
  [image: ]


  
    Emoties, wat moet ik ermee?


    Leer jezelf en anderen beter begrijpen


    MARJA POSTEMA


    BBNC uitgevers


    Amersfoort, 2013

  


  
    Deze digitale editie is gemaakt naar de eerste druk, juni 2013


    Copyright © 2013 BBNC uitgevers bv, Amersfoort


    Ontwerp omslag: Ontwerphaven, Suzanne Hertogs


    Ontwerp binnenwerk en zetwerk: Imago Mediabuilders, Amersfoort


    ISBN 978 90 453 1555 3


    www.bbnc.nl


    www.abcvanemoties.nl

  


  
    Voor Norbert, mijn liefhebbende man.

    Zonder zijn hulp was dit boek er niet gekomen.


    Voor Emma, mijn geduldige dochter,

    die mij heeft leren schrijven.


    Een vreugdevol hart is het onvermijdelijke gevolg

    van een hart dat brandt van liefde.


    MOEDER TERESA (1910-1997)
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  INLEIDING


  Lijden ligt aan de wortel van ons bestaan.

  Het is niet een straf,

  het is een uitgangspunt.


  HANS KORTEWEG UIT: ‘ZONDER EINDE’


  We leven in een tijd waarin vrijwel alles maakbaar lijkt. Je gelooft dat je kunt worden wie je wilt zijn, hebben wat je wilt hebben en bereiken wat je wilt bereiken, als je er maar helemaal voor gaat. Wellicht probeer je daarnaast aan verwachtingen te voldoen die zowel in werk als privé aan je gesteld worden. Je probeert het leven zo aan te sturen dat jij en je omgeving tevreden zijn. Er is geen tijd of rust om stil te staan bij wat je voelt en wat je diep van binnen bezig houdt. Rust en tijd zijn een zeldzaam goed. Zelfs de zondagsrust gaat er langzaam aan door de lokroep van de koopzondagen. Je hoeft je zeker niet te vervelen. Maar of je op deze manier werkelijk vervuld raakt, is maar zeer de vraag.


  Ieder mens heeft de fundamentele behoefte zich veilig en lekker te voelen. Je wilt fijne gevoelens ervaren zoals plezier, opwinding en liefde. Deze gevoelens geven energie en zin aan het leven. Je wilt geen vervelende emoties ervaren zoals verdriet, boosheid, angst, wanhoop, schaamte, onzekerheid of machteloosheid. Deze emoties geven spanning en zijn moeilijk om mee om te gaan, dus negeer of onderdruk je ze. Maar daarmee zijn ze nog niet weg. Door controle uit te oefenen op je emoties probeer je jezelf als het ware te overwinnen. Dat kan een uitputtende strijd met jezelf worden. Een strijd tussen wie je wilt zijn en wie je bent.


  
    Toen ik op mijn achttiende het ouderlijk huis verliet, leefde ik in de veronderstelling dat ik overal tegen kon. Mijn gevoeligheden lagen verborgen achter een muur van zogenaamde nuchterheid. Ruim tien jaar later besloot ik mijn wereld achter de muur te gaan onderzoeken, omdat ik mijn leven als leeg en doelloos ervoer. Ik ontdekte mijn gevoeligheid voor veel zaken en moest mijn zelfbeeld veranderen van een nuchtere persoon in een gevoelig persoon. Mijn veronderstelling dat ik overal tegen kon, was niet waar. Het maakte het leven er niet makkelijker op, maar wel levendiger.

  


  Je wilskracht kan sterk zijn, maar het zal je nooit lukken je emoties en gevoeligheden weg te nemen. Je kunt die hooguit tijdelijk onderdrukken of weg redeneren. Je kunt jezelf niet overwinnen, maar je kunt wel leren jezelf te accepteren met al je gevoelens en gevoeligheden.


  Ik hoop een boek geschreven te hebben dat voor iedereen leesbaar en toegankelijk is. Een boek dat ik destijds zelf graag had willen lezen, omdat ik al jong het contact met mijn emoties kwijt was en een lange weg heb doorlopen om ze te herkennen, erkennen en te kunnen uiten. Daarnaast kom ik in mijn werk als managementtrainer en coach veel mensen tegen die geen idee hebben hoe emoties een rol spelen in hun werk en leven. Dit boek is voor iedereen, jong en oud, van timmerman tot en met advocaat, die zichzelf beter wil leren begrijpen, die worstelt met emoties en er niet goed raad mee weet. Het is ook bedoeld als ‘wake-up call’ voor mensen die te weinig hun gevoel laten spreken, die zichzelf rationeel en nuchter noemen. Het is vreemd dat we in de westerse samenleving zo weinig aandacht besteden aan emoties tijdens de opvoeding, opleidingen en op het werk, want het gaat ieder mens aan. Veel mensen denken dat emoties bij voorbaat irrationeel en dus niet functioneel zijn, maar emoties hebben hun eigen wijsheid die je kunt leren begrijpen. Ze staan ten dienste van je gehele welzijn. Emoties worden pas irrationeel wanneer je ze langdurig negeert, want dan komen ze vervormd naar buiten.


  Ik heb er naar gestreefd om zoveel mogelijk informatie over emoties te verzamelen en duidelijk te rubriceren. In hoofdstuk 1 ga ik in op verschillende algemene aspecten van emoties zoals het gegeven dat ieder mens op aarde emoties ervaart en dat je vermogen te voelen constant aanwezig is, bewust of onbewust. Je hebt gevoelens over alles wat je doet, over de toekomst, over je herinneringen en over alle mensen waar je mee te maken hebt. Daarnaast beïnvloeden emoties belangrijke keuzes in je leven. Ik leg uit hoe emoties beïnvloed worden door je gedachten en uiteindelijk je gedrag bepalen. Ik beschrijf de rol van de zintuigen, want gevoelens zijn reacties op wat je ziet, hoort, ruikt, proeft en ervaart. Ik ga in op de grote rol die het lichaam speelt bij het herkennen van emoties, maar ook bij het onderdrukken ervan. De krachtige energie van sommige emoties kan je letterlijk in beweging zetten. Het verschil tussen emoties en intuïtie komt aan de orde, omdat ze nauw in elkaars verlengde liggen. Als laatste geef ik informatie over de kenmerken van hooggevoeligheid.


  In hoofdstuk twee ga ik in op verschillende misverstanden over emoties. Het misverstand dat emoties je overkomen alsof ze niet van jou zijn. Het misverstand dat anderen je een emotie kunnen geven, waardoor je een ander de schuld geeft van bijvoorbeeld je boosheid. Het misverstand dat je in bepaalde situaties spreekt over gevoelens terwijl het in feite om een veronderstelling gaat. Wanneer je bijvoorbeeld zegt dat je je afgewezen voelt, is dat geen gevoel, maar een veronderstelling. Het misverstand dat je emotionele impulsen moet beheersen alsof het een monster is. En als laatste het misverstand dat er negatieve en positieve emoties zijn, terwijl elke zuivere emotie een functie heeft.


  In hoofdstuk drie bespreek ik zeventien verschillende strategieën waarmee je emoties negeert, onderdrukt of bagatelliseert. Dat kun je bijvoorbeeld doen door alles rationeel te verklaren of door altijd aardig te zijn. Bij elke strategie ga ik in op het gedrag, de kwaliteit en de valkuil, het effect van de strategie op anderen, en tips om meer los te komen van een bepaalde strategie. Deze strategieën kunnen verregaande consequenties hebben. Wanneer je bijvoorbeeld langdurig je verdriet negeert kun je bitter worden of in een depressie terechtkomen. Deze consequenties komen aan de orde in hoofdstuk vier.


  In hoofdstuk vijf ga ik dieper in op de achtergrond van je emotionele ontwikkeling. Verschillende aspecten komen aan de orde die van invloed zijn geweest op je emotionele ontwikkeling zoals de invloed van de cultuur en de tijdgeest waarin je bent opgegroeid, de invloed van opvoeding en het voorbeeldgedrag van je ouders ten aanzien van emoties. Tenslotte ga ik in op vijf beschermingsstrategieën: De meeste mensen hebben al jong een bepaalde basishouding ontwikkeld om hun kwetsbaarheid te beschermen en zich geaccepteerd te voelen. Elke basishouding zorgt er voor dat je op een bepaalde manier met emoties omgaat.


  In hoofdstuk zes bespreek ik acht levensgebieden waarin emoties een belangrijke functie hebben, zoals het ontwikkelen van zelfkennis, vitaliteit, persoonlijke kracht en emotionele intelligentie. Eveneens bespreek ik de functie van emoties bij een goede balans tussen ratio en gevoel, bij een optimale zelfbescherming, bij succesvolle relaties en bij het verwerken van emotionele ervaringen.


  Elk hoofdstuk wordt afgesloten met een zelfreflectieoefening en een literatuurlijst. De reflectieoefening dient als hulpmiddel om inzicht te krijgen in jouw emotionele ontwikkeling. De literatuurlijst bestaat enerzijds uit boeken die ik voor het betreffende hoofdstuk als inspiratie heb gebruikt en anderzijds zijn het boeken die meer informatie geven over de behandelde onderwerpen.


  Aan het eind van het boek tref je een bijlage aan met een overzicht van emoties.


  Voor het gemak schrijf ik over ‘hij’ waar het ook over ‘zij’ zou kunnen gaan.


  Ik wens je veel lees- en leerplezier toe!


  HOOFDSTUK 1


  ALLES WAT JE WILT WETEN OVER EMOTIES


  Onze emoties steken als opgezette vogels in onze woorden


  H. DE MONTHERLANT


  Heeft iedereen emoties? Hoe ervaren we emoties? Wat is het verschil tussen gevoel en intuïtie? Hoe beïnvloeden emoties ons? In dit hoofdstuk ga ik in op verschillende aspecten van emoties zoals het universele aspect, de rol van zintuigen, de samenwerking tussen gevoelens, gedachten en gedrag en het verschil tussen voelen en intuïtie.


  EMOTIES ZIJN UNIVERSEEL


  Emoties horen bij ‘mens zijn’. We zijn emotionele wezens die allerlei gevoelens kunnen ervaren; verdriet, angst, boosheid, vreugde, jaloezie, schaamte, hoop, machteloosheid, etc. In de westerse samenleving waar de ratio meer aanzien heeft en zaken zo praktisch en logisch mogelijk worden benaderd, lijken veel mensen het contact met hun gevoelens kwijt te zijn. Ze worden weggerationaliseerd of gebagatelliseerd. In Nederland wordt dit gedrag beïnvloed door de norm ‘doe maar gewoon dan doe je al gek genoeg’. Alleen bij carnaval en sportwedstrijden mogen we onze emoties laten gaan. We lijken het gevoelsleven niet te missen, hoewel je je kunt afvragen of dit gemis niet onbewust wordt gecompenseerd door bijvoorbeeld te veel drinken, roken of te hard werken. We hebben geleerd emoties niet serieus te nemen en dit gebrek aan emotionele ontwikkeling heeft ons beperkt in onze omgang met elkaar en in het omgaan met emotionele situaties. Wanneer we een dierbare persoon verliezen, weten we vaak niet hoe we daar mee om moeten gaan. We veranderen in een struisvogel die zijn kop in het zand steekt en hopen dat het leven weer normaal zijn gangetje gaat als we weer tevoorschijn komen.


  In het dagelijkse leven herinneren kleine kinderen ons voortdurend aan de rijkdom van emoties, want zij zijn gevoel en zij kunnen hun gevoelens niet wegrationaliseren of relativeren. Het ene moment genieten ze met volle teugen van een spel en het andere moment zijn ze één en al verdriet omdat het niet gaat zoals ze zouden willen dat het gaat. Even later zijn ze weer vol overgave met iets anders bezig. De emoties stromen vrij door hen heen.


  Ieder mens op aarde heeft emoties. Hoe we er mee omgaan, is deels bepaald door de cultuur waarin we opgroeien, deels door onze individuele levensgeschiedenis en door ons karakter. Er is veel onderzoek gedaan naar en gepubliceerd over het omgaan met emoties in verschillende culturen. Wat uit die onderzoeken naar voren komt, is dat mensen over de hele wereld in staat zijn om emoties te ervaren. Of je nu geboren bent in Afrika, Noord- of Zuid-Amerika, Australië, Azië of Europa, we ervaren allemaal angst, verdriet, boosheid en vreugde. Echter hoe we met die emoties omgaan, wordt sterk bepaald door de cultuur waarin we opgroeien. Paul Ekman, een Amerikaanse hoogleraar in de psychologie, onderzocht culturele verschillen in het omgaan met emoties.


  ‘Wanneer Japanners en Amerikanen in hun eentje films van operaties en ongelukken bekeken, vertoonden zij dezelfde gelaatsuitdrukkingen. Maar wanneer ze de film bekeken in het bijzijn van een onderzoeker waren Japanners meer dan de Amerikanen geneigd om hun gelaatsuitdrukkingen te maskeren met een glimlach.’


  PAUL EKMAN


  UIT: ‘GEGREPEN DOOR EMOTIES’


  DE ROL VAN ZINTUIGEN


  Je neemt de wereld waar via de zintuigen; ogen, oren, neus, aanraking en smaak. Gevoelens zijn reacties op wat je ziet, hoort, ruikt, proeft en ervaart. Op de meeste dingen die je zintuiglijk ervaart, reageer je met een oordeel. Je vindt een schilderij lelijk of mooi, je vindt klassieke muziek een genot om naar te luisteren of een onbegrijpelijke chaos, je vindt stamppot boerenkool lekker of niet te eten, je vindt schaatsen op natuurijs met tien graden onder nul geweldig of ondragelijk. We beleven al deze zintuiglijke ervaringen verschillend, omdat ieder mens zo zijn voorkeuren en afkeuren heeft.


  We kennen allemaal wel de werking van muziek op onze emoties. Muziek kan je in een romantische stemming brengen, doen huilen van ontroering of een energy boost geven. Daarnaast roept muziek oude herinneringen op. Je voelt je weer energiek en jeugdig wanneer je je favoriete band uit je jeugd hoort of een nummer dat je oeverloos draaide toen je verliefd was. Geen wonder dat de top tweeduizend op de radio elk jaar zoveel luisteraars trekt. Mensen die meer auditief zijn ingesteld, beleven veel emoties door muziek.


  Andere mensen zijn meer visueel ingesteld en beleven meer emoties door wat ze zien. Daar is geen gebrek aan, want je krijgt de hele dag door visuele prikkels; prikkels die je kunnen irriteren zoals de reclameborden langs de weg en prikkels die je blij kunnen maken zoals de lammetjes in de wei. Sommige mensen, zoals kunstliefhebbers ervaren deze visuele prikkels als een primaire levensbehoefte. Kunst kan je diepste zielenroerselen weerspiegelen, je geest uitdagen of je ook gewoon blij maken.


  Geur beïnvloedt ons veel meer dan je zou verwachten. Ieder mens heeft een eigen geur en is in staat dit in zijn voordeel te manipuleren door lekkere zeepjes en parfums te gebruiken in de hoop dat de andere sekse er op af komt als ‘een beer op de honing’. Het tegendeel is ook mogelijk: wanneer je weinig aandacht besteed aan je verzorging, kun je onaangenaam gaan ruiken. Een effectief middel om mensen af te stoten. Vaak, zonder dat je het in de gaten hebt, word je tot mensen aangetrokken of afgestoten door hun geur.


  ‘Mede gestimuleerd door de gevolgen van het rookverbod is nu ook de interesse voor geur in cafés en openbare uitgaansgelegenheden verhoogd. De gemiddelde boodschap van transpiratie in oksels en kruizen, drankkegels met knoflook, en wat verder uit onze apocriene klieren kruipt, is er een van uit de buurt en niet meer terugkomen. Dat is niet bepaald wat de uitbater wil uitdragen.’


  VOLKSKRANT 30 AUGUSTUS 2008


  Geuren hebben ook een sterk associatievermogen. Geuren uit het verleden, die een indruk op je hebben gemaakt, kunnen jaren later in een fractie van een seconde de herinnering oproepen.


  
    Wanneer ik de geur van te lang gekookte spruitjes ruik ben ik weer terug in mijn ouderlijk huis en zit ik met een vies gezicht te staren naar deze akelig geurende balletjes die gezond zijn en daarom gegeten zullen moeten worden.

