
onbewuste verwerking zijn werk kon doen.

3. Controle: zij maakten onmiddellijk een keuze zonder nadenktijd.

Resultaten

Wat was nu het resultaat van dit onderzoek? Bij eenvoudige beslissingen (weinig informatie)
presteerde bewust nadenken goed. Bij complexe beslissingen (veel informatie) koos de groep die
onbewust verwerkt had statistisch significant vaker voor de “beste” optie.

Dijksterhuis noemde dit het “unconscious thought effect”: onbewust nadenken leidt tot betere
keuzes in complexe situaties.

Quote Dijksterhuis: “Conscious thought is better suited for simple choices, whereas unconscious
thought excels in complex decisions.” (Bron: Dijksterhuis, A. et al., Science, 2006)
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Belangrijkste conclusies van Dijksterhuis

Bewust nadenken heeft een beperkte capaciteit (ongeveer 712 informatiestukken;aangetoont door
Miller, 1956). Het onderbewuste daarentegen kan meer informatie parallel verwerken.

Bij simpele keuzes is bewust nadenken effectief, maar bij complexe keuzes is onbewust denken
efficiénter en leidt het tot betere tevredenheid achteraf. Dit principe wordt ook toegepast in
marketing, consumentengedrag en zelfmanagement.

Kritiek en kanttekeningen

e Sommige latere studies vonden moeilijkheden met replicatie, of kleinere effecten.

e Eris debat over de duur en aard van onbewuste verwerking: speelt afleiding een rol of puur
onderbewuste integratie?

e Toch is het idee van “sleep on it” — eerst afstand nemen van een complexe keuze — zowel
praktisch toepasbaar als psychologisch onderbouwd.

Samenvatting

De inzichten van Dijksterhuis tonen dat het onderbewuste een belangrijke rol speelt bij complexe
beslissingen. Bewust nadenken helpt bij simpele keuzes, maar voor grotere levensvragen kunnen juist
de stilte en het onderbewuste tot betere beslissingen leiden.

Seth & Friston — Bewustzijn als gecontroleerde hallucinatie

Achtergrond en opzet

In recent neuro-wetenschappelijk onderzoek stelden Anil Seth en Karl Friston een revolutionair idee
voor: wat we waarnemen is niet een directe afspiegeling van de werkelijkheid, maar grotendeels het
resultaat van voorspellingen van ons brein. Het is zonder twijfel een van de meest boeiende
onderzoek van de laatste jaren.

Dit idee valt onder de predictive processing theory, waarin het brein gezien wordt als een
voorspellende machine. Hierbij wordt uitgegaan van drie hypotheses.

e Het brein maakt continu voorspellingen over inkomende zintuiglijke prikkels.
e De werkelijke input uit de buitenwereld wordt vergeleken met deze voorspellingen.
e Wanneer er een verschil is (een voorspellingsfout), probeert het brein dit te corrigeren.

Karl Friston ontwikkelde hiervoor het Free Energy Principle: het brein probeert voortdurend
voorspellingsfouten te minimaliseren om in evenwicht te blijven met zijn omgeving. Anil Seth bracht
dit idee populairder naar buiten met de stelling: bewustzijn is een gecontroleerde hallucinatie.

Quote Seth: “We don’t just passively perceive the world; we actively generate it.”(Bron: Seth, A.
(2021), Being You: A New Science of Consciousness.)

Het werk van Seth & Friston (2021) is eerder een theoretisch raamwerk dan een klassiek
experimenteel onderzoek zoals bij Libet of Dijksterhuis. Ik geef jullie graag een beetje uitleg over hun
methodiek en aanpak.

Opzet en methodiek: Seth & Friston

Het werk van Anil Seth en Karl Friston is hoofdzakelijk gebaseerd op:
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e Theoretische modellen
e Computational modeling
¢ Analyse van bestaande neurowetenschappelijke data

Het gaat om een interdisciplinair ra;amwerk waarbij inzichten uit neurowetenschappen, wiskunde,
filosofie en kunstmatige intelligentie gecombineerd worden om een globaal model van bewustzijn te
bouwen.

Ze voerden geen traditioneel onderzoek met proefpersonen of voorop gezette testen die een
hypothese an dan niet konden bevestigen. Ze gebruikten bestaande data en gegeven en verwerkte
deze als basisgegevens voor hun onderzoek.

Resultaten en inzichten

Onze bewuste ervaring is geen directe registratie van de realiteit, maar een interne constructie die zo
accuraat mogelijk probeert te zijn. Veel informatie die we ervaren komt niet uit de buitenwereld,
maar uit de eigen onbewuste voorspellingen van het brein. Dit geldt zowel voor externe prikkels
(zoals wat we zien en horen) als voor interne toestanden (zoals honger, emoties).

Belangrijkste conclusies van Seth & Friston
e Bewustzijn is geen passieve ontvangst van informatie, maar een actieve voorspelling die
constant wordt aangepast.

¢ Het onderbewuste speelt een hoofdrol: voorspellingen vinden plaats zonder dat we ze
bewust ervaren.

e Ons gevoel van een stabiele, objectieve werkelijkheid is een illusie, zij het een bijzonder
nuttige.

e Dit biedt een verklaring voor hallucinaties, illusies en zelfs stoornissen als schizofrenie: het
zijn gevallen waarbij de voorspellingsmodellen van het brein ontsporen.

Kritiek en openstaande vragen

e Sommigen stellen dat de theorie meer beschrijvend dan verklarend is: het legt uit hoe we
dingen ervaren, maar nog niet waarom bewustzijn ontstaat.

e Empirisch onderzoek loopt volop, vooral via fMRI, EEG en computational modeling.

e Toch wordt predictive processing momenteel beschouwd als een van de meest
veelbelovende modellen van bewustzijn.

Samenvatting

Seth en Friston laten zien dat het onderbewuste niet alleen ons gedrag stuurt, maar ons hele
bewustzijn vormgeeft. Wat we zien, horen, voelen en denken is het resultaat van een subtiel
samenspel tussen verwachtingen en realiteit — een “gecontroleerde hallucinatie”.

Conclusie: Het onderbewustzijn is geen mystiek, maar wetenschap

Het onderbewustzijn bepaalt meer dan we beseffen: van kleine keuzes tot levensbeslissingen. Wat
ooit begon als filosofische gedachte, groeide via Freud en Jung uit tot een modern
neuropsychologisch onderzoeksdomein. De kern? Bewustzijn is slechts het topje van de ijsberg.
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