Procesmap



1.0nderzoek

1.1.Boek darm brein connectie [8]:

Verstoring van darm brein connectie kunnen een aantal psychische en neurologische
aandoeningen veroorzaken zoals bijvoorbeeld depressie. (inleiding)

Nervus vagus de langste en meest vertakte hersenzenuw in het lichaam. Letterlijke
vertaling: ‘zwervende zenuw’. De zenuw die darmen en de hersenen verbind. Blz17

Deze zenuw is verantwoordelijk voor zelfvertrouwen, welbevinden en kalmering. Blz23
Wat als deze zenuw niet bestaat. In wat voor wereld zullen wij dan leven

“‘Darmbacterién en parasieten zijn medebepalend aan iemands persoonlijkheid” staat in het
boek darm-brein connectie vermeld. Blz21

In het lichaam heb je een somatisch zenuwstelsel en een autonoom zenuwstelsel

Rond de bloedvaten en inwendige organen werkende ‘stresserende’ sympathicus en de
‘kalmerende’ nervus vagus tegenovergesteld. Blz 30

Nervus vagus luistert 80%
Net als de nervus vagus moeten wij 80% van onze aandacht gebruiken om naar de darmen
te luisteren. BIz57

In een situatie van sport bijvoorbeeld is de sympathicus aan de leiding, maar omdat het niet
tussen leven en dood gaat, heeft de nervus vagus een kans om de sympathicus te
kalmeren. Blz 60 zo blijft de autonome balans in staat.

Een andere manier om de autonome balans aan te leren is door het verzorgen van en het
spelen met dieren. Dit is vooral bij kinderen

Bij volwassen beinvioed het eetgedrag de nervus vagus. Er zijn bepaalde voedingsmiddelen
die effect hebben
Blz 60

Het effect van yoga op de Nervus vagus is het beste onderzocht. Uit 59 onderzoeken blijkt
dat yoga de hartslagvariabiliteit verhoogt, wat een duidelijke indicatie is dat de nervus vagus
wordt gestimuleerd.

Wanneer de nervus vagus optimaal functioneert noemen we deze staat homeostase. Dit
verwijst naar het evenwicht en stabiliteit van interne fysiologische processen.



1.2.Gelezen bronnen

Nervus vages:

1. Emoties beinviloeden via darm-hersenzenuw. (n.d.). Universiteit Leiden.
https://www.universiteitleiden.nl/nieuws/2022/05/emoties-beinvioeden-via-darm-hersenzenu
w

2. ggz.nl. (2021, July 23). Stress en angst verminderen met behulp van de nervus vagus.

https://ggz.nl/stress-en-angst-verminderen-met-behulp-van-de-nervus-vagus/
3. Database, A. I. &. (2024, September 5). Je tweede brein: de darmen. Hersenstichting.

https://www.hersenstichting.nl/artikelen/je-tweede-brein-de-darmen/

4. Psychiater: “Brein en darmen meer verbonden dan je denkt” - Vrije Universiteit
Amsterdam. (n.d.). Vrije Universiteit Amsterdam.
https://vu.nl/nl/verhalen/psychiater-brein-en-darmen-meer-verbonden-dan-je-denkt

5. Groen, Y. (2025, April 17). De bacterie en het brein: De invioed van je darmflora op de
gezondhe/d van je hersenen ledschrlft Voor Neuropsychologle

van-je- darmflora -op-de-gezondheid-van-je-hersenen

6. De dialoog tussen je darmbacterién en je brein. (n.d.). De Research Portal Van De
Rijksuniversiteit Groningen.

%ABnN-en-je-brein

7. mlcrob/a/ entanglement* (n.d.). Sonja Baumel.
https://www.sonjabaeumel.at/work/microbial+entanglement/

Waarom relevant: Jij schrijft: “Darmbacterién zijn medebepalend aan iemands
persoonlijkheid." Sonja Baumel is dé pionier op het gebied van het zichtbaar maken van
deze onzichtbare bacteriéle laag.