  


  Geuren kunnen je stemming beïnvloeden in positieve en negatieve zin. De geur van een heerlijke maaltijd kan je vrolijk maken, terwijl de geur van een muffe kamer deprimerend werkt. Steeds meer mensen gebruiken geuren voor de behandeling van fysieke, mentale en emotionele klachten. Door het opwarmen van oliën komen geuren vrij die gewonnen worden uit bloemen, planten, bomen en harsen. Deze aromatherapie werd al duizenden jaren geleden toegepast door Grieken, Romeinen en Egyptenaren.


  JE KUNT NIET NIET VOELEN


  Zoals je niet niet kunt communiceren, want dat is wat je dan communiceert, zo kun je ook niet niet voelen. Gevoel is constant aanwezig in je leven. Je hebt gevoelens over alles wat je doet, over de toekomst, over je herinneringen en over alle mensen waar je mee te maken hebt. Elke situatie waarin je je begeeft, zet gevoelens in beweging, ook als je je hier niet van bewust bent. Emoties komen en gaan. In een ontmoeting kun je verschillende gevoelens ervaren. Zo kan een gesprek met een vriend eerst fijn zijn, omdat je blij bent elkaar weer te zien en vervolgens kun je geïrriteerd raken, omdat je vriend geen belangstelling toont. Al deze gevoelservaringen kleuren het gesprek en de gesprekspartners.


  Elk mens die je ontmoet heeft een effect op je gevoelens. Dat begint met het gevoel dat je iemand mag of niet, wat je vaak al voelt zonder een woord met iemand gesproken te hebben. We beïnvloeden elkaar voortdurend door middel van onze gevoelens. Als je vrolijk bent dan werkt dat aanstekelijk op anderen. Maar ook als je chagrijnig bent, beïnvloedt dat de stemming van de mensen in je omgeving. Als iemand op je werk de hele dag chagrijnig rond loopt, dan word je op een gegeven moment ook chagrijnig. Als er veel plezier wordt gemaakt door collega’s dan ga je je vanzelf vrolijker voelen, tenzij je niet van het soort plezier houdt of vindt dat het werk er onder lijdt. In dat geval ga je je er waarschijnlijk aan storen. Terwijl een goede sfeer op het werk van groot belang is voor het werkplezier en voor het resultaat. Veel mensen zijn gevoelig voor een goede sfeer. Dat is niet verwonderlijk omdat het een primaire menselijke behoefte is om je fijn te voelen. Alleen heb je vaak niet in de gaten dat emoties hierbij een belangrijke rol spelen, want dat gebeurt meestal onbewust. In een sterke rationele en zakelijke organisatie zal het gemis aan emotioneel welbevinden niet opvallen en zullen mensen niet snel hun gevoeligheden uiten.


  
    Frans werkt als projectmanager in een ICT-bedrijf. De projecten die hij begeleidt vindt hij niet interessant, maar hij is er wel goed in. Eigenlijk zou hij liever programma’s ontwikkelen, maar hij durft dit niet naar voren te brengen, bang om kritiek te krijgen van zijn baas. Nu overweegt hij ergens anders te gaan solliciteren. De manager van Frans vraagt niet naar zijn welbevinden. Hij vraagt niet of hij plezier heeft in zijn werk, maar onderstreept het belang van zijn functie. Frans is gevoelig voor verwachtingen van anderen. Hij voelt zich snel schuldig wanneer hij iets voor zichzelf vraagt. Het is voor hem makkelijker om weg te gaan dan voor zichzelf op te komen.

  


  We kunnen naast oordelen over gevoelens, ook gevoelens hebben over gevoelens. Als je vindt dat je een nuchtere, verstandige man bent dan kun je geïrriteerd raken bij gevoelens als angst en verdriet. ‘Ik ben geen softie’, denk je. Mocht je toch per ongeluk gaan huilen dan zou je je hierover kunnen schamen. Wanneer je jezelf ziet als een gevoelige persoon kun je in situaties waar je boos wordt, bang worden voor de kracht van je eigen woede of die van anderen. Zo kun je ook gevoelens van schaamte ervaren bij jaloezie, omdat je van jezelf vindt, dat je een vrijdenkend persoon bent.


  Je kunt in een situatie belanden waarin je verschillende of tegenstrijdige gevoelens ervaart. Zo kun je aan de ene kant een sterk verlangen hebben, bijvoorbeeld om een verre reis te maken, terwijl je tegelijkertijd bang kunt zijn voor het onbekende.


  
    Ik zie angst en nieuwsgierigheid samengaan als mijn kat in de tuin verrast wordt door een egel. Ze schrikt, kromt haar rug en maakt zich klaar voor de aanval. Maar als de egel verder niets doet, wordt ze weer nieuwsgierig naar dit vreemde wezen. Haar gespannen lichaam beweegt zich langzaam naar de egel toe. Zodra de egel weer beweegt, schrikt ze weer. Zo wisselt ze tussen angst en nieuwsgierigheid.

  


  Naast de primaire emoties angst, woede, verdriet en boosheid kent je gevoelswereld allerlei nuances. Zo kun je angstig zijn in allerlei gradaties; achterdochtig, alert, benauwd, bescheiden, bevreesd, bezorgd, geschrokken, gespannen, huiverig, nerveus, ongerust, onthutst, onveilig, ontzet, onzeker, opgelaten, panisch, twijfelend, schaamtevol, verontrust, verlegen, wantrouwend, zenuwachtig, zorgelijk.


  EMOTIES EN GEVOELENS


  Veel mensen maken een onderscheid tussen de term emoties en de term gevoelens. Van Dale woordenboek ziet emoties als een ‘aandoening van het gemoed; (plotselinge) ontroering’ en gevoelens als ‘datgene wat men voelt’. In de literatuur kom ik verschillende opvattingen tegen die nog niet uitgekristalliseerd zijn. Emoties worden vaak gezien als basisemoties. De wetenschappers zijn verdeeld over de hoeveelheid basisemoties. Sommigen zeggen dat er vier basisemoties zijn: boosheid, angst, verdriet en vreugde. Andere wetenschappers zoals de psycholoog Paul Ekman beweren dat er zes basisemoties zijn; boosheid, angst, verdriet, vreugde, afschuw en verbazing. Het worden basisemoties genoemd omdat gebleken is dat mensen deze emoties overal in de wereld ervaren. Van alle andere emoties is niet bewezen dat ze universeel zijn.


  De psycholoog Nico Freida spreekt over primaire emoties, in plaats van basisemoties, wanneer het volgens hem gaat om pure en echte emoties en spreekt over secundaire emoties als afgeleide van deze primaire emoties. Angst, boosheid, vreugde en verdriet zijn in essentie zuivere emoties. Kijk maar eens naar een baby. Iedereen ziet en ervaart wanneer een baby boos of blij is. Een baby heeft nog geen normatieve gedachten, die het uiten van deze emoties belemmeren of vervormen, zoals je dat ziet bij volwassenen. Iemand die boosheid veroordeelt, kan in plaats daarvan gaan huilen of iemand die verdriet als een zwakheid ziet, kan in plaats daarvan boos worden. Bij de omgeving veroorzaakt dit vaak verwarring.


  Secundaire emoties zijn een afgeleide van deze primaire emoties. Zo heeft de emotie angst veel gezichten. Denk aan achterdochtig, alert, benauwd, bescheiden, bezorgd, geschrokken, gespannen, nerveus, ongerust, onzeker, opgelaten, verlegen, wantrouwig en zenuwachtig.


  Emoties worden door sommige mensen gezien als een extraverte uiting zoals iemand die staat te schreeuwen van woede of gilt van angst. Anderen hebben het over iemand die emotioneel is wanneer diegene heel verdrietig is. Daartegenover worden gevoelens als minder intens en meer beschrijvend beschouwd, bijvoorbeeld: ‘Ik heb hier geen goed gevoel over’. In dat geval is voelen meer verbonden met intuïtie.


  Emoties worden ook gezien als een reactie op een prikkel van buiten terwijl gevoelens in dat geval gezien worden als een innerlijk gebeuren dat verbonden is met wie je werkelijk bent. Deze opvatting wordt nergens onderbouwd. Zie hoofdstuk twee, over het misverstand dat de buitenwereld de veroorzaker is van je emoties. De emoties angst of boosheid, kunnen wel een reactie zijn maar ze zeggen ook iets over jouw persoonlijke gevoeligheid. Daarnaast kunnen deze emoties een belangrijk signaal zijn dat je in gevaar bent of dat iemand je onrechtvaardig behandelt.


  De term emoties kan niet als een werkwoord gebruikt worden. Daar gebruiken we het werkwoord voelen voor. We zeggen: ‘ik voel me verdrietig‘ of ‘ik voel me nerveus’. Voelen gebruiken we ook voor lichamelijke gevoelens: ‘Ik voel me niet lekker’ of ‘Ik voel me gespannen’. Emoties en gevoelens zijn dus geen duidelijk afgebakende begrippen. In dit boek gebruik ik deze termen dan ook door elkaar.


  EMOTIE ALS ENERGIE


  Wanneer een baby geboren wordt, laadt die zich op met levensenergie die zich gelijk ontlaadt in een oerschreeuw. Aldus begint het leven met de ademhaling. Een diepe, volle ademhaling zorgt voor een ontspannen en vitaal lichaam waarmee emoties kunnen komen en gaan. Een emotie bestaat uit energie die door je heen stroomt. ‘Emovere’, is het Latijnse woord voor ‘Emoties in beweging’. Dat kan een sterke golf van boosheid zijn die plotseling opwelt en neervalt of het kan een kabbelend beekje zijn van verdriet dat onopvallend stroomt.


  Je kunt emoties vergelijken met stromend water in een onderaards buizenstelsel. Als je op straat loopt, heb je geen idee hoeveel water er door al die buizen onder de grond loopt. Pas als er in het buizenstelsel een blokkade optreedt, merk je dat de straat onder water loopt. Met emoties is het ongeveer hetzelfde. Je merkt vaak niet dat je ze hebt, totdat er ergens in het emotionele ‘buizenstelsel’ een blokkade is. Net als water hopen de emoties zich op wanneer ze worden tegengehouden. Deze blokkades veroorzaak je zelf, omdat je niet wilt dat emoties vrij door je lichaam stromen. Een verkrampte of oppervlakkige ademhaling onderdrukt de energie van emoties en zorgt voor een gespannen lichaam. Maar wanneer de druk te groot wordt, kun je bijvoorbeeld verrast worden door een woedeaanval of barstende hoofdpijn. Emoties bezitten vitale energie waardoor je in actie kunt komen bijvoorbeeld om voor jezelf op te komen. Wanneer je de energie wegduwt, zoekt het zijn weg in het lichaam:


  ‘Om de stroom van emotionele energie te verdringen, moeten we ons fysiek samentrekken en gedeelten van het lichaam aanspannen: de opeengeklemde kaken en gebalde vuisten van woede, de ingevallen borst en afhangende schouders van verdriet, het gefronste voorhoofd van zorgen, de neerhangende mondhoeken van afkeuring, de vermoeide ogen en wazig zien door overmatige stress.’


  MICHAEL SKY


  UIT: ‘DE ENERGIE VAN EMOTIES’


  Stel dat je de stroom van emotionele energie voortdurend tegenhoudt, dan zorg je voor een verstoring in het lichamelijk functioneren. Want vitale energie tegenhouden kost veel energie. Dan zet de energie zich vast in de spieren, de organen en ondermijnt het immuunsysteem.


  Wanneer je niet in staat bent verdriet te ervaren, kun je verlies en teleurstelling, waar ieder mens mee te maken krijgt, niet verwerken. Het verdriet blijft aanwezig en kan zich gaan vervormen tot bitterheid of zwaarmoedigheid wat uiteindelijk kan doordringen in je hele houding. De langdurig ingehouden energie van woede kan er voor zorgen dat je een rondlopende tijdbom wordt met een kort lontje.


  EMOTIES EN HET FYSIEKE ASPECT


  Het lichaam is een bron van informatie, want het laat je weten wanneer je te veel stress ervaart. Of het nu om mentale of emotionele stress gaat, het lichaam speelt op. Je hartslag, spierspanning, ademhaling en temperatuur reageren op emoties die je ervaart. Bij boosheid is dat vooral duidelijk. Stel je voor dat jouw inbreng in een wekelijks overleg niet serieus wordt genomen door steeds dezelfde collega en dat je hem dit al een aantal keren duidelijk hebt gemaakt zonder resultaat. Bij een volgend overleg gebeurt het weer. Je wordt heet, je hart gaat tekeer en het voelt alsof je lichaam uitdijt. Je handen ballen zich tot vuisten en spontaan sla je met je vuist op tafel en schreeuwt uit: ‘Hou hier mee op’! Het lichaam helpt je om te gaan aanvallen. Het is de kunst om deze lichaamssignalen te herkennen voordat de bom barst, want het is niet altijd effectief om je te laten gaan. Je lichaam reageert weer anders bij angst of bij verliefdheid. Je kunt leren deze verschillende signalen te ervaren en er betekenis aan te geven.


  ‘Volgens het heersende denken moeten fysieke veranderingen in het lichaam fysieke oorzaken hebben. Maar er zijn tal van aanwijzingen en bewijzen dat de geest het lichaam beïnvloedt. Emoties - verdriet, woede - hebben een effect op fysieke functies als de bloeddruk en de hartslag.’


  ANDREW WEIL (ARTS EN PLANTKUNDIGE)


  ODE MEI/JUNI 1998


  Ieder mens heeft zo zijn gevoelige plekken in het lichaam die gaan opspelen bij stress. De één krijgt buikpijn en iemand anders krijgt darmkrampen. Dit noemen we psychosomatische klachten, omdat er geen aanwijsbaar lichamelijke oorzaak is. In een artikel in Volkskrant magazine (28-08-2010) over onverklaarde lichamelijke klachten wordt beweerd dat een half miljoen Nederlanders kampt met lichamelijke klachten waarvoor artsen geen oorzaak kunnen vinden. De huisartsen weten zich hier geen raad mee en verwijzen door naar specialisten die ook niets kunnen vinden. Artsen zijn niet opgeleid in de samenhang tussen lichaam en geest. Het enige wat ze kunnen bedenken is dat de patiënt waarschijnlijk last heeft van stress. ‘Misschien moet u het wat rustiger aan doen’, is dan het antwoord. Alsof stress alleen te maken heeft met een te grote werkbelasting. Stress is een ander woord voor spanning, dat kan elke vorm van spanning zijn, dus ook emotionele spanning.


  ‘Er is een voortdurende wisselwerking tussen het hart en de hersenen. Uit onderzoek is gebleken dat een coherent hartritme in staat is om het emotionele brein tot rust te brengen. Wanneer je hart op een gezonde manier klopt, kun je stress, depressiviteit, spanning en andere geestelijke aandoeningen genezen.’


  DAVID SERVAN-SCHREIBER (PSYCHIATER)


  UIT: ODE JULI/ AUG. 2006


  Ted Troost, de bekende haptonoom die in de jaren zestig van de vorige eeuw bekende sporters begeleidde, onderstreept het belang om ons lichaam als belangrijke informatiebron te beschouwen voor wie we zijn. Het volgende stukje komt uit zijn boek ‘Het lichaam liegt nooit’.


  ‘Wij denken dat we problemen ook met ons verstand kunnen oplossen. Helaas blijkt dat alleen het verstand ontoereikend is om dat voor elkaar te boksen. Als dat verstand tekortschiet om het probleem te doen verdwijnen, dan slaat het probleem zich op in het lichaam. Het nestelt zich in je fysieke gesteldheid. Als het probleem zwaar is of er zijn nog meer problemen waar het verstand geen raad mee weet, dan word je ziek. Het lichaam kan die emotionele vuilnis niet langer opslaan en protesteert.’


  TED TROOST


  UIT: ‘HET LICHAAM LIEGT NOOIT’


  Het lichaam kan je duidelijk maken dat er iets speelt, bijvoorbeeld dat je ergens tegenop ziet. Maar het lichaam kan zich ook pantseren om te voorkomen dat je je bewust wordt van bepaalde emoties. Dit proces van onderdrukking is vaak in de kindertijd begonnen. Ouders die je verboden om luid en wild te zijn of je belachelijk maakten als je huilde, zorgden ervoor dat je je kaken spande of je ademhaling inhield. Wanneer dit vaak gebeurt, kunnen bepaalde spieren zich chronisch gaan spannen en in het ergste geval verhardt het lichaam zich tot een ondoordringbaar pantser.


  EMOTIES EN HET MAKEN VAN KEUZES


  Keuzes worden voortdurend beïnvloed door je gevoelens. Zowel dagelijkse besluiten als belangrijke keuzes zoals het vinden van een geschikte baan, de juiste partner of het kopen van een huis. Dat je keuzes door gevoelens worden beïnvloed, wordt in de westerse wereld meestal niet openlijk besproken. We hebben de neiging het eerder te negeren of te bagatelliseren. We willen meestal de indruk wekken dat we zogenaamde verstandige beslissingen nemen in ons leven. Dus verzinnen we wel een logisch klinkend argument voor onze besluiten, zodat de omgeving niet gaat denken dat we onbesuisde beslissingen nemen. Wanneer het bijvoorbeeld gaat om de aankoop van een huis willen we ons degelijk voorbereiden.


  
    Toen een vriendin en haar man een huis zochten, gingen ze daarbij zo rationeel mogelijk te werk. Ze hadden een lijst gemaakt met hun ‘pakket van eisen’. Na lang zoeken vonden ze een woning die aan al hun eisen en wensen voldeed. Om de een of andere reden voelde deze woning echter niet goed. Ze voelden zich helemaal niet blij. Toen moesten ze een keuze maken tussen hun rationele eisenlijstje en hun gevoel. Ze hebben de woning niet genomen en hun lijstje in de prullenbak gegooid. Uiteindelijk vonden ze een woning waar ze allebei blij van werden ook al voldeed deze niet aan alle rationele wensen.

  


  Wanneer het echter gaat om de keuze van een partner volgen we meestal ons gevoel van verliefdheid. Dat is een van de weinige keuzes waar het vanzelfsprekend lijkt dat we kiezen met ons gevoel, terwijl veel mensen er gebaat bij zouden zijn om hierin meer hun verstand te gebruiken. Onbewust hebben we nogal eens de neiging om op de ‘verkeerde’ persoon te vallen. In een staat van verliefdheid ben je vaak blind voor de onaangename karaktertrekken van de geliefde.


  EMOTIES EN INTUïTIE


  Voelen en intuïtie liggen in elkaars verlengde. Intuïtie komt van het Latijnse woord ‘intueri’, dat betekent naar binnen kijken of beschouwen en wordt ook wel het onderbuikgevoel genoemd, een voorgevoel of een innerlijk weten. Het van Dale woordenboek spreekt over ‘een innerlijk weten zonder logische argumenten.’ Dit innerlijke weten kan ondersteund zijn door ervaring, waarneming en deskundigheid op een bepaald gebied. Zo luister ik voortdurend naar mijn intuïtie tijdens het coachen. De associaties, beelden of gedachten die ik krijg zie ik als intuïtieve informatie, waarvoor ik geen rationele verklaring heb. Meestal spreek ik ze uit om te toetsen of de cliënt er iets mee kan.


  
    Simon, een cliënt, vertelt me over zijn problematische jeugd. Al jong moest hij zichzelf redden, terwijl hij zich als kind angstig en onzeker voelde. Later in zijn volwassen leven leek hij steeds terecht te komen in een baan die eigenlijk te hoog gegrepen was. Ik kreeg een beeld van een jongetje dat al water trappelend zijn hoofd boven water probeerde te houden. Toen ik dat tegen hem zei, was dat precies zoals hij zich in zijn werk voelde.

  


  We hebben allemaal intuïtie. Als je iemand voor het eerst ontmoet dan weet je binnen een paar seconden wat je van diegene vindt. Vaak hebben we ook allerlei associaties bij mensen die we ontmoeten, bijvoorbeeld of hij aardig is, wat voor werk hij doet en of hij getrouwd is. Associaties kunnen beelden of gedachten zijn die in je opkomen. Zoals je weg kunt dromen in een trein over je laatste vakantie, zo kun je ook beelden krijgen tijdens een ontmoeting.


  Gevoelens en intuïtie kunnen elkaar afwisselen. Als bijvoorbeeld een besluit intuïtief goed voelt dan kun je ook een blij gevoel krijgen, terwijl je angstig kunt worden bij het nemen van een besluit dat intuïtief niet goed voelt. In dat geval kun je je zorgen gaan maken over de consequenties van een eventueel besluit.


  Intuïtie is geen vaardigheid. Je kunt wel leren open te staan voor je intuïtie. Het lichaam kan je hierbij helpen want het lichaam is evenals bij gevoelens een belangrijke ingang om er mee in contact te komen. Een gespannen maag, een misselijk gevoel of een plotselinge koude rilling in een gesprek geeft je informatie. Ons hoofd staat eerder in de weg doordat het deze informatie negeert of bagatelliseert.


  KWETSBAARHEID


  Kwetsbaar is een ander woord voor gevoelig. Je kunt in je gevoeligheid geraakt worden door wat iemand zegt of doet. In positieve zin kun je geraakt worden door bijvoorbeeld muziek of een mooie film. Maar je kunt ook pijnlijk geraakt worden door bijvoorbeeld een nare opmerking van iemand. Gekwetstheid is een vorm van pijn. Velen van ons zijn niet gewend om met emotionele pijn om te gaan. We willen deze pijn het liefst negeren of we slaan hard terug. Als je in staat bent je gekwetstheid te bespreken met diegene die je gekwetst heeft, dan kan dat zelfs ten goede komen aan een relatie. Je laat jezelf zien met je gevoeligheden en de ander leert je beter kennen. Zo kan iemand in de toekomst rekening houden met je gevoeligheid. Daarnaast is het meestal geen opzet wanneer iemand je kwetst. Door je gekwetstheid te melden, krijgt de ander feedback over het effect van zijn gedrag. Dat kan heel waardevol zijn. Mocht iemand je wel opzettelijk willen kwetsen, dan ligt daar een kans om de oorzaak van deze opzet te bespreken. Wanneer je jezelf kwetsbaar opstelt, loop je het risico gekwetst te worden. Dat is niet zwak zoals menigeen denkt, maar juist moedig omdat je jezelf open opstelt. Vooral in intieme relaties, maar ook op het werk is het een grote uitdaging om je kwetsbaarheid toe te staan. Hoe vaak gebeurt het niet dat je tijdens een overleg het verhaal van een collega niet kunt volgen. Je zegt niets, want stel je voor dat men je voor dom aanziet. Meestal blijkt later in de wandelgangen dat je niet de enige bent.


  
    Dennis krijgt een managementfunctie aangeboden. Hij vraagt een week bedenktijd (en ‘gevoel-tijd’). Rationeel gezien is het een mooie carrièrestap, maar hij krijgt het benauwd van alle verantwoordelijkheid. Hij bespreekt zijn angst deze verantwoordelijkheid niet aan te kunnen, met zijn manager. Doordat hij zich kwetsbaar heeft opgesteld kunnen ze het besluit nemen dat Dennis eerst gaat onderzoeken of hij voldoende in huis heeft voor deze functie, door middel van een assessment.

  


  De meeste mensen hebben respect voor iemand die zich kwetsbaar durft op te stellen, omdat het moedig is en je hierdoor menselijk overkomt. Maar in een werkomgeving waar men een zakelijke en afstandelijke houding verwacht, kan het niet veilig genoeg zijn. Je kunt het risico lopen dat je door het tonen van je gevoeligheid belachelijk wordt gemaakt. Veel mensen verharden in zo’n omgeving en dan kunnen de muren van zelfbescherming zo dik worden dat ze van zichzelf vervreemden.


  EMOTIES, GEDACHTEN EN GEDRAG


  Een mens lijdt dikwijls het meest


  door het lijden dat hij vreest,


  doch dat nooit op zal dagen.


  NICOLAAS BEETS (1814-1903)


  Deze bekende uitspraak van de Nederlandse dichter geeft aan dat we veronderstellingen hebben over wat zou kunnen gebeuren in een bepaalde situatie. Die maak je op basis van je oordelen, interpretaties, en verwachtingen. Daarnaast worden ze beïnvloed door een optimistische of pessimistische instelling. Zo verheug je je op de zomervakantie, omdat je mooi weer verwacht. Wanneer je schoonmoeder op bezoek komt, krijg je al buikpijn bij de gedachte, want je verwacht dat ze weer kritiek op je zal hebben. Je raakt bij voorbaat al geïrriteerd als je kleren gaat kopen, omdat je verwacht dat een verkoper je kleding aansmeert die je toch niet gaat dragen. Je kunt veronderstellingen hebben over toekomstige gebeurtenissen, maar ook over gebeurtenissen in het verleden en over een huidige situatie. Dus eigenlijk over alles wat je meemaakt. Deze veronderstellingen roepen bepaalde gevoelens op. Met andere woorden: gedachtes beïnvloeden je gevoel. Deze gevoelens beïnvloeden vervolgens je gedrag.


  
    Janneke werd onderweg naar een sollicitatiegesprek steeds nerveuzer. Ze dacht dat ze niet goed genoeg zou zijn voor de functie en stelde zich ook voor dat ze niet goed uit haar woorden zou komen. Ze voelde zich tijdens de reis steeds onzekerder en nerveuzer worden. Onderweg belde haar vriendin en sprak haar moed in door te zeggen dat ze wel degelijk de kwaliteiten had die nodig waren en dat ze ook voldoende ervaring had. Dat stelde haar gerust. Onderweg herhaalde ze in gedachten haar woorden een aantal keer en langzaam aan voelde ze zich zekerder worden.

  


  Pessimistische gedachten leiden tot onaangename gevoelens en optimistische gedachten tot prettige gevoelens. Een optimistische kijk zet je eerder aan tot actie, terwijl je vanuit een pessimistische bril denkt dat het toch niets wordt. Ben je in de veronderstelling dat je in het leven moet vechten voor je rechten dan is boosheid waarschijnlijk je vaste partner geworden en zie je alles en iedereen als grote blokkades die omvergeworpen moeten worden. Je gedachten en gevoelens beïnvloeden vervolgens je gedrag, dat in het teken zal staan van aanvallen.


  
    Ellen verheugt zich de hele week op de vrijdagavond wanneer haar altijd drukke partner thuis zal komen. Ze gaat ervan uit dat ze samen iets leuks gaan doen, ook al is dat niet afgesproken. Vrijdag aan het eind van de dag belt hij dat hij niet thuis komt, maar uit gaat met vrienden. Ellen is met stomheid geslagen. Als hij thuiskomt, is ze woedend. Ze beschuldigt hem van egoïsme en dat hij haar ijskoud in de steek laat. Hij reageert woedend op haar beschuldigingen en zegt dat ze hem verstikt. Zo worden de beschuldigingen over en weer gegooid. Het wordt geen leuk weekend.

  


  Haar boosheid is gebaseerd op de veronderstelling dat hij niet aan haar denkt of erger nog, haar niet belangrijk genoeg vindt. Deze negatieve veronderstelling zorgt er voor dat ze boos wordt. Zonder de negatieve veronderstelling zal ze waarschijnlijk teleurgesteld en verdrietig zijn. In dat geval kan deze situatie anders aflopen:


  
    Haar partner komt thuis van een gezellige avond en Ellen zegt: ‘Ik weet dat we niets hebben afgesproken, maar blijkbaar ben ik ervan uit gegaan dat je thuis zou zijn. Ik voel me teleurgesteld en verdrietig, want ik had gehoopt dat we vanavond samen zouden zijn.’ De kans is klein dat haar partner nu boos gaat worden tenzij hij zich schuldig voelt, dit niet wil voelen en daardoor de aanval inzet. De kans is groter dat hij zegt: ‘Dat vind ik rot voor je, ik wist niet dat je dat verwachtte. Ik ging ervan uit dat we dit weekend voldoende tijd samen zouden hebben’. Ze vertelt hem dat ze veronderstelde dat hij haar niet belangrijk genoeg vond. Daarop zegt hij: ‘Je weet niet half hoeveel ik van je houd.’ Eind goed, al goed.

  


  Je kunt leren je gevoelens te beïnvloeden door je bewust te worden van je veronderstellingen en na te gaan of deze overeenkomen met de werkelijkheid. De Rationele Emotieve Theorie kan een hulpmiddel zijn bij het analyseren van situaties waarin je emotionele reactie niet in verhouding is met de gebeurtenis. Wanneer je bijvoorbeeld extreem angstig bent om in een groep het woord te nemen, dan zijn het eerder belemmerende gedachtes die hiervoor zorgen dan de gebeurtenis zelf. Oordelen, verwachtingen en interpretaties kun je veranderen. Door anders te denken, ga je je ook anders voelen. Zo kun je in plaats van je machteloos voelen, omdat je denkt dat je minderwaardig bent, ervoor zorgen dat je je krachtig voelt, door ervan uit te gaan dat je de moeite waard bent. Met je ratio kun je besluiten anders naar jezelf te kijken. Rationele Emotieve Training werkt niet in situaties waar je geen invloed op hebt of waar bepaalde emoties passend zijn. Wanneer bijvoorbeeld iemand je bedreigt, is angst een passende emotie. Dat kun je niet met een positieve gedachte wegdenken.


  HOOGGEVOELIGHEID


  De laatste jaren is er meer aandacht voor mensen met een hoge mate van gevoeligheid. Er wordt ook steeds meer over geschreven. Voor velen geeft dat herkenning en opluchting dat er niets mis met hen is. Elaine Aron beschrijft in haar boek hoe deze gevoeligheid er uit ziet:


  
    •   Overgevoeligheid voor stemmingen van anderen


    •   Veel moeite met drukte


    •   Overgevoelige zintuiglijke beleving zoals fel licht, hard geluid, sterke geuren


    •   Diepe ontroering door muziek of kunst


    •   Snel opgejaagd onder druk


    •   Gemakkelijk ergens van schrikken


    •   Veel nadenken over het leven


    •   Het vermijden van situaties die je van streek maken


    •   Veel tijd nodig om op jezelf te zijn


    •   Een sterke intuïtie


    •   Kwetsbaar

  


  Over het algemeen lijken hooggevoelige mensen minder te kunnen verdragen dan anderen. Dat levert hen nogal eens onaangename kritiek op, zoals dat ze ongezellig, zwak of zelfs arrogant zijn. Wat voor vrienden gezellig is, zoals op zaterdag winkelen, is voor hen een ramp. Vaak wordt over het hoofd gezien dat hooggevoelige mensen, door hun sterk ontwikkelde intuïtie, anderen goed kunnen aanvoelen. Zij hebben bijvoorbeeld snel in de gaten wanneer iemand ergens mee zit en zijn vaak oplettend en zorgvuldig. In een organisatie kan dat heel goed van pas komen. Vooral tijdens vergaderingen als er belangrijke besluiten genomen moeten worden, kunnen zij aardig inschatten hoe men zich verhoudt tot een genomen besluit. Het grote nadeel van overgevoeligheid is vooral voor de persoon zelf: als er een overprikkeling is aan indrukken en informatie dan neigt men geïrriteerd te raken of te blokkeren. Daardoor kan overgevoeligheid als een last worden ervaren.


  Mensen die hun overgevoeligheid negeren stellen zich bloot aan situaties waarin ze geraakt worden. Ze lopen het risico dat ze zichzelf daardoor gaan forceren. Mensen die zich schamen voor hun overgevoeligheid kunnen de neiging hebben zichzelf steeds te verontschuldigen. Dat gaat ten koste van hun gevoel van eigenwaarde. Het is een ware uitdaging deze gevoeligheid te accepteren. Dat vraagt moed en assertiviteit. Het is belangrijk dat je een leef- en werkomgeving kiest die bij je past. Het zal moeilijk zijn om bijvoorbeeld te gedijen in een werkcultuur waar iedereen vecht om carrière te maken.


  
    Een hooggevoelige cliënt werkte in een zakelijke, mannelijke organisatie, waarin competitie en prestatie het hoogste goed was. Ze wilde graag een voorbeeld geven hoe het anders kon. Binnen de kortste keren was ze ziek thuis. Het was een mooie missie, maar doordat de meeste collega’s hier niet in geïnteresseerd waren, werd ze een Don Quichotte, die vocht tegen windmolens.