Jos, & Jos. (2025, July 23). Nervus vagus. Liberi. https://liberi.nl/nervus-vagus/

Hier kan je goed terug lezen dat het een systeem is wat onbewust gebeurd en waar je
zelf geen rekening mee hoeft te houden.

Willemien. (2025, April 17). De nervus vagus: de belangrijkste zenuw van ons lijff welke vaak
het probleem én de sleutel vormt naar jouw herstel -. Energieherstel.
https://energieherstel.nl/2024/01/08/de-nervus-vagus-de-belangrijkste-zenuw-van-ons-lijf-wel

ke-vaak-het-probleem-en-de-sleutel-vormt-voor-jouw-herstel/
Erg belangrijk om nog door te lezen!!!!
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1.3.Wordingsproces

1.3.1.Eerste worlding

Een worlding waar jezelf invioed/controle hebt over je darm-brein connectie en dat je niet
afhankelijk bent van hoe je opvoeding is geweest en aan de hand daarvan je nervus vagus
zenuw op is gebaseerd, maar dat jezelf wanneer je bewuster bent, invioed hebt over de
balans van je nervus vagus en de sympathicus zenuwstelsel. Het is namelijk zo dat als de
verstoring van darm brein connectie plaatsvind, kunnen een aantal psychische en
neurologische aandoeningen veroorzaken zoals bijvoorbeeld depressie. Het idee is dat
mensen juist nooit meer darmproblemen (om het zo te zeggen: geen depressieve darmen
meer hebben) krijgen doordat ze zelf invioed hebben op

Voorbeeld object

Een speaker die verteld wat je darmen zeggen of bedoelen zodat je gelijk aan de slag kan
met je klachten en weet wat je moet laten behandelen. Heeft ook met heal yourself te
maken.

1.3.2. Tweede worlding

What if mensen hun nervus vagus zenuwstelsel kunstmatig moeten stimuleren om te
kunnen kalmeren?

Dit wordt dan niet meer een automatisch proces van je lichaam, wat jouw connectie met
jouw lichaam versterkt. Het versterkt het, omdat je er bewust van bent wat je lichaam nodig
heeft en het jouw letterlijk laat weten als het iets mist. Nu is die connectie er minder en
weten mensen niet goed hoe ze haar/zijn problemen moeten oplossen. We snappen het
namelijk niet en proberen van alles om onze problemen op te lossen.

Het voordeel dat je je nervus vagus zenuwstelsel kunstmatig kan stimuleren is dat je er
controle op hebt. Je nervus vagus kan ‘beschadigd’ raken vanaf je geboorte. Misschien zijn
het dingen waar je niets aan kan doen maar die wel blijvende invioed/letsel hebben
opgelopen aan het nervus vagus zenuwstelsel. Door erzelf controle over te hebben kan je dit
soort blijvende invioeden weghalen en aanpassen naar jouw zin.

Het nadeel is dat mensen zichzelf makkelijker kunnen laten verwaarlozen. Je moet goed
voor jezelf zorgen en je bent de eerste paar jaar afthankelijk van je opvoeders. Zodra je
volwassen genoeg bent kan jezelf de verantwoordelijkheid op je nemen.

Nu is het geval dat je lichaam deze processen voor je doet en je er dus minder/tot niet
bewust van bent, hierdoor snap je niet altijd wat je voelt en waarom je dat voelt. Als je het
zelf moet doen ben je je daar bewuster van en wil je hier alles aan doen. Het nadeel hiervan
is dat mensen zich laten verwaarlozen,

Wat wordt die kunstmatige simulatie?

Meer bewustzijn en kennis voor de darmen en het nervus vagus is het doel van mijn
worlding en mijn 3 objecten.



1 3D object die je kan helpen begrijpen wat je nodig hebt om je nervus vagus te stimuleren.
Het is een soort speaker

1 2D object die je kan laten zien doormiddel van kleuren wat voor iets je lichaam nodig heeft

1 interactief-> een spel waar je beter kennis krijgt over hoe je darmen kan stimuleren

1.3.3. Uiteindelijke worlding

In deze speculatieve worlding is de nervus vagus geen autonoom zenuwstelsel. Wat ooit
een vanzelfsprekend, onbewust proces was, is nu volledig afhankelijk geworden van
bewuste menselijke handelingen. Het lichaam functioneert niet langer zelfstandig, waardoor
de zorg voor de nervus vagus volledig bij de persoon is komen te liggen. Ons lichaam
tolereert geen fouten meer. Wie faalt in zelfverzorging, ervaart direct de gevolgen in de vorm

van mentale problemen, stress en depressieve klachten.

Deze worlding sluit nauw aan bij het thema ‘Out of Control’. Hoewel de mens in theorie
volledige controle heeft gekregen over zijn/haar gezondheid, leidt deze verantwoordelijkheid
niet tot meer, maar juist tot minder vrijheid. Waar vroeger de natuurlijke zelfsturing van het
lichaam voor rust en evenwicht zorgde, vereist de nervus vagus continu aandacht en
inspanning. Onderzoek toont aan dat voeding, stressmanagement en lichaamsbewustzijn
directe invloed hebben op de darm-breinconnectie en daarmee op de mentale gezondheid.
Een gebrek aan inzicht en zelfzorg kan hierdoor de interne balans verstoren en de kans op

psychische en neurologische klachten vergroten.



2.Workshops/opdrachten

2.1.0pdracht les woensdag 26 november

Whatif:
Wat als mensen hun nervus vagus zenuwstelsel kunstmatig moeten stimuleren om te
kunnen kalmeren?

1. Positieve gebeurtenis of situatie
Mensen hebben regie en controle over het herstellen van het nervus vagus zenuwstelsel.
Het voordeel dat je je nervus vagus zenuwstelsel kunstmatig kan stimuleren is dat je er
controle op hebt. Je nervus vagus kan ‘beschadigd’ raken vanaf je geboorte. Misschien zijn
het dingen waar je niets aan kan doen maar die wel blijvende invioed/letsel hebben
opgelopen aan het nervus vagus zenuwstelsel. Door erzelf controle over te hebben kan je dit
soort blijvende invloeden weghalen en aanpassen naar jouw zin.

2. Negatieve gebeurtenis of situatie
Het nadeel is dat mensen zichzelf makkelijker kunnen laten verwaarlozen. Je moet goed
voor jezelf zorgen en je bent de eerste paar jaar afhankelijk van je opvoeders. Zodra je
volwassen genoeg bent kan jezelf de verantwoordelijkheid op je nemen.

3. Mogelijk conflict of situatie
Dan zijn wij afhankelijk van de technologie

4. Mogelijk conflict of situatie
Dan kan er misbruik van gemaakt worden

5. Mogelijk conflict of situatie
Dan moet je verstand hebben hoe het werkt en wat het beste voor je is.

6. Mogelijk conflict of situatie
Dan is het mogelijk dat de technologie kapot gaat

Scenario’s

Het nadeel is dat mensen zichzelf makkelijker kunnen laten verwaarlozen. Je moet goed
voor jezelf zorgen en je bent de eerste paar jaar afthankelijk van je opvoeders. Zodra je
volwassen genoeg bent, kan jezelf de verantwoordelijkheid op je nemen.

1. 2d: Emotioneel Weerapp voor je darmen
Een dagelijks getipdatet 2D-diagram of digitale poster waarop je darm-emotieweer wordt
weergegeven.
Omdat mensen zelf hun interne staat slecht kunnen voelen, moet je letterlijk op een kaart
zien:

- Laag bacterie niveau -> kans op depressieve golven

- Stressopbouw rondom de maag -> verminderde motivatie
Functie in de wereld:
Omdat mensen hun lichamelijke signalen niet intuitief kunnen herkennen, checken ze elke



ochtend dit "weerbericht" om te weten hoe ze zich die dag zullen voelen en hoe ze moeten
handelen.

2. 3d: Een huisdier achtig object dat je darmen weerspiegelt
Een klein bolvormig object dat continu je darmflora scant via de huid.
Het object verandert van:

- kleur (emotionele toestand)

- textuur (stressniveau)

- harige groei (parasitaire activiteit)

- trillingen (ontregeling)
Wanneer je jezelf verwaarloost (slecht eten, stress, slechte routine), wordt het huisdier
zichtbaar "ziek" sneller dan jijj. Omdat mensen hun interne staat niet altijd aanvoelen,
moeten ze voor dit object zorgen. Als het huisdier “verwaarloosd” is, laat het zien dat jij jezelf
ook verwaarloost.