  


  Daarnaast is het een uitdaging dat je je niet laat meeslepen door allerlei gevoelens. Meditatie kan een effectief middel zijn om te leren meer afstand te nemen van emoties, zodat je emoties waarneemt zonder er in te verdwalen. Bovendien kan het zinvol zijn om je energetisch te leren afschermen.


  ‘Er kunnen bij de mens twee lichamen worden onderscheiden; een fysiek lichaam en een energetisch lichaam. Het energetisch lichaam zit voor een deel in het fysieke lichaam en omvat het voor een deel. Ieder levend wezen heeft een onzichtbaar energieveld om zich heen. Dat veld noem je de aura. Zij heeft een beschermende en afschermende functie.’


  FONS DELNOOZ


  UIT: ‘ENERGETISCHE BESCHERMING’


  ZELFREFLECTIEOEFENING


  Emotioneel bewustzijn test


  Ik houd van .....


  Ik ben teleurgesteld in .....


  Ik hoop dat .....


  Ik verlang naar .....


  Ik word verdrietig van .....


  Ik maak me boos over .....


  Ik ben trots op .....


  Ik ben blij dat.....


  Ik word verlegen van .....


  Ik schaam me over .....


  HOOFDSTUK 2


  MISVERSTANDEN OVER EMOTIES


  Er bestaan verschillende misverstanden over emoties, zoals het idee dat emoties je overkomen zonder dat je er zelf iets mee te maken hebt. Veel mensen denken dat het de schuld van anderen is dat ze een emotie voelen. In beide gevallen wordt over het hoofd gezien dat emoties bij je horen zoals je armen en benen een vanzelfsprekend onderdeel van je zijn. Daarnaast denken veel mensen dat emoties slecht zijn en je ze daarom moet beheersen. Helaas komen er juist veel slechte dingen voort uit het beheersen van emoties. In dit hoofdstuk geef ik meer inzicht in deze misverstanden.


  EMOTIES OVERKOMEN JE


  Emoties kunnen je enorm overvallen; wanneer er een auto op de verkeerde kant van de weg rijdt en recht op je af komt, kun je spontaan gaan gillen. Na het overlijden van een dierbare persoon kun je op de raarste momenten in tranen uitbarsten of na een stressvolle werkdag kun je zomaar boos uitvallen naar je kinderen. Het lijkt je te overkomen en je ervaart het eerder als een last dan een waardevolle informatievoorziening. Door onbekendheid met de functie van emoties en het gebrek aan besef dat je ook een emotioneel mens bent, kun je emoties ervaren alsof het wezens van een andere planeet zijn die bezit van je nemen. Vooral als je jezelf niet ziet als een emotioneel mens en je jezelf ook niet zo wilt zien, omdat emotionele mensen in jouw ogen zwak en labiel zijn.


  Door onbekendheid met emoties en gebrek aan zelfbewustzijn, is vaak het enige wat je kunt zeggen wanneer je een onbestemd gevoel hebt, dat je ‘je dag niet hebt’ of dat je ‘met het verkeerde been uit bed bent gestapt’. Het klinkt magisch, alsof een slechte toverfee je in de nacht betoverd heeft met ‘een verkeerd been’. Zo loop je de rest van de dag rond met ‘een verkeerd been’ tot het onbestemde gevoel weer over is.


  
    Jaap is een behulpzame man die met veel plezier iedereen helpt. Het geeft hem een goed gevoel. Hij komt bij mij op coaching omdat hij steeds minder plezier heeft in zijn werk en dat niet begrijpt. Hij herkent zich niet en wil weer de oude vertrouwde Jaap zijn. Het voelt als een virus dat hem overkomt. Alleen het gaat niet weg. Het duurt enige tijd voordat duidelijk wordt wat de oorzaak is van zijn onplezierige gevoel. Er blijkt een collega te zijn die misbruik maakt van zijn hulpvaardigheid en hier grapjes over maakt bij zijn collega’s, zodat hij gekenschetst wordt als een idioot. Ik vraag hem wat hij het liefst zou willen doen. ‘Hem voor zijn bek slaan.’ zegt hij. ‘Dat lijkt me een duidelijke emotie.’ zeg ik. Uiteindelijk wordt het Jaap helder dat hij veel moeite heeft om te erkennen dat hij zich boos voelt, laat staan boosheid te uiten. Maar het onduidelijke virus heeft nu een naam en een duidelijke oorzaak.

  


  In het verhaal van Jaap komen verschillende aspecten aan de orde die er voor hebben gezorgd dat hij geen grip krijgt op zijn gevoel van onbehagen. In de eerste plaats is dat het beeld dat hij van zichzelf heeft; iemand die met plezier naar zijn werk gaat en graag mensen helpt. We hebben allemaal een beeld van ons zelf dat we graag in stand houden. Wanneer er een verstoring plaatsvindt, kunnen we dat vaak niet plaatsen en weten we niet hoe we dat moeten herstellen. Jaap wordt onbewust geconfronteerd met zijn onvermogen om boos te worden en zijn oordeel dat ‘boosheid’ een slechte emotie is. Tijdens de coaching wordt duidelijk dat hij gebeurtenissen die hij niet fijn vindt, liever niet wil zien. Maar ondanks zijn moeite om positief te blijven, dringt zich toch een onaangenaam gevoel op, alsof het hem overkomt. Jaap leert accepteren dat hij naast iemand die vriendelijk en behulpzaam is, ook iemand is die wel eens boos of gekwetst kan zijn en geen zin kan hebben om iemand te helpen. De laatste stap om de bewuste collega niet meer te helpen en hem aan te spreken op zijn gedrag, is het meest spannend.


  Ieder mens is uniek en ieder mens ontwikkelt zich op basis van zijn unieke levensgeschiedenis. Voor Jaap is het nodig om zich bewust te worden van zijn boosheid, zodat hij weer grip krijgt op zijn werksituatie. Zijn gevoel van onbehagen komt in ieder geval niet uit de lucht vallen. Wanneer je het idee hebt dat bepaalde emoties je overkomen, kun je je afvragen of je moeite hebt deze emoties te accepteren omdat ze niet passen bij het beeld dat je van jezelf hebt.


  EMOTIES KRIJG JE DOOR IEMAND ANDERS


  Veel mensen gaan ervan uit dat anderen er voor zorgen dat je een bepaalde emotie ervaart. Zo kan een collega je op je zenuwen werken of je schoonvader je angst inboezemen. Deze gevoelens worden door hen veroorzaakt, denk je. Zij zijn er de schuld van dat jij je zo voelt. Het lijkt alsof iemand je met een emotiepijl heeft geraakt. Maar hoe kan het dat diegene jou wel raakt en iemand anders niet? Ook hier speelt gebrek aan zelfkennis een rol. Ieder mens heeft zo zijn gevoeligheden die door zijn geschiedenis en levenservaringen zijn ontstaan. Zo kunnen sommige mensen zich mateloos ergeren aan mensen die veel aandacht vragen en anderen halen hun schouders hierover op. Blijkbaar zegt jouw ergernis iets over jouw gevoeligheid.


  ‘Op geen enkele manier kan een situatie of een gebeurtenis of iemand anders u kwaad, angstig, depressief, schuldig, waardeloos of minderwaardig doen voelen. Dat kunt u alleen zelf. U bent zelf degene die uw gevoelens of emotionele reacties veroorzaakt, met name onaangename of erg onprettige gevoelens. Dus mensen raken niet van streek door de dingen zelf, maar door de manier waarop ze tegen de dingen aankijken.’


  RENÉ DIEKSTRA


  UIT: ‘IK KAN DENKEN, VOELEN WAT IK WIL’


  In het verkeer raken we nogal eens geïrriteerd. Iemand hijgt in je nek op de snelweg of geeft geen ruimte om in te voegen. In de veiligheid van je autoholletje word je toch een partij boos. Als mij dat overkomt vraag ik mezelf af hoeveel irritatie ik de laatste tijd heb opgespaard of dat ik misschien ergens gefrustreerd over ben. Dan komen er altijd interessante bevindingen naar boven. Zo kunnen onbewust opgespaarde emoties je overvallen in stressvolle omstandigheden.


  In de winter van 2009 was ik in Zuid-Afrika. Doordat onze voorvaderen hier de Nederlandse taal hebben geïntroduceerd, kun je gemakkelijk de krant lezen. Ik kwam dit mooie Zuid-Afrikaanse stukje tegen over boosheid, in het prachtige Afrikaans.


  ‘Aanvaar ook dat dit jy is wat kwaad word en dat jou woede jou verantwoordelikheid is. Ons is geneigd om te dink dat die ander een se skuld is dat ek kwaad word. Dan wys ons vinger en gevolg lik neem ons nie self verantwoordelikheid vir hierdie emosie nie. Nee, iemand anders kan jou nie kwaad maak nie- dit is jy wat kwaad word.’


  UIT: EEN COLUMN VAN WILLEM EN JOKE NICOL IN HET ZUID AFRIKAANSE BLAD LIG DECEMBER 2009


  Een ander kan niets raken wat er niet al is. Iemand kan je niet met boosheid injecteren. Stel dat anderen jou een gevoel kunnen geven. Dan zou je zelf geen invloed hebben op je gevoelens. Als je ervan uit gaat dat emoties je overkomen of dat anderen de emotie veroorzaken, dan hoef je er ook niet bij stil te staan. Je laat in dat geval de verantwoordelijkheid bij de ander. Je bent machteloos overgeleverd aan de grillen van anderen, omdat je ervan uit gaat dat jij er niets aan kunt doen. Gelukkig kun je dat wel. Je kunt je afvragen wat jouw gevoeligheid is en wat deze gevoeligheid jou probeert te vertellen of je kunt je afvragen of je bepaalde emoties hebt opgespaard.


  
    Tijdens een workshop raak ik in de pauze in gesprek met een mededeelnemer. Ze is een gezellige kletser, maar op een gegeven moment raak ik geïrriteerd, want ze kletst maar door en stelt geen enkele vraag. Als zij zich niet zo asociaal zou gedragen, dan zou ik niet boos worden toch? Ik weet dat ik er gevoelig voor ben als iemand mij niets vraagt, want dan krijg ik het gevoel dat ik er niet toe doe. Ik word er ook mee geconfronteerd dat ik het moeilijk vind om iets te vertellen zonder dat iemand mij iets vraagt, omdat ik denk dat men niet in mij is geïnteresseerd.

  


  Emoties informeren je voortdurend hoe het met je is en wat je nodig hebt. Mijn irritatie is in dit voorbeeld ook een signaal dat deze dame over mijn grenzen gaat door niet af te stemmen of ik wel naar haar oneindige verhaal wil luisteren. Het signaal vertelt me dat ik mijn grens moet aangeven of ervoor moet zorgen dat het gesprek in balans is. Ik had het woord over kunnen nemen door zelf iets te gaan vertellen of kunnen zeggen dat ik me overspoeld voel door haar informatie. Beide gaan me moeilijk af, maar het is te gemakkelijk om haar de schuld te geven en dat lost niets op. Wanneer je wel iets zegt en verantwoordelijkheid neemt voor je boosheid, voel je je opgelucht en trots. Zo voorkom je dat je met een chagrijnig gevoel naar huis gaat, waar je er waarschijnlijk weer iemand anders mee belast.


  IK HEB HET GEVOEL DAT..…


  We gebruiken het woord voelen nogal eens voor situaties waarin geen sprake is van een gevoel, maar eerder van een veronderstelling of een oordeel. ‘Ik heb het gevoel dat zij niet naar mij luistert’ drukt een interpretatie uit, geen gevoel. Als iemand zegt: ‘Ik voel me afgewezen’, dan begrijpen we allemaal wat diegene bedoelt. Alleen ‘Je afgewezen voelen’ is geen gevoel. Het is een oordeel over de intentie van iemand. Je veronderstelt dat je wordt afgewezen. Het gevoel dat hier bij hoort zou o.a. verdriet, teleurstelling, angst of boosheid kunnen zijn. Dit geldt ook voor de volgende uitdrukkingen:


  
    •   Ik voel me onrechtvaardig behandeld = Ik vind dat je mij onrechtvaardig behandelt en dat maakt me boos.


    •   Ik voel me niet serieus genomen = Ik denk dat je me niet serieus neemt en dat maakt me boos.


    •   Ik heb het gevoel dat je niet naar mij luistert = Ik heb de indruk dat je niet naar me luistert en dat irriteert me.


    •   Ik voel me niet gewaardeerd = Ik heb de indruk dat je mij niet waardeert en dat stelt me teleur.


    •   Ik voel me genegeerd = Ik heb de indruk dat je mij negeert en dat vind ik niet leuk.


    •   Ik voel me in de steek gelaten = Ik vind dat je mij in de steek laat en dat maakt me verdrietig.


    •   Ik voel me misbruikt = Ik vind dat je mij misbruikt en dat maakt me woedend.


    •   Ik voel me in de zeik gezet = Ik vind dat je mij in de zeik zet en daar word ik laaiend van.


    •   Ik voel me niet gewenst = Ik heb de indruk dat ik niet welkom ben en dat vind ik een teleurstelling.


    •   Ik voel me minderwaardig= Ik denk dat ik minder waard ben. Ik voel me machteloos.

  


  De gevoelens in deze voorbeelden zouden ook een ander gevoel kunnen zijn. De ene persoon wordt verdrietig bij bijvoorbeeld een afwijzing en een ander wordt wellicht boos. Wat de meeste voorbeelden gemeen hebben is dat ze gedrag en een intentie van een ander beschrijven. Je veronderstelt dat het de bedoeling van iemand is om je bijvoorbeeld onrechtvaardig te behandelen, je niet serieus te nemen, je te negeren, je niet te waarderen, je te misbruiken etc. Eigenlijk geef je op een indirecte manier kritiek, terwijl je niet zeker weet of je veronderstelling klopt met de intentie van die persoon.


  ‘Over het algemeen worden gevoelens niet verwoord wanneer het woord “voelen” gevolgd wordt door “dat”, “zoals”, ‘alsof’, voornaamwoorden (ik, jij, hij, zij, het) (“Ik heb het gevoel dat het waardeloos is”), namen of persoonlijke voornaamwoorden (“Ik voel dat mijn baas zich manipulerend gedraagt”).’


  MARSHALL B. ROSENBERG


  UIT: ‘GEWELDLOZE COMMUNICATIE’


  Het kan veiliger zijn om ‘ik voel me…’ te zeggen, want dan komt er geen discussie. Je kunt nu eenmaal niet discussiëren over gevoelens. Als je daarentegen zou zeggen, ‘Ik vind dat je mij onrechtvaardig behandelt’, dan spreek je iemand aan op zijn gedrag en loop je het risico dat er een conflictsituatie ontstaat.


  Veel van deze zogenaamde gevoelsopmerkingen zijn gemeengoed geworden. Toch kunnen deze opmerkingen door een verkeerde interpretatie een ongewenst effect hebben. Wanneer je een interpretatie verwoordt als gevoel (‘ik voel me niet gezien’) is de kans groot dat je wegzakt in gekwetstheid of boos wordt. Wanneer je in plaats daarvan de zogenaamde veroorzaker aanspreekt en vraagt ‘ik heb de indruk dat je mij niet ziet, klopt dat?’, dan stel je een open vraag, waardoor iemand zich niet aangevallen hoeft te voelen. Stel dat het antwoord is, ‘dat klopt, ik ben met mijn hoofd ergens anders’, dan wordt het je duidelijk dat diegene je niet moedwillig negeerde en kun je op zoek gaan naar een praktische oplossing, bijvoorbeeld door een afspraak te maken. Doordat je nagaat of je interpretatie van bepaald gedrag en je veronderstelling over de intentie van iemand juist is, hoef je niet te verzanden in zelf gecreëerde emoties. Zo is de kans groot, als je veronderstelt dat iemand je onrechtvaardig behandelt, dat je boos wordt. Wanneer je je veronderstellingen toetst, zorg je voor jezelf en heb je respect voor een ander.


  EMOTIONELE IMPULSEN MOET JE BEHEERSEN


  Er zijn verschillende meningen over de noodzaak om emotionele impulsen te beheersen. Sommige experts benadrukken het destructieve effect van het uiten van zogenaamde negatieve emoties. Blijkbaar gaat men ervan uit dat er een monster uitbreekt als de mens zich niet beheerst. Beheersen is in hun visie een belangrijke vaardigheid bij emotionele intelligentie.