Functie in de wereld:
Object als fysieke spiegel en indirect ook een coach.

3. Interactief: Een spel dat je autonomie traint
Een interactieve tafel of bordspel waarbij spelers hun Nervus vagus en Sympathicus in
balans moeten houden. Ze voeren bacterién, bestrijden parasieten, balanceren stress, en
oefenen regulatie. Als ze fouten maken, raakt de interne wereld uit balans net als in hun
echte lichaam.

Functie in de wereld:

Wordt gebruikt bij kinderen (zoals jij noemde bij de theorie: dieren verzorgen en spelen helpt
het autonome systeem ontwikkelen).

Maar in deze wereld trainen ze niet met dieren, maar met hun microben.

4. Performance: dagelijkse routine darmzorg
Een performance routine waarbij iemand elke ochtend en avond een zorgritueel uitvoert:
lichaam insmeren met probiotische zalf
microben “voeren”
parasitaire geluiden uit het lichaam “uitdrijven”
ademhalingsoefeningen zonder vagale feedback

e contact maken met grootouders (opvoeders) voor mentale stabilisatie

Omdat mensen zonder vagus zenuw geen onderhoud kunnen voelen, moeten ze ritueel hun
gezondheid en emoties acteren.
Als ze dat niet doen, ontstaat “depressieve darmverwaarlozing”.

Functie in de wereld:
Samenspel tussen lichaam en visuele taal om zelfzorg te performen.



2.2.Honderd foto opdracht

Uit de Al generator heb ik een aantal woorden toegevoegd en gekeken wat eruit kwam. Wat
mij erg interesseert is zijn darmen en hoe darmen werken maar ook wat voor toevoeging ze
hebben aan ons lichaam. hierbij heb ik het woord depressie toegevoegd. Deze combinatie
gaf mij gelijk veel ideeén zonder dat ik al te veel onderzoek had gedaan.




2.3.Workshop essay schrijven

Beschrijf je project/worlding/thema in een aantal kernwoorden of korte zinnen:
doel is dat mensen meer een connectie krijgen met hun lichaam en meer dingen leren

begrijpen wat er gaande is en waarom je bepaalde pijntjes hebt om dat zelf te kunnen
voorkomen. Wat als die je later helemaal zelf de controle in handen hebt doordat je nervus
vages zenuwstelsel niet ui zichzelf dingen regelt maar dat jij degene bent die dit moet
balanceren. Is er dan meer bewustheid over je lichaam?

Hoe wil je dat je publiek reageert op je project/worlding? Lachen, huiden, angstig.
optimistisch, etc.:

Ik wil dat er bewustwording wordt gecreéerd onder het publiek over je lichaam en je darmen.
We verzorgen onze darmen niet meer goed genoeg en weten vaak niet wat je lichaam aan
de hand is wanneer je darmen dat wel proberen te vertellen.

Wat i ntrale vr mrent thema ° f control’) waar je j liek mee wil
confronteren?

Wat als je het ineens zelf allemaal moet doen. Jezelf de verantwoording krijgt en zelf de
controle hebt over je gezondheid en geluk. Nu heb je controle over het feit dat je je seintjes
van je lichaam kan negeren, maar straks ben jezelf verantwoordelijk en moet jezelf handelen
en het oplossen.

Vertel je project/worlding/thema aan een medestudent. De ander noteert woorden,
korte zinnen die opvallen:

meer over de jongeren gefocust is wel interessant en creéert wel die bewustwording
Kinderen zijn interessant als doelgroep. Ons lichaam weet het zelf, maar we hebben het
verpest: daarom bewustwording?

What:; wat is je worlding?

Why: waar gaat je worlding over, wat is je thema & je positionering?

What als je lichaam geen seintjes meer geeft als er iets mis is? dan moeten wij dat zelf gaan
stimuleren. Je hebt dan zelf de verantwoording en zelf de controle. Is het dan nog wel
controle? Of voelt het meer als een verplichting? lets wat wij altijd hebben genegeerd en wat
vaak als normaal wordt gezien zijn wij nu zelf aan het opwekken, waarom hebben wij het zo
ver laten komen? Waarom hebben wij toen niet geluisterd naar de darmen die ons alles
vertelde. Waarom negeerden wij het? Nu kan het niet anders en ben jezelf verantwoordelijk
voor je daden en pijntjes. Daardoor moet je op jonge leeftijd zelf leren hoe je dat moet
stimuleren door educatie en bewustwording, maar ook door wat voor apparatuur helpt het
stimulatieproces en wat werkt voor jou? Negeer je darmen niet. Ze hebben waardevolle
verhalen te vertellen en handel naar de problemen die ze vertellen zodat je meer in balans
staat en nooit in deze worlding terechtkomt.



3.0bjecten

educatief Bordspel (zelfzorgspel) -> interactief
Een spel dat vooral jongeren leren beseffen hoe belangrijk het is om je balans tussen je
darmen te snappen en de verantwoording achter jouw eigen darmbalans te onderhouden.

mensen hebben helemaal niet door hoe gezond het is als je sympaticus zenuwstelsel en je
nervus vages zenuwstelsel in balans zijn. jouw lichaam probeert dit continu te balaneseren
door een interactief spel word je bewuster van het feit dat het dus echt moeilijk is om zelf die
balans te behouden en dat wij dankbaar moeten zijn dat het lichaam dat voor ons doet, want
als wij er zo mee door blijven gaan, beschadigen wij onze darmen straks zodanig dat wij de
toekomstige worlding wel eens waar werkelijkheid kan worden.

Een weerapp poster-> 2d
Je ziet op een bord wat je hier ook in de huidige wereld ziet, een weerbericht die aan de

3d een etensproduct sumpaticus en nervus vages koek alice en wonderland

Een kledingstuk maken wat alles nabootst

Kinderboek-> 2 interactief
Uitleggen waarom onze darmen geen seintjes meer geven en dat wij zelf de verantwoording

hebben. de gevolgen benoemen als je niet de verantwoording neemt: depressie...etc. (kijk
blz. 3)

Inspiratie gezocht op Pinterest voor uitstraling via ai alles laten genereren tot dat ik
tevreden ben met het resultaat

YouTube yogales darmen-> Timebased

Een korte video waar ik zelf een YouTube video opneem waar ik yogales volg om mijn
darmen te stimuleren. Uitleggen bij begin en eind dat het hopelijk helpt en zo niet is dat niet
erg want het een werkt wel en het ander werkt niet voor je darmen.

Ik dacht eerst aan een tiktok maar een YouTube video lijkt mij leuker vanwege de
thumbnail die ik neer kan zetten en gestructureerde inhoud volgorde.

stimulatie kussen-> 3d

Een kussen dat je 10 seconde knuffelt en je een fijn gevoel geven, je tot rust laten komen,
maar ook je nervus vages stimuleert. Als je het knuffelt trigger je iets en vallen de arm
kussens over je heen. na het knuffelen kan je jezelf makkelijk eruit halen.

Inspiratie van het project dat Wander heeft laten zien (nog opzoeken in de dia’s)
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3.1.0bject 1: Kindereducatie boek

3.1.1.Doel en inspiratie

Het doel van dit boekje is eerst vertellen hoe onze darmen zo zijn geworden en wat de
gevolgen daarvan zijn, waardoor de lezer de essentie begrijpt waarom het belangrijk is om
naar je darmen te luisteren en de nervus vagus te blijven stimuleren. Hierdoor probeer ik
een verantwoordelijkheidsgevoel te geven aan de lezers. Daarnaast wordt er in het boekje
ook uitgelegd hoe de lezer hier mee om kan gaan en dus het beste kunt doen om die
stimulatie op gang te brengen.

3.1.2.Materiaal onderzoek

Eerst dacht ik aan iets van houten dikke bladzijden maken, omdat ik wist hoe ik dit kon
maken.