  Natuurlijk zijn er bepaalde situaties waar je je moet beheersen. Je kunt als volwassene geen driftaanval krijgen in de supermarkt omdat je favoriete hagelslag er niet is. Je gaat ook niet tegen een auto aanrijden op de snelweg, omdat je haast hebt. Onze ouders hebben ons voor een groot deel goed gesocialiseerd tot verstandige, redelijke wezens die zich netjes gedragen. Niemand zal snel buiten de gebaande paden treden met het risico om zelf aangevallen, bekritiseerd of uitgelachen te worden.


  Mijn visie is dat er veel meer mensen zijn die juist last hebben van te veel beheersing. Ze durven niet spontaan te zijn, omdat ze denken dat het niet hoort of omdat ze bang zijn afgewezen te worden. Alleen tijdens sportevenementen of carnaval durft men zich helemaal te laten gaan. Te veel beheersing leidt tot opgekropte emoties die op een onbewaakt moment gaan exploderen. Paradoxaal genoeg leidt juist beheersing tot explosies en het laten gaan van emoties tot beheersing. Daarnaast kan chronische beheersing leiden tot fysieke klachten en vervreemding. Je raakt vervreemd van jezelf wanneer je geen contact meer hebt met je emoties. In hoofdstuk 4 ga ik uitgebreid in op de consequenties van het beheersen van emoties. In plaats van beheersing heb je een gezond emotiemanagement nodig. Dat betekent dat je in eerste instantie in staat bent je emoties te herkennen en erkennen. Dat is al een hele stap. Wanneer je emoties herkent en erkent kun je leren er over te praten. Je hoeft niet elke emotie uit te leven: het is vaak al genoeg een emotie te benoemen. Wanneer je bijvoorbeeld geïrriteerd raakt omdat iemand iets doet wat je heel vervelend vindt dan kan het benoemen hiervan al voldoende zijn om tot een goed gesprek te leiden. Een voor velen lastiger stap is het ervaren en bewust uiten van een emotie. Dat betekent dat je je boosheid uit in een situatie waarin het nodig is, je verdriet laat gaan om een verlies te verwerken en plezier kunt ervaren omdat het heerlijk en gezond is voor lichaam en geest.


  NEGATIEVE EN POSITIEVE EMOTIES


  Emoties hebben een belevingswaarde. Vrolijkheid is fijn om te voelen en daarom noemen we dit een positieve emotie. Angst is een vervelend gevoel en daarom noemen we dit een negatieve emotie. Ook al hebben we de neiging emoties positief of negatief te labelen, ze zijn van zichzelf noch goed noch fout. De beoordeling ontstaat als het denken zich ermee gaat bemoeien en emoties positief of negatief beoordeelt. Dit heeft tot gevolg dat je de zogenaamde positieve emoties accepteert en de zogenaamde negatieve emoties eerder veroordeelt. Stel dat je jaloers bent op iemand die succesvol is, maar je keurt de emotie af want je vindt jaloezie een negatieve emotie, dan ga je je best doen om deze emotie te negeren. Op dat moment mis je het signaal dat jaloezie je geeft, namelijk een signaal dat je wellicht zelf ook graag succesvol wilt zijn. Deze positieve en negatieve indeling wordt voor een groot deel beïnvloed door onze opvoeding en het voorbeeld dat ouders ons gaven. Daarnaast worden we beïnvloed door de cultuur waarin we leven. In Nederland geldt het motto ‘doe maar gewoon, dan doe je al gek genoeg’. Emotionele uitingen vinden we in Nederland snel overdreven. Vooral boosheid wordt gezien als een negatieve en destructieve emotie. Wat we verwarren is de boosheid op zich met het effect van boosheid. Boosheid kan een destructief effect hebben. Dagelijks lezen we in de krant over het effect van boosheid. Wat we niet lezen is de positieve functie van boosheid, zoals het in actie komen tegenover onrechtvaardigheid.


  Sommige wetenschappers spreken over destructieve emoties die schade berokkenen aan jezelf of aan anderen. Mijns inziens kun je niet spreken over destructieve emoties als een op zich staande emotie. Veelal wordt boosheid gezien als een destructieve emotie en onderstreept men het belang om deze emotie aan banden te leggen. Terwijl bijna elke emotie destructief gedrag kan veroorzaken wanneer het onderdrukt of genegeerd wordt. Zo kunnen mensen zichzelf schade toe brengen wanneer ze bijvoorbeeld jarenlang in een toestand van rouw blijven hangen, omdat het hen niet lukt een groot verdriet te verwerken.


  WEES EENS SPONTAAN!


  Krijg je wel eens te horen dat je gewoon wat enthousiaster moet zijn of wat vrolijker of ben je zelf geneigd dit te roepen? Misschien herken je de volgende uitspraken:


  
    •   Doe niet zo moeilijk, wees eens enthousiast!


    •   Het is zo’n mooie dag, wees eens blij!


    •   Reageer eens spontaan, je bent zo saai.


    •   Nou wat zijn we opgewekt over mijn voorstel.


    •   Doe eens gek, kom met een leuk idee.


    •   Wees niet zo gestrest, ontspan, er is niets aan de hand.


    •   Je moet gewoon boos worden als ze een loopje met je nemen.

  


  De zojuist genoemde uitspraken zorgen voor een zogenaamde wees-spontaan-paradox. Wanneer je op commando spontaan gaat reageren is het een gehoorzame reactie. Ook al wil je proberen spontaan te reageren, het zal nooit spontaan zijn. Deze uitspraken zijn verzoeken om een bepaalde emotie te ervaren. Daar zal alleen een professionele acteur aan kunnen voldoen, want een emotie ervaren gaat niet op commando. Wie kent niet de zogenaamde vriendelijke, vrolijke vakantiehostess met haar hoge stemmetje, die geforceerd enthousiast is.


  Deze emotionele opdrachten hebben vaak een verwijtende ondertoon en werken eerder verlammend. Je wilt wel voldoen aan het verzoek maar je kunt het niet en dat vind je weer slap of stom van jezelf of je voelt je schuldig. Zo eindigt deze situatie in vervelende zelfkritiek en probeer je te voldoen aan de verwachtingen of ga je diegene mijden. Zo zit je helemaal in een spagaat met jezelf en de ander.


  Hoe kun je met behoud van zelfrespect reageren op zo’n verzoek? Ten eerste is het belangrijk dat je accepteert wie je bent. Dat klinkt als een open deur. Maar waar het om gaat is dat je erkent dat je wellicht niet iemand bent die gemakkelijk spontaan is of dat je moeite hebt om boos te worden, omdat je het bijvoorbeeld belangrijk vindt dat alles in harmonie gebeurt. Dus zelfkennis is van belang. Ten tweede blijft degene die het verwijtende verzoek doet geheel buiten beeld, terwijl je je af kunt vragen waarom het zo belangrijk voor diegene is, dat je bijvoorbeeld enthousiast reageert. Misschien stel je wel lastige vragen, waar hij zelf geen antwoord op heeft. Om dit te kunnen zien heb je een gevoel van eigenwaarde nodig.


  
    Sabine is sinds een paar maanden personeelsadviseur in een middelgroot bedrijf. Ze wil graag weten wat de ideeën zijn van het bestuur over HRM zodat ze daar op kan aansluiten, maar ze krijgt geen duidelijke antwoorden. Op een gegeven moment krijgt ze het gevoel dat ze haar lastig vinden maar ze blijft aandringen op duidelijke informatie. Tijdens een functioneringsgesprek krijgt ze te horen dat er van haar verwacht wordt dat ze wat enthousiaster is.

  


  De bovenstaande emotionele verzoeken komen vaak voort uit eigen onmacht, omdat je bijvoorbeeld niet weet hoe je met iemand zijn gebrek aan spontaniteit of enthousiasme om moet gaan en het kan een manier zijn om je eigen onzekerheid te verhullen.


  Daarnaast kan het een manier zijn om iemand te beïnvloeden. In dat geval lijkt het op een vorm van emotionele manipulatie. Op jonge leeftijd ontwikkelen we manieren om iets bij onze ouders of vrienden voor elkaar te krijgen. Door bijvoorbeeld je charme in de strijd te gooien, te drammen, te mokken of driftig te worden. Wanneer je niet hebt geleerd om op een open en respectvolle manier te communiceren zul je terugvallen op deze indirecte, manipulerende strategie. Bijna iedereen is manipuleerbaar, omdat je er vaak vanuit gaat dat je je moet verantwoorden, je aardig gevonden wilt worden of bang bent voor een dreigend conflict. We hebben allemaal zo onze gevoelige knop. Het is belangrijk dat je weet wanneer je gemanipuleerd wordt. Het geeft meestal een vervelend gevoel. Daarnaast is het belangrijk dat je accepteert dat je mag voelen wat je voelt omdat er waarschijnlijk een goede reden voor is.


  ZELFREFLECTIEOEFENING


  Hoe zie je jezelf? Het eerste wat in je opkomt, is meestal waar. Als je er over na gaat denken is de kans groot dat je je eerste keuze gaat relativeren.


  


  
    
      	
         

      

      	Nooit

      	Soms

      	Vaak
    


    
      	
        •  Ik ben bot

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik heb snel kritiek op mezelf

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben niet interessant

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben interessant

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben niet aardig

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben een aardig persoon

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben handig

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben onhandig

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben zorgelijk

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben zorgeloos

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben diplomatiek

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben een pechvogel

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben een zondagskind

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben slordig

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben netjes

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben koppig

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben flexibel

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben sociaal

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben perfectionistisch

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben onzeker

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik hou van risico’s nemen

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik mag fouten maken

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Als er iemand kwaad op mij wordt dan kan ik dat niet loslaten

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik laat meestal merken wat ik voel

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik kan mijn gevoelens moeilijk beheersen

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben snel geraakt

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik trek me zaken snel persoonlijk aan

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Als ik boos ben ga ik huilen

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik zie er tegenop om iets nieuws te ondernemen

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik ben nergens bang voor

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik vind het moeilijk om met gevoelens om te gaan

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik zet mezelf vaak onder druk om te presteren

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik negeer mijn negatieve gevoelens

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik doe net alsof ik me zeker voel

      

      	O

      	O

      	O
    


    
      	
        •  Ik zoek afleiding als ik me niet fijn voel

      

      	O

      	O

      	O
    

  


  HOOFDSTUK 3


  TYPES IN HET OMGAAN MET EMOTIES WIE BEN JIJ?


  Men moet steeds verder in zijn duistere raadsels doordringen, want dan wordt het plotseling licht.


  FRANS GEZEGDE


  Het tegenhouden van gevoelens is vaak al in de kindertijd begonnen. Je moest je wellicht netjes gedragen terwijl je woedend was, of sterk zijn terwijl je verdriet had. In mijn geval speelden emoties geen bewuste rol in het leven van mijn ouders. Omdat er geen voorbeeld was, verdwenen ze uit mijn bewustzijn. Dit gebeurde volkomen onbewust. Voor veel mensen is het negeren of onderdrukken van emoties een automatische reactie geworden die al jong in hun leven is ontwikkeld. Daarnaast heeft de cultuur een invloed op de waardering van emoties; worden ze als belangrijk ervaren, niet gewaardeerd of als een zwakte gezien?


  Dit hoofdstuk gaat over verschillende strategieën die we ontwikkeld hebben om niet te hoeven voelen. Zo proberen we te voorkomen dat we lastige gevoelens ervaren zoals verdriet, boosheid, en angst, omdat we het moeilijk vinden deze gevoelens te beleven, omdat we ze afkeuren of omdat we onze kwetsbaarheid proberen te beschermen tegen de buitenwereld. Dat is niet slecht en kan zelfs nuttig zijn in bepaalde situaties.


  Een strategie kan er voor zorgen dat je geen enkele emotie ervaart, het kan alleen actief zijn bij specifieke emoties, maar het kan ook je gehele identiteit bepalen. Zo kun je met een rationele strategie alle situaties en mensen in je leven rationeel benaderen. Het is ook mogelijk dat je verschillende strategieën gebruikt in verschillende situaties. Zo kun je op je werk De Relativeerder zijn en thuis De Zelfopofferaar. Al deze strategieën hadden oorspronkelijk de functie om je kwetsbaarheid en oude pijnlijke gevoelens te beschermen, maar zijn meestal een gewoonte geworden. Er is niets mis met een gezonde bescherming. Sommige mensen beschermen zichzelf te weinig. Ze stellen zich voortdurend open en kwetsbaar op en worden steeds weer gekwetst. Ze zijn naïef en goedgelovig. Het is goed om jezelf te beschermen in situaties die niet veilig aan voelen. Als je maar vrij bent in de keuze. De keuze, afhankelijk van de situatie, of je jezelf openstelt of beschermt.


  Bij elke strategie ga ik in op het gedrag, de kwaliteit en de valkuil, het effect op de omgeving en tips om meer los te komen van de desbetreffende strategie. Het is de kunst, afhankelijk van de situatie, bewust te kunnen kiezen of je een bepaalde strategie wilt inzetten.


  DE ONTKENNER


  Emoties bestaan niet.


  Emoties zijn geen onderdeel van jouw bestaan. Vervelende gebeurtenissen laat je achter je en problemen los je pragmatisch op. Wat geweest is, is geweest. Dat je nauwelijks contact hebt met je gevoelsleven ervaar je niet als een probleem. Je hecht weinig waarde aan gevoelens. Je bekijkt het leven feitelijk. In jouw ogen doen mensen veel te moeilijk. Je vindt dat ze gewoon hun gezonde verstand moeten gebruiken. Je krijgt de indruk dat mensen soms geen oplossing willen vinden. Ze blijven hangen in hun emoties en dat vind je moeilijk te begrijpen. Wanneer iemand jou vraagt hoe je je voelt, dan antwoord je met een mening of analyse van de situatie. Het kan zijn dat je geen idee hebt wat gevoelens zijn of hoe je moet voelen. Mensen in je omgeving kunnen moeite met je hebben, omdat ze je kunnen ervaren als een afstandelijke en kille persoon.


  
    Hans en Ria gaan na een huwelijk van dertig jaar uit elkaar. Hans vertelt mij dat Ria en hij uit elkaar zijn gegroeid. Ria heeft een andere partner gevonden die beter bij haar past. Dat begrijpt hij. Als ik vraag of het niet een teleurstelling is dat ze samen hun droom, om na zijn pensioen te gaan reizen, niet zullen waarmaken, antwoordt Hij: ‘het leven loopt soms anders dan je hebt gepland.’

  


  Het is mogelijk dat je naast je gevoelens ook bepaalde behoeftes ontkent die verbonden zijn met emoties, zoals de behoefte aan aandacht en liefde. Zoals Marga in het onderstaande voorbeeld, zul je waarschijnlijk onafhankelijk willen zijn.


  
    Marga vertelt me dat ze het moeilijk vindt om in haar werk om hulp te vragen. Ik vraag haar naar het gezin waarin ze is opgegroeid. Ze groeide op met een oudere gehandicapte zus die veel aandacht en zorg nodig had. Omdat haar ouders zo in beslag werden genomen, besloot Marga al jong dat ze haar ouders niet extra wilde belasten. Zo leerde ze haar gevoelens en behoeften ontkennen en loste haar eigen problemen op. Dit gedrag vertoont ze ook in haar werk, terwijl ze dat niet ervaart als een bewuste keuze.

  


  Deze strategie gaat op den duur tegen je werken, vooral wanneer je moeite hebt om vriendschappen vast te houden of een intieme relatie te ontwikkelen. Waarschijnlijk krijg je te horen dat men geen beeld krijgt van wie je nu echt bent achter het masker van nuchterheid.


  De eerste stap, om los te komen van deze strategie, is het onderzoeken van je oordelen over emoties. Dit kun je doen door te kijken naar je levensgeschiedenis. Vervolgens kun je deze oordelen veranderen met behulp van nieuwe inzichten over emoties. De tweede stap is het ontwikkelen van lichaamsbewustzijn, omdat het lichaam de zetel is van alle gevoelens. De derde stap is het ontwikkelen van sociale en assertieve vaardigheden zodat je op een zinvolle manier leert omgaan met emoties van jezelf en anderen.


  DE RATIONALIST


  Het is niet nodig om emotioneel te zijn.