Daarna ben ik naar inspiratie materiaal/inhoud gaan zoeken:

Alle kinderbosken Op onderwerp Op leeftijd v Series v Downloads v Advies op maat v Inspiratie Contact v

[1] (2]

Inspiratie illustratie’s:

HET DIKKE BOEK VAN
ALLES WAT LEEFT IN HET

3] | - 4]
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WAT VOEL
IKNU?!

[5] Hierdoor heb ik gekozen om belangrijke dingen dikgedrukt te maken of een kleurtje te
geven.

3.1.3.Uitwerking object

Eerst heb ik een prompt gemaakt voor Al waarin stond wat mijn worlding inhoud, doel van
het boekje is en wat ik precies qua indeling in het boekje wil hebben.
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3.2.0bject 2: Nervus vagus yogales

3.2.1.Doel en inspiratie

Het doel van deze yogales is te laten zien hoe belangrijk het is dat je die stimulatie zelf
creéert, dus dit is een hulpmiddel voor meerdere leeftijden en doelgroepen. Daarom heb ik
gekozen voor een soort medische serieuze uitstraling om duidelijk te laten overkomen dat
het belangrijk is voor je gezondheid en niet iets is voor de lol.

Ik heb een video gezien die ik na ga doen maar dan in een andere soort stijl en wat extra
elementen die ik daar aan toevoeg. [7]

3.2.2.Materiaal onderzoek

medisch = steriel = wit. Ik wil geen hipische rustige stijl aanhouden. direct met uitleg wat je
moet voelen.

rustige achtergrond. video via primaire pro bewerken en met icoontjes aangeven wat er met
je lichaam om dat moment gebeurt. Serieuze houding proberen aan te houden dus niet
lachen. Geen introductie, alleen een stukje tekst in beeld wat voor yoga het is. geen
afsluiting. ik wil het tijdens de expo in een loop laten afspelen (ligt een beetje hoe lang het
is).

Het effect van yoga op de nervus vagus is het beste onderzocht. Uit 59 onderzoeken blijkt
dat yoga de hartslagvariabiliteit verhoogt, wat een duidelijke indicatie is dat de nervus vagus
wordt gestimuleerd. [8]

3.2.3.Uitwerking object

expo meerdere technologische apparaten zoals laptop, telefoon en/of iPad. Dit zodat het
duidelijk oogt dat je het overal en elke dag kan volgen en toepassen en dat dat in mijn
toekomstige worlding heel normaal is om te doen. heel sirieus beginnen maar dan
langzamerhand er gerustiger en blijer uitzien dat het duidelijk is voor de kijker dat het
positieve invlioed heeft. dit allemaal zonder te praten maar dus met mijn houding te
communiceren
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3.3.0bject 3: Stimulatie kussen

3.3.1.Doel en inspiratie LI

Doel is om voor mensen iets te ontwerpen waardoor ze zich prettig voelen en makkelijk hun
nervus vagus kunnen stimuleren.

inspiratie heb ik van die houten poppetjes die ik vroeger altijd had. ik wilde hiervan het
mechanisme nabootsen. dit wilde ik nabootsen in mijn ontwerp. ook heb ik inspiratie gehaald
uit het werk van Jakob Grosse-Ophoff [12]

3.3.2.Materiaal onderzoek

vrolijke kleur, zacht, zodat je een fijn gevoel krijgt tijdens het knuffelen en dat het ook
aantrekkelijk is om het te knuffelen.

het knuffelen activeert de rust en herstelstand waardoor het dus een positief effect op je
nervus vagus heeft [9] [10] [11]. Dit vond ik daarom een belangrijk element om terug te laten
komen in mijn worlding.

als je minimaal 20 seconde knuffelt met de stimulatie kussen komt er een knuffelhormoon
vrij die je helpt tegen stress en spanning [13]

3.3.3.Uitwerking object

Eerst met karton en visdraad kijken of de beweging mogelijk is. daarna materialen gehaald
die steviger zijn en daar verder in meegegaan.

srboeken.nl/boek/atlas-van-de-ruimte/
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