  Je gebruikt je verstand om emoties weg te praten. Het is een vorm van ontkennen. Zo kun je alle emoties weg redeneren, specifieke emoties of emoties in bepaalde situaties. Door emoties te rationaliseren zoek je naar logische verklaringen. In feite zeg je tegen jezelf dat het niet nodig is emotioneel te zijn, want er is een logische verklaring voor de situatie en alles wat logisch is, is waar.


  
    Mieke krijgt door een reorganisatie haar ontslag. Ze is over de vijftig. Ze zegt: ‘Ik begrijp heel goed waarom het bedrijf tot deze keuze is gekomen. Als ze niets zouden doen dan zou het failliet gaan en dan was iedereen werkeloos. Dat is logisch. Nu heb ik toevallig pech, maar ik ben blij voor de anderen dat het bedrijf de crisis zo overleeft.’

  


  Volgens Mieke heeft het geen zin om emotioneel te zijn, want in deze crisistijd kan iedereen verwachten ontslagen te worden. Dat zijn nobele gedachten en is een realistische kijk op de situatie, denk je. Rationeel gezien is dat ook zo. Maar er zijn in dit geval twee kanten aan het verhaal, een rationele en emotionele. Rationeel gezien is het logisch dat een bedrijf medewerkers ontslaat, zeker als er niet voldoende werk is. Desondanks spelen er hoogstwaarschijnlijk ook gevoelens van teleurstelling, verdriet en boosheid. Het ene hoeft het andere niet uit te sluiten. Het is de kunst zowel de emoties te accepteren, omdat deze je helpen de ervaring te verwerken, als rationeel te begrijpen waarom een bepaalde beslissing is genomen. Ondanks het rationaliseren blijven de emoties onderhuids aanwezig en kunnen ze indirect gaan opspelen door bijvoorbeeld fysieke klachten.


  Wanneer je extreem rationeel bent, kunnen mensen je afstandelijk vinden en moeite hebben je echt te leren kennen. Vooral in een intieme relatie kan het gemis aan emotionele beleving een stoorzender zijn.


  Je ratio is nodig om zaken te analyseren, problemen op te lossen en goede keuzes te kunnen maken. Het is een kwaliteit om helder te kunnen denken. Wanneer je je denken gebruikt om niet te voelen ga je voorbij aan zijn functie. Je ratio kan wel samenwerken met je gevoelsleven. Wanneer je ergens bang voor bent, kun je rationeel analyseren of er een daadwerkelijk gevaar dreigt.


  De eerste stap in het loslaten van deze strategie is het helder krijgen welke emoties je herkent, erkent en ervaart en welke emoties je weg rationaliseert en veroordeelt. Om emoties te kunnen ervaren is het nodig om je lichaamsbewustzijn te ontwikkelen, omdat het lichaam de zetel is van alle gevoelens. Dat is de volgende stap. De derde stap is het vinden van een balans tussen ratio en gevoel, zodat je op een zinvolle manier leert omgaan met emoties van jezelf en anderen. Het is de kunst, afhankelijk van de situatie, bewust te kunnen kiezen of je bepaalde emoties wilt rationaliseren.


  DE RELATIVEERDER


  Het valt allemaal wel mee.


  Relativeren is een vorm van rationaliseren. Je vergelijkt bijvoorbeeld jouw situatie met de situatie van mensen die er slechter aan toe zijn en dan concludeer je (rationeel) dat je blij zou moeten zijn en zeker niet zou moeten klagen, want in vergelijking met vele anderen heb je het bijzonder goed. Het kan altijd erger. Mensen die goed kunnen relativeren zijn over het algemeen optimistisch ingesteld. Hun motto is dat alles betrekkelijk is. Het is maar hoe je het bekijkt. Er zijn altijd mensen die slechter af zijn. Wanneer je je baan verliest, krijg je in Nederland altijd nog een uitkering. Dat is in Amerika wel anders. Als je vriendin de relatie verbreekt, staan er honderden op internet om haar te vervangen. Relativeren heeft een aantal voordelen. Je komt er verder mee in het leven dan wanneer je bij elke teleurstelling in een zwart gat terecht komt. Relativeren is een kwaliteit waar velen van zouden kunnen leren. Het kan je helpen om problemen te overwinnen en vertrouwen te hebben in de toekomst. Denk aan de bekende relativerende optimistische opmerking van Johan Cruijff: ‘Elk nadeel heb zijn voordeel.’


  Maar het relativeren van emotionele gebeurtenissen heeft ook nadelen, want emoties laten zich niet altijd weg relativeren. Je onderschat de kracht van emoties en overschat je eigen denkkracht. Bij verliessituaties, zoals het verlies van werk of het verlies van een partner is het menselijk om verdriet en boosheid te ervaren. Tenzij je een hekel had aan het werk of je partner, dan geeft het een gevoel van opluchting. Deze emoties helpen je om emotionele gebeurtenissen te verwerken. Wanneer je deze weg relativeert, loop je het risico te verharden. Dan krijgen de relativerende opmerkingen een cynische kleur.


  Soms kunnen relativerende opmerkingen, met de bedoeling het leed van anderen te verzachten, de plank behoorlijk mis slaan. Stel je eens voor dat je tegen een vriendin zegt wiens partner is overleden: ‘Zie het positief, kun je eindelijk de dingen doen waar hij niet van hield.’ Een ander schrijnend voorbeeld hoorde ik van een vriendin. Haar zus had bij de geboorte haar kind verloren. Een vriendin had haar proberen te troosten met de woorden: ‘Je kunt toch weer zwanger worden?’ Helaas zijn dergelijke pijnlijke ervaringen niet weg te redeneren met positieve gedachtes.


  De eerste stap in het loslaten van deze strategie is te onderzoeken welke emoties je herkent, erkent en ervaart (zonder te relativeren) en welke emoties je moeilijk vindt om te ervaren. Daarnaast is het belangrijk te onderzoeken welke oordelen je hebt over emoties, door te kijken naar je levensgeschiedenis. Vervolgens kun je deze oordelen veranderen met behulp van nieuwe inzichten over emoties. Om emoties weer te kunnen ervaren is het belangrijk om lichaamsbewustzijn te ontwikkelen. Dat is de tweede stap. De derde stap is het loslaten van de automatische piloot van het relativeren en te leren op een zinvolle manier om te gaan met emoties van jezelf en anderen. Het is de kunst, afhankelijk van de situatie, bewust te kunnen kiezen of je bepaalde emoties wilt relativeren.


  DE HUMORIST


  Neem het leven niet zo serieus.


  Humor werkt relativerend. Lachen om je problemen kan het leven wat lichter maken. Maar met humor kun je net als met relativeren emoties vermijden. Wanneer je humor gebruikt om emoties van anderen weg te nemen omdat je bijvoorbeeld iemand wilt opvrolijken, kan dat bagatelliserend werken. Je loopt het risico dat men zich niet serieus genomen voelt wanneer je grappen maakt over een vervelende gebeurtenis. Mensen kunnen zich aan je gaan irriteren en je in de toekomst gaan mijden wanneer ze ergens mee zitten. Er ligt een lastige grens tussen humor die ontspannend werkt en humor die afstand creëert en irritaties veroorzaakt.


  Misschien ben je vroeg in je leven de rol van ‘clown’ gaan ontwikkelen om lucht te brengen in het gezin waar je bent opgegroeid. Mogelijk ben je vergroeid met die rol, waardoor je niet meer afstemt op anderen. Wat ooit een goede keuze was, is zijn eigen leven gaan leiden. In dat geval is het belangrijk te onderzoeken wat je veronderstellingen zijn over wat er gebeurt als je stopt met dit gedrag.


  
    Ans huilt tranen met tuiten omdat haar poes is overleden. Haar vriend zegt: ‘Nou daar kun je een zwembad mee vullen.’

  


  Wat denk je, is dit een geslaagde opmerking? De meningen zijn hierover verdeeld. Zo zie je maar hoe lastig humor is.


  De eerste stap in het loslaten van deze strategie is het onderzoeken welke emoties je herkent, erkent en ervaart en welke emoties je moeilijk vindt om te ervaren of die je veroordeelt. Daarnaast is het belangrijk, aan de hand van je levensgeschiedenis, te onderzoeken waardoor humor een belangrijk middel is geworden in de communicatie. Om emoties weer te kunnen ervaren, is het nodig lichaamsbewustzijn te ontwikkelen. Dat is de tweede stap. De derde stap is het loslaten van de automatische piloot en te leren om op een zinvolle manier om te gaan met emoties van jezelf en anderen. Het is de kunst, afhankelijk van de situatie, bewust te kunnen kiezen of je humor inzet.


  DE ONDERDRUKKER


  Beheers je!


  Je onderdrukt emoties; je houdt ze tegen, zodat je ze niet hoeft te ervaren. Dat kan een bewuste keuze zijn in een situatie waarin het niet gepast is, zoals gaan lachen tijdens een begrafenis of uit je dak gaan van woede in de stiltecoupé van een trein.


  
    Toen mijn dochter een jaar of zeven was nam ik haar en haar vriendinnetje mee naar een uitvoering van de Matteü s-Passion. In het begin genoten ze nog van een indrukwekkend koor, maar toen een mannelijke solist begon te zingen ging het mis. Zijn overdreven gezichtsuitdrukking werkte op hun lachspieren. Ik zei: ‘Beheers je!’ Mijn opmerking maakte het nog erger. Ze probeerden zich te beheersen, maar kregen daardoor juist de slappe lach. Het was geen doen, dus zijn we maar vertrokken.

  


  Het is niet verkeerd om je in bepaalde situaties te beheersen, zoals in het bovenstaande voorbeeld. Als mijn dochter en haar vriendin in lachen waren uitgebarsten, dan had dat waarschijnlijk boze reacties uitgelokt en wellicht de zanger uit zijn concentratie gebracht. Sommigen hadden het zelfs als heiligschennis kunnen ervaren tijdens dit Paasconcert.


  Je kunt je emoties ook onderdrukken, omdat je ze als negatief, onzinnig of beangstigend ervaart. Daarnaast kan het onderdrukken van emoties ook onbewust gebeuren. In dat geval gaan emoties volkomen aan je voorbij. Wanneer je bijvoorbeeld bent opgegroeid in een gezin waar geen aandacht was voor emoties of ze werden veroordeeld, dan leer je al jong emoties te ontkennen of te onderdrukken. Dit is een volkomen onbewust proces. Je hield de adem in, je beet je kiezen op elkaar en je spande je buikspieren aan. Op een gegeven moment ging dit proces automatisch. Je hoefde er geen moeite meer voor te doen. Wanneer je nu verdriet voelt opkomen, zeg je tegen jezelf: ‘beheers je!’


  
    Els heeft twee zoons in de puberteit. Ze hebben de neiging haar als dienstmeid te behandelen. Daarnaast hebben ze voortdurend kritiek op haar doen en laten. Ze vertelt me dat het haar woedend maakt, maar dat ze dit onderdrukt omdat ze de sfeer in huis goed wil houden. Ondertussen voelt ze zich voortdurend gespannen en nerveus dat ze fouten zal maken. Ze voelt zich als een klein kind dat bang is voor straf.

  


  Emoties onderdruk je door spieren aan te spannen, kaken stijf op elkaar te houden en hoog en oppervlakkig adem te halen. Dit werkt als een dam in een rivier. De rivier is de natuurlijke stroom van emoties. De dam zorgt voor een opeenhoping van emoties. Zoals een dam in een rivier de stuwkracht verhoogt, het principe van een krachtcentrale, zo zorgt de opeenhoping van emoties voor spanning in je lichaam. Je kunt daardoor spanning in je lichaam ervaren waar je geen raad mee weet. Het kan ook zijn dat je dit gevoel negeert of fysiek verklaart. Je maakt geen connectie met de achterliggende oorzaak, namelijk de emoties die er uit willen.


  
    Terwijl Joke tijdens het eerste coachinggesprek vertelt hoe moeilijk ze het heeft op haar werk, springen de tranen in haar ogen. Ze houdt haar kaken stijf op elkaar en haar adem in. Tegelijkertijd drukt ze de tranen weg met haar handen. Ze schaamt zich dat ze zich zo laat gaan.

  


  De eerste stap in het loslaten van deze strategie is het onderzoeken welke emoties je herkent, erkent en ervaart en welke emoties je moeilijk vindt om te ervaren of die je veroordeelt. Om emoties weer te kunnen ervaren is het belangrijk om lichaamsbewustzijn te ontwikkelen. Maar eerst zul je je bewust moeten worden hoe je fysiek emoties onderdrukt. Dat is de tweede stap. De derde stap is het loslaten van de automatische piloot van onderdrukken en te leren om op een zinvolle manier om te gaan met emoties van jezelf en anderen. Het is de kunst, afhankelijk van de situatie, bewust te kunnen kiezen of je bepaalde emoties wilt onderdrukken.


  DE VERDWIJNER


  Ik ben er niet.


  Wanneer er emoties in het spel zijn, ‘verdwijn’ je. Je kunt letterlijk de deur uitlopen of je kunt figuurlijk verdwijnen. Iedereen kent wel een situatie waarin je je verveelde en afdwaalde met je gedachten of wegdroomde. Op zo’n moment merk je niet meer wat er gebeurt in de omgeving, want je verkeert in hogere regionen. Het wordt een strategie wanneer je in veel situaties verdwijnt. Dit kun je herkennen als je je achteraf niets meer kunt herinneren van de situatie of van wat iemand gezegd heeft. Deze afwezigheid is voor de omgeving meestal wel zichtbaar. Men krijgt de indruk dat je er niet met je hoofd bij bent. Wegdromen tijdens bijvoorbeeld een saaie vergadering kan heerlijk zijn. Verdwijnen wordt lastiger als je betrokken bent bij een emotionele situatie en vooral als een krachtig optreden nodig is.


  
    Een van mijn vriendinnen heeft de neiging om op ‘verkeerde’ mannen te vallen. Door hun charme weten ze haar te verleiden. Wanneer ze dan eenmaal samenwoont, wordt hij steeds bezitteriger en agressiever. Herhaaldelijk krijgt ze te maken met een scheldkanonnade. Zonder dat ze het bewust kiest, ‘verdwijnt’ ze in zichzelf. Het lijkt haar enige optie te zijn.

  


  Deze vorm van verdwijnen wordt in de psychologie ook wel ‘dissociëren’ genoemd. Het betekent dat je jezelf afscheidt van wat er emotioneel of fysiek in een situatie gebeurt. Dit kan een kort moment zijn, maar ook een hele gebeurtenis zodat je je achteraf niets meer herinnert. Ga eens na voor jezelf of je standaard afwezig bent of dat je bij bepaalde emotionele situaties afwezig bent. Wanneer je standaard afwezig bent, leef je als het ware op een laag pitje. Je ademhaling is waarschijnlijk oppervlakkig waardoor je weinig contact hebt met je lichaam. Je zit meer in je hoofd of je bent met je aandacht in dromenland. Je doet het liefst routinewerk, zodat je in deze comfortzone kunt blijven.


  Het is ook mogelijk dat je normaal gesproken ‘aanwezig’ bent, maar in bepaalde emotionele situaties ‘verdwijnt’. Mocht je een verantwoordelijke rol hebben op het werk dan kan het ‘verdwijnen’ tot kritiek leiden, omdat men verwacht dat je optreedt als het nodig is.


  
    Annet geeft leiding aan een team van twaalf vrouwen in een zorgcentrum. Een van de vrouwen is erg overheersend in de groep. Ze heeft tijdens overleg altijd kritiek, is negatief en klaagt over van alles. Niemand reageert op haar. De andere teamleden kijken Annet aan in de verwachting dat zij deze vrouw corrigeert. Maar dit lukt Annet niet, want elke keer als deze vrouw haar mond opendoet verdwijnt ze.

  


  Verdwijnen kan in een levensbedreigende situatie een verdedigingsmechanisme zijn om te voorkomen dat je pijnlijke emoties of fysieke pijn ervaart. Dit is vooral aan de orde bij een ernstig ongeluk, verkrachting of mishandeling. Verdwijnen is in dat geval de enige optie om te overleven. Daarnaast kun je als kind door een gevoel van onveiligheid in het gezin, verdwijnen als beschermingsmechanisme hebben ontwikkeld. Wanneer je meer aanwezig wilt zijn, is het belangrijk dat je eerst onderzoekt of je standaard verdwijnt of dat je bij bepaalde situaties verdwijnt. Wanneer het specifieke situaties zijn, is het goed om helder te krijgen waardoor je verdwijnt. Dat kunnen situaties zijn waarin het belangrijk is je mening te geven of situaties waar het er om gaat dat je deel bent van een groep. Vervolgens kun je onderzoeken wat voor veronderstellingen je in deze situaties heb. Het zou kunnen zijn dat je denkt dat jouw mening er niet toe doet, of dat je bang bent dat je in een bepaalde groep niet wordt opgenomen. Wanneer je de specifieke situatie en je veronderstellingen duidelijk hebt, kun je onderzoeken of je veronderstellingen kloppen met de werkelijkheid. Je kunt mensen rechtstreeks vragen of het idee dat je bijvoorbeeld niet welkom bent, klopt. Daarnaast kun je leren meer aanwezig te zijn door bijvoorbeeld fysiek in beweging te komen. In plaats van op één plek te blijven zitten, loop je rond, afhankelijk wat in de situatie past. In een situatie waar je je niet kunt verplaatsen kun je aandacht besteden aan je ademhaling. Een intensievere ademhaling zorgt voor meer energie in je lichaam. Meer energie in je lichaam zorgt voor meer aanwezigheid. Je kunt een risico nemen door in ieder geval iets te zeggen waardoor je je aanwezigheid naar buiten brengt. Dat hoeft geen diepzinnige opmerking te zijn. Een oppervlakkige opmerking over de ruimte of het weer is voldoende. Het is de kunst, afhankelijk van de situatie, bewust te kunnen kiezen of je in een bepaalde situatie wilt verdwijnen.


  DE AFREAGEERDER


  Het leven is onrechtvaardig.


  Afreageren betekent dat je emoties die je in een bepaalde situatie hebt vastgehouden, op een later moment loslaat op iemand of iets die niets met de desbetreffende situatie te maken heeft. De meest voorkomende afreageerobjecten zijn levenspartners, kinderen, huisdieren en medeweggebruikers. Meestal gaat het over gevoelens van irritatie of gekwetstheid, die je hebt opgespaard. Op een gegeven moment kan een klein voorval leiden tot een enorme uitbarsting. Het idee van de druppel die de emmer doet overlopen. Omstanders kunnen boos worden of schrikken van de heftigheid, omdat ze vinden dat de reactie niet past bij de situatie. Hierover kun je je weer schuldig voelen of je schamen.


  Je kunt ook een Afreageerder worden wanneer je leven niet loopt zoals je zou willen. Een partner die veel van je eist, werk dat je niet leuk vindt of geldgebrek. Eigenlijk alles wat tegenzit kan leiden tot gevoelens van frustratie. Afreageren geeft een tijdelijk gevoel van opluchting, want de druk is even van de ketel. Het lost alleen niet werkelijk iets op. In dit geval geeft het eerder aan dat je moeite hebt je frustraties te bespreken, voor jezelf op te komen of steun te vragen.


  
    Henk krijgt van zijn leidinggevende te horen dat de resultaten van zijn werk slecht zijn. Hij schrikt van de kritiek en durft er niet tegen in te gaan. Onderweg naar huis voelt hij zich steeds bozer worden als hij bedenkt hoe hard hij heeft gewerkt. Eenmaal thuis maken de kinderen ruzie en plotseling valt hij gigantisch naar hen uit. Niet lang daarna schaamt hij zich voor zijn heftige reactie.

  


  Een andere manier van emotioneel afreageren is door veel te praten. In dit geval gaat het er om dat het praten meer een soort ratelen is. Het maakt niet uit waar het over gaat. Je grootste behoefte is stress ontladen. Je hebt geen behoefte aan een goed gesprek. Deze manier van praten kan dwingend overkomen, wat je zelf waarschijnlijk niet in de gaten hebt.


  Wanneer je wilt voorkomen dat je je afreageert, is het belangrijk dat je eerst meer zelfkennis ontwikkelt. Dat betekent dat je onderzoekt welke emoties je herkent, erkent en ervaart en welke emoties je moeilijk vindt om te ervaren of die je veroordeelt. Dat is de eerste stap in het loslaten van deze strategie. Daarnaast is het belangrijk, aan de hand van je levensgeschiedenis, te onderzoeken waardoor het afreageren een belangrijk middel is geworden in het omgaan met emoties. De tweede stap is het weer leren ervaren van emoties. Hiervoor is het belangrijk om lichaamsbewustzijn te ontwikkelen. De derde stap is het loslaten van de automatische piloot en te leren om op een zinvolle manier om te gaan met emoties van jezelf en anderen.


  DE VERDOVER


  Ik wil me lekker voelen.


  Je eet, drinkt of rookt je gevoelens als het ware weg. Je werkt zoveel mogelijk naar binnen, zodat je helemaal vol zit en je emotionele buizenstelsel als het ware verstopt raakt, zodat er geen gevoel meer doorheen kan komen. De leegte die je daardoor waarschijnlijk ervaart, kun je weer proberen te compenseren door meer te eten, drinken of roken. Want het eten en drinken geeft tijdelijk een lekker gevoel. Veel eet- en drank- problemen leiden tot een verslaving. Een dieet, of minder drinken, lost het meestal niet op wanneer je de onderliggende oorzaak niet aanpakt. Een mislukt dieet leidt vaak tot schuldgevoelens die je vervolgens weer weg gaat eten. De onderliggende oorzaak kan van alles zijn; een laag zelfbeeld, onverwerkt verdriet, onderdrukte boosheid of moeite om zorg te dragen voor diepere behoeftes, zoals de behoefte aan intimiteit.


  De eerste stap in het loslaten van deze strategie houdt in dat je onderzoekt welke emoties je herkent, erkent en ervaart en welke emoties je moeilijk vindt om te ervaren of die je veroordeelt. Daarnaast is het belangrijk om, aan de hand van je levensgeschiedenis, te onderzoeken waardoor je jezelf bent gaan verdoven. Om emoties weer te kunnen ervaren, is het belangrijk om lichaamsbewustzijn te ontwikkelen. Dat is de tweede stap. De derde stap is het loslaten van de automatische piloot en te leren om op een zinvolle manier om te gaan met emoties van jezelf en anderen. Het is de kunst, afhankelijk van de situatie, bewust te kunnen kiezen of je bepaalde emoties tijdelijk wilt verdoven.


  DE COMPENSEERDER


  Ik heb troost nodig.


  Compenseren is een vorm van troost. Stel dat je op je werk te maken hebt met klagende klanten, een eisende leidinggevende of een nare werksfeer, dan kun je de behoefte hebben om na een vervelende werkweek iets moois voor jezelf te kopen. Onze economie draait voor een groot deel om compensatiegedrag. Compenseren betekent ‘iets goed maken’ of ‘terug in balans brengen’. We gebruiken het woord compensatie bij een schadevergoeding maar in dit geval gaat het om een persoonlijke schadevergoeding. Je hebt jezelf schade berokkend als je de hele dag naar klagende klanten hebt geluisterd, dus ga je iets doen waar je weer blij van wordt om de balans in jezelf te herstellen.


  Zo is het ook mogelijk om een leegte te compenseren wanneer je afgesneden bent van je gevoelsleven. Misschien heb je intense ervaringen en spannende kicks nodig om een fijn gevoel te krijgen zoals hard rijden, heftige seks of winkeldiefstal. Deze ervaringen creëren een stoot adrenaline in je lijf en zorgen voor een gevoel van levendigheid. Er is niets mis met compenseren indien met mate, zoals een oude wijsheid zegt. Zo niet, dan loop je het risico dat het compenseren overgaat in een verslaving.


  Je kunt ook bepaalde gevoelens compenseren. Bijvoorbeeld, wanneer je er een hekel aan hebt om je onzeker te voelen, compenseer je dat door de grapjas uit te hangen. Daarmee verberg je je onzekerheid. In het onderstaande voorbeeld probeert Bert zijn angst te compenseren door betweterig over te komen.


  
    Bert vindt het vervelend dat hij zich vaak onzeker voelt in zijn werk. Hij doet er alles aan om te voorkomen dat mensen dat zien. Hij zorgt er voor dat hij mensen altijd recht aankijkt en wanneer er tijdens een vergadering een vraag gesteld wordt, komt hij gelijk met een antwoord. Collega’s vinden Bert wat vreemd vanwege zijn overdreven reacties.

  


  Bert probeert geforceerd anders over te komen dan hoe hij zich voelt. Zijn gedrag is incongruent. Dat wil zeggen dat zijn gevoel niet overeenkomt met zijn gedrag. Dat is voor anderen vaak wel zichtbaar of men heeft het gevoel dat er iets niet klopt.


  De eerste stap in het loslaten van deze strategie houdt in dat je onderzoekt welke emoties je herkent, erkent en ervaart en welke emoties je moeilijk vindt om te ervaren of die je veroordeelt. Daarnaast is het belangrijk om, aan de hand van je levensgeschiedenis, te onderzoeken waardoor het compenseren een belangrijk middel is geworden, in het omgaan met emoties. Om emoties weer te kunnen ervaren is het belangrijk om lichaamsbewustzijn te ontwikkelen. Dat is de tweede stap. De derde stap is het loslaten van de automatische piloot van compenseren en te leren om op een zinvolle manier om te gaan met emoties van jezelf en anderen. Het is de kunst, afhankelijk van de situatie, bewust te kunnen kiezen of je bepaalde emoties wilt compenseren.


  DE PROJECTEERDER


  Wat je zegt ben jezelf.


  Projectie is een term uit de psychologie. Bij projectie schrijf je eigenschappen of emoties die je ontkent toe aan anderen. Bijvoorbeeld, wanneer je jezelf ziet als een rationeel persoon dan is de kans groot dat je emoties toedicht aan anderen. Jij bent rationeel en je buurvrouw is bijvoorbeeld een emotioneel persoon, volgens jou. Het is een soort rolverdeling. Dat zie je ook vaak in relaties. De stereotiepe verdeling is dat de man rationeel en afstandelijk is en de vrouw emotioneel en sociaal. Bij projectie staat de uiterlijke scheiding symbool voor een innerlijke scheiding waarin je bepaalde emoties, verlangens of eigenschappen in jezelf ontkent.


  Tijdens assertiviteitstrainingen die ik geef, kom ik vaak deelnemers tegen die een hekel hebben aan dominante mensen. Maar eigenlijk zijn ze bang om zelf tevoorschijn te komen. Dus ze projecteren de eigenschap om naar voren te treden op anderen en keuren het vaak af. De afkeuring staat ook symbool voor de afkeuring van hun eigen behoefte om gezien te worden. Zo kun je vanuit je opvoeding oordelen hebben ontwikkeld over bepaalde emoties. Wanneer je in het verleden gestraft bent voor boosheid, omdat het gezien werd als een slechte emotie, dan kan dat er later voor zorgen dat je moeite hebt deze emotie te waarderen. Je keurt mensen af die deze emotie uiten, maar eigenlijk is dat een spiegel (projectie) van jouw innerlijke afkeuring.


  Projectie kan ook positief werken. Bijvoorbeeld, bij verliefdheid ben je geneigd alleen mooie eigenschappen te zien bij jouw geliefde.


  
    Gerard en Lieneke zijn nu tien jaar samen. Gerard werd verliefd op de gevoeligheid van Lieneke en Lieneke werd verliefd op de ambitieuze kracht van Gerard. Ze hadden het eerst niet voor mogelijk gehouden dat ze deze eigenschappen ook zelf zouden kunnen ontwikkelen. Lieneke ontdekte dat ze zichzelf niet serieus nam in haar ambities en Gerard kwam tot het inzicht dat hij zijn gevoeligheid voortdurend wegrationaliseerde. Zo werden ze een inspirerend voorbeeld voor elkaar.

  


  Positieve projectie kan ook ontstaan in een afhankelijkheidsrelatie. Bijvoorbeeld een werknemer idealiseert zijn werkgever, een leerling gaat ervan uit dat zijn leraar alles weet of een cliënt denkt dat zijn therapeut overal een oplossing voor heeft. Door positieve projectie kun je te hoge verwachtingen hebben en dicht je iemand eigenschappen toe die niet overeenkomen met de werkelijkheid. Wanneer je projecteert heb je veronderstellingen over wat iemand denkt of voelt. Het is niet verkeerd om iets te veronderstellen, dat doen we voortdurend; ‘Oh je zult wel ontzettend balen’ of ‘Je zult hier vast tegenop zien’. Het kan confronterend, maar ook leerzaam zijn wanneer anderen je er op wijzen dat je projecteert. Zoals het spreekwoord zegt ‘wat je zegt ben jezelf’. ‘Je denkt dat ik er tegenop zie, maar misschien zie jij er zelf wel tegenop.’ Het wordt lastiger wanneer je ervan uitgaat dat jouw veronderstellingen waar zijn, want dan ben je aan het waarzeggen. Het effect kan zijn dat men zich niet serieus genomen voelt of in het geval van positieve projectie kan men het gevoel hebben te moeten voldoen aan hoge verwachtingen. Het is belangrijk dat je inziet dat je veronderstellingen waarschijnlijk projecties zijn.


  De eerste stap in het loslaten van deze strategie is dat je herkent, erkent en ervaart welke emoties je moeilijk vindt om te ervaren of die je veroordeelt en geneigd bent te projecteren op anderen. Daarnaast is het belangrijk om, aan de hand van je levensgeschiedenis, te onderzoeken waardoor je bent gaan projecteren. Om emoties weer te kunnen ervaren, is het belangrijk om lichaamsbewustzijn te ontwikkelen. Dat is de tweede stap. De derde stap is het accepteren dat hetgeen je bij anderen neerlegt van jezelf is, waardoor je een completer beeld krijgt van jezelf en zinvol leert om te gaan met emoties van jezelf en anderen.


  DE VERWIJTER


  Het ligt aan jou.


  Om je eigen kwetsbaarheid en gevoeligheid te vermijden, ga je anderen verwijten maken. Het is vrij gemakkelijk om te verwijten, want iedereen maakt wel eens fouten en we hebben allemaal onze beperkingen. In een relatie kun je bijvoorbeeld verwachtingen hebben waaraan de ander niet voldoet. Dat kan teleurstellend zijn. Maar in plaats van de pijn van deze teleurstelling te ervaren en dit te delen, is het vaak makkelijker de ander te verwijten dat hij bijvoorbeeld niet attent, open of behulpzaam is. Een relatie heeft weinig overlevingskans als partners alleen maar klagen en elkaar van alles verwijten. Het is een grote uitdaging om je kwetsbaar op te stellen. Het delen van gevoelens begint bij het onderkennen van je eigen gevoelens.


  Je kunt een Verwijter zijn in je relaties, maar ook op het werk. Dat gebeurt vooral wanneer je negatieve veronderstellingen hebt over je medemens. Zo kun je denken dat een collega je tegenwerkt en dat mensen niet te vertrouwen zijn. Deze veronderstellingen leiden tot emoties van gekwetstheid, angst of irritatie. Hierdoor kunnen conflicten ontstaan die weer kunnen leiden tot een vervelende werksfeer of ziekteverzuim. In de meeste organisaties is men niet gewend emoties te uiten en omdat veel mensen bang zijn zich kwetsbaar op te stellen, wordt het emotionele aandeel in de doofpot gestopt. Leidinggevenden proberen de conflicten op een redelijke manier op te lossen, terwijl de oorsprong van de verwijten meestal niet redelijk is. Dat vraagt van leidinggevenden mensenkennis, inzicht in de invloed van emoties op het werk en de vaardigheid om deze bespreekbaar te maken.


  Om deze strategie los te kunnen laten, is het nodig dat je onderzoekt welke gevoelens er schuilgaan achter het masker van verwijten maken. De kans is groot dat je ergens ongelukkig of teleurgesteld over bent en niet weet hoe je dat kunt veranderen. De eerste stap in het loslaten van deze strategie, is het ontwikkelen van zelfkennis: je onderzoekt welke emoties je herkent, erkent en ervaart, welke emoties je moeilijk vindt om te ervaren en die je veroordeelt. Daarnaast is het belangrijk om, aan de hand van je levensgeschiedenis, te onderzoeken waardoor je verwijten maken, als strategie hebt ontwikkeld. Om emoties weer te kunnen ervaren is het belangrijk om lichaamsbewustzijn te ontwikkelen. Dat is de tweede stap. De derde stap is het leren om op een zinvolle manier om te gaan met emoties van jezelf en anderen. Het is de kunst het verschil te kennen tussen verwijten die voortkomen uit zelfbescherming en verwijten die rechtvaardig zijn.


  DE SOMATISEERDER


  Er is iets mis met mijn lichaam.


  Somatiseren betekent ‘verlichamen’. Somatische klachten zijn fysieke klachten waarbij er geen fysieke aanwijsbare oorzaak is. Meestal is er een psychische of emotionele oorzaak. Het lichaam geeft voortdurend signalen hoe het met je gaat. Wanneer je bijvoorbeeld ergens tegenop ziet kun je buikpijn krijgen of wanneer je angst voelt kun je hartkloppingen ervaren. Het lichaam maakt je duidelijk dat je spanning of opwinding ervaart. Deze spanning kan te maken hebben met problemen die je hebt, gebeurtenissen waar je tegenop ziet of onverwerkte emotionele ervaringen. Als deze spanning te lang aanhoudt, kan het zich gaan ontwikkelen tot fysieke kwalen zoals darmstoornissen, maagklachten of hoofdpijn.


  Je negeert deze lichaamssignalen of je weet niet hoe je ze moet interpreteren. Je neemt niet de tijd en rust die nodig is om stil te staan bij jezelf. Je hoopt dat de dokter verlossing brengt. Het is voor artsen een lastige situatie wanneer zij geen fysieke oorzaak kunnen vinden. Meestal blijft het dan bij de vraag: ‘heeft u misschien last van stress?’. Zij zijn niet gewend om door te vragen als het gaat om psychisch emotionele problemen. Daarnaast komen veel patiënten voor een snelle oplossing, maar niet voor een moeilijk gesprek. Wanneer een arts het gevoel heeft dat er niets medisch aan de hand is, kan hij doorverwijzen naar een psycholoog. De kans is groot dat je daar als de Somatiseerder van schrikt of boos wordt, omdat je niet het idee wilt hebben dat er iets mis met je is. Uiteindelijk kunnen deze klachten zich gaan ontwikkelen tot aanwijsbare lichamelijke klachten waarbij je echt medische hulp nodig hebt. Dat geeft je de bevestiging dat er toch iets met je lichaam aan de hand is. De oorzaak ligt niet in het lichaam, maar in de manier waarop je met jezelf omgaat. Om deze klachten te voorkomen is het belangrijk dat je leert dat signalen van het lichaam iets vertellen over jouw emotionele toestand.


  De eerste stap in het loslaten van deze strategie is het onderzoeken welke emoties je herkent, erkent en ervaart en welke emoties je moeilijk vindt om te ervaren of die je veroordeelt. Daarnaast is het belangrijk, aan de hand van je levensgeschiedenis, te onderzoeken waardoor je bent gaan somatiseren. Om emoties weer te kunnen ervaren is het belangrijk om lichaamssignalen te vertalen in emotionele beleving. Dat is de tweede stap. De derde stap is het loslaten van het idee dat fysieke klachten een fysieke oorzaak hebben en te leren op een zinvolle manier om te gaan met emoties van jezelf en anderen.


  DE ZWART-WIT DENKER


  Het is of goed of fout.


  Je probeert mensen en gebeurtenissen te ordenen om daarmee rust en zekerheid in het leven te brengen. Alles wat je slecht vindt, plaats je in een zwart hokje, daar wil je niets mee te maken hebben. Alles wat volgens jou goed is, plaats je in een wit hokje. Er bestaat geen grijs tussengebied, want dat zou veel onduidelijkheid en onzekerheid geven en dat geeft stress. Emoties verdeel je ook over de witte en zwarte hokjes. In het witte plaats je de emoties die je accepteert en in het zwarte plaats je de emoties die je als slecht of nutteloos beschouwt. Met de slechte emoties wil je niets te maken hebben. Die zul je ontkennen en onderdrukken. Je hebt moeite om genuanceerd te denken. Het wordt dan al snel te ingewikkeld.


  ‘Men stelle zich een tuin voor, met honderd soorten bomen, met duizend soorten bloemen, met honderd soorten vruchten, met honderd soorten kruiden. Als nu de tuinman van die tuin geen andere botanische onderscheiding kent als “eetbaar” en “Onkruid”, dan zal hij met negen tiende van zijn tuin niets weten te beginnen, hij zal de verrukkelijkste bloemen uitrukken, de edelste bomen omhakken of hij zal ze toch haten en scheef aankijken.’


  HERMAN HESSE


  UIT: ‘DE STEPPEWOLF’


  Om te stoppen met ‘zwart-witdenken’ moet je bereid zijn om deze strakke denkkaders los te laten en onder ogen te zien dat niet alles in het leven in te delen is. Dat betekent dat je gevoelens van onzekerheid moet toestaan. Het kan zelfs een verademing zijn om niet meer alles te hoeven indelen. De uitdaging is om gevoelens als een kompas te leren gebruiken.


  De eerste stap in het loslaten van deze strategie houdt in dat je onderzoekt welke emoties je herkent, erkent en ervaart en welke emoties je moeilijk vindt om te ervaren of die je veroordeelt. Daarnaast is het belangrijk, aan de hand van je levensgeschiedenis, te onderzoeken waardoor je de wereld bent gaan indelen in zwart en wit. Om emoties weer te kunnen ervaren is het belangrijk om lichaamsbewustzijn te ontwikkelen. Dat is de tweede stap. De derde stap is het loslaten van dit strakke denkkader, zodat je een completer beeld krijgt van jezelf en anderen.


  DE VERMIJDER


  Ik moet bezig blijven.


  Je wilt bepaalde, of geen enkele emotie ervaren en zal daarom alle omstandigheden vermijden die ze oproepen, zoals rust, tijd en aandacht. Daarom zul je veel werken, druk zijn met een hobby of iets anders, om jezelf bezig te houden. Ontmoetingen met anderen houd je oppervlakkig. Het moet vooral gezellig zijn. Zolang het gesprek maar niet gaat over hoe het werkelijk met jou of de ander(en) is. Door te praten vermijd je de stilte en daarmee werkelijke aandacht. Je vermijdt ook situaties die emoties zouden kunnen oproepen. Op zich is daar niets mis mee. Ik vermijd dierentuinen, want als ik een dier in een te kleine ruimte zie dan ga ik me verdrietig, boos en machteloos voelen. Het vermijden van situaties wordt alleen problematisch als het je leven beperkt. Zo kun je in een vervelende werksituatie blijven zitten, omdat je de spanning en een mogelijke afwijzing bij het solliciteren wilt vermijden. Je kunt ook in een slechte relatie blijven hangen, omdat je bang bent om alleen te zijn. Daarmee vermijd je het gevoel van eenzaamheid. Andersom kan het gebeuren dat je elke relatie vermijdt, omdat je angst hebt voor intimiteit of seksualiteit. Vermijding kan met angst te maken hebben; bijvoorbeeld angst voor kritiek, angst voor afwijzing of angst voor conflicten.


  De eerste stap is het ontwikkelen van zelfkennis. Het is belangrijk helder te krijgen welke situaties je wilt vermijden en waardoor je bent gaan vermijden. Dit kun je doen door te kijken naar je levensgeschiedenis. Daarnaast onderzoek je welke emoties je herkent, erkent en ervaart en welke emoties je moeilijk vindt om te ervaren of die je veroordeelt. Om de spanning toe te staan die bepaalde situaties oproepen en de bijbehorende emoties weer te kunnen ervaren is het belangrijk om lichaamsbewustzijn te ontwikkelen. Dat is de tweede stap. De derde stap is het ontwikkelen van sociale en assertieve vaardigheden, zodat je op een zinvolle manier leert omgaan met emoties van jezelf en anderen. Het is de kunst, afhankelijk van de situatie, bewust te kunnen kiezen of je bepaalde situaties wilt vermijden.


  DE SPIRITUELE VOLGELING


  Ik moet me onthechten.


  Spiritualiteit is een breed begrip. Elke spirituele stroming heeft zijn idealen, normen en waarden waarin liefde en medemenselijkheid centraal staan. De Spirituele volgeling is in dit kader een strategie om emoties te vermijden. Je wilt je spiritueel ontwikkelen. Je streeft naar onthechting van emoties en verlangens, omdat dit volgens jouw spirituele opvatting lijden veroorzaakt en de helderheid van de geest verstoort. Je richt je op het loslaten van de zogenaamde negatieve emoties en het ontwikkelen van de positieve emoties met als uiteindelijk doel spirituele ontwikkeling. Meditatie of bidden gebruik je als middel. Je veroordeelt de zogenaamde negatieve emoties zoals boosheid, lust en jaloezie. Je wilt niets te maken hebben met de wereld van rivaliteit, strijd en macht.


  Het is een mooi streven, maar de mens is geen heilige. Overal waar mensen samenleven en werken, is onenigheid, jaloezie, worden grenzen genegeerd en macht misbruikt. Onze gevoeligheden spelen op, we kwetsen elkaar zonder dat het de bedoeling is, we maken de verkeerde interpretaties over iemands gedrag of we hebben allerlei verwachtingen. Een goede sfeer houd je juist in stand door onaangenaamheden te communiceren. Deze aardse hobbels horen bij het leven.


  
    Een aantal jaren was ik lid van een boeddhistische club waar we bij elkaar kwamen om te mediteren. Iedereen was even lief en aardig. Dat sprak mij in het begin erg aan. Terwijl alle aandacht was gericht op de grote verlichting, nam ik steeds vaker irritaties waar die niet werden uitgesproken. Na verloop van tijd kreeg ik steeds meer het gevoel dat het lieve gedrag niet meer echt was, maar dat we met zijn allen erg ons best deden de sfeer goed te houden. Dat deed mij te veel denken aan mijn vroegere thuissituatie waar geen onvertogen woord werd geuit, maar de spanning en ongenoegens in de lucht hingen.

  


  Emoties kun je loslaten als je ze eerst hebt geaccepteerd in al hun volheid. Anders is het onthechten gewoon een ander woord voor onderdrukken. Meditatie is juist een zinvolle methode om letterlijk stil te staan bij de emotionele beroering in je lichaam en deze ten volle te omarmen. Tijdens meditatie kun je ervaren dat een emotie een energie is die door je heen beweegt.


  ‘Mensen in het Westen hebben dikwijls een verkeerd beeld van de boeddhistische visie op nirvana – het einddoel van het vrij worden van alle emoties, van verlichting in het boeddhisme – en verwarren die met een boeddhistische visie op de wijze waarop mensen zouden moeten leven; dat ze nooit een emotie zouden moeten voelen. Nirvana is in wezen een gemoedstoestand, waarin je bevrijd bent van lijden en onbevredigende eigenschappen en gesteldheden (samsara).’


  GESHE DORJI DAMDUL


  UIT: ‘EMOTIONEEL BEWUSTZIJN’


  De grote uitdaging in het omgaan met emoties is neer te dalen vanuit de hoge idealen naar je aardse lichaam, waar je emoties kunt ervaren. De eerste stap is het ontwikkelen van zelfkennis. Je onderzoekt welke emoties je herkent, erkent en ervaart en welke emoties je moeilijk vindt om te ervaren of die je veroordeelt. Daarnaast is het belangrijk, aan de hand van je levensgeschiedenis, te onderzoeken waardoor je bepaalde emoties bent gaan afwijzen. Om emoties weer te kunnen ervaren is het belangrijk om lichaamsbewustzijn te ontwikkelen. Dat is de tweede stap. De derde stap is het loslaten van dit spirituele denkkader, zodat je een completer beeld krijgt van jezelf en anderen en op een zinvolle manier leert omgaan met emoties van jezelf en anderen.


  ‘In spirituele kringen is het gebruikelijk om net te doen alsof dingen je niet uitmaken. Toen ik yogaleraar was, was het goed om te zeggen dat het je niet uitmaakte hoeveel leerlingen je had. Meer leerlingen geeft natuurlijk meer omzet, maar de norm was dat je dit niet belangrijk vond.’


  JOHN KALSE


  UIT: ‘DE KRACHT VAN JA ‘


  DE ZELFOPOFFERAAR


  Ik doe er niet toe.


  Je offert jezelf op, met andere woorden je offert je behoeften en je welzijn op voor anderen. Je staat ten dienst van bijvoorbeeld je kinderen, je man, klanten in je werk, je baas, de plaatselijke politiek of de carnavalsvereniging. Opoffering gaat aan de ene kant vaak gepaard met het negeren van je gevoelens en behoeftes en aan de andere kant met de hoop dat de omgeving ziet hoe aardig of geweldig je bent. Zo kun je een patroon ontwikkelen waarbij je bewust of onbewust hoopt dat je opofferend gedrag beloond wordt. Dat gebeurt soms in de realiteit, maar meestal alleen in sprookjes.


  Wanneer je niet luistert naar je behoeftes en verlangens laat je jezelf deels in de steek. Daarmee creëer je een leegte van onvervulde verlangens die je meestal onbewust zult compenseren. Veel mensen worden zich hiervan na hun veertigste bewust en realiseren zich dan dat ze steeds voor anderen hebben geleefd. Gelukkig leven we steeds langer en blijven we langer gezond, dus heb je nog even de tijd om een leven te leiden waarin je meer tot je recht komt.


  
    Generaties lang werd van moeders verwacht dat ze hun eigen behoeften ondergeschikt maakten aan hun gezin. In de Tweede Wereldoorlog ontstond een unieke situatie, omdat diezelfde moeders plotseling uit de keukens werden gerukt om deel te nemen aan de arbeidsmarkt. Het mannentekort zorgde ervoor dat vrouwen nodig waren en zo hebben ze even kunnen proeven aan het gevoel aanzien en betekenis te hebben. Mijn moeder was een van deze vrouwen. Ze vertelde mij dat de oorlog een van de gelukkigste periodes in haar leven was, omdat ze een baan had op het voedselbonnenkantoor. Ze had betekenis, leuke collega’s en verdiende haar eigen geld. Na de oorlog waren zij en vele andere vrouwen niet langer meer nodig op de arbeidsmarkt en alle voordelen hiervan vielen daarmee weg. De maatschappij verlangde dat deze vrouwen weer terugkeerden naar het moederschap en de zelfopoffering die daar bij hoorde.

  


  Tegenwoordig lijken zowel mannen als vrouwen in vrijheid te kunnen kiezen of ze willen werken, studeren of thuis willen blijven voor het gezin. Daarentegen spelen nu andere factoren een rol. Alles moet mogelijk zijn: werk, kinderen, een druk sociaal leven en jezelf ontwikkelen. Wat hierdoor vaak opgeofferd wordt, is de tijd en rust om te bezinnen.


  In veel werksituaties wordt nogal eens een beroep gedaan op zelfopoffering. Het gevolg kan een overbelasting zijn en een constant gevoel van druk. Het wordt steeds meer een gemeengoed dat te veel werkbelasting nu eenmaal bij het werk hoort, terwijl de behoefte aan waardering, zinvol werk en meer tijd voor jezelf wordt verwaarloosd.


  
    Ank is een geweldige directiesecretaresse. Zij vergeet nooit iets, denkt overal aan, let overal op en ziet er perfect uit. Er valt helemaal niets op haar aan te merken. Zij let op haar omgeving, zorgt dat alles geregeld is en dat de sfeer goed is. Zij denkt aan een bloemetje als een collega jarig is. Zelf zal ze nooit om iets vragen. Haar collega’s weten dat ze alleen woont, maar verder weet men niets van haar leven.

  


  De eerste stap in het loslaten van deze strategie is het kiezen voor je eigen behoeften en welzijn. Door te kijken naar je levensgeschiedenis, onderzoek je wat de achtergrond is van je neiging om jezelf op te offeren en vanuit welke veronderstellingen je niet voor jezelf zorgt. De tweede stap is het leren voelen wat je nodig hebt. Hiervoor is het belangrijk om lichaamsbewustzijn te ontwikkelen, omdat het lichaam de zetel is van alle gevoelens. De derde stap is het ontwikkelen van je assertieve vaardigheden, zodat je op een effectieve manier voor jezelf opkomt. Het is de kunst, afhankelijk van de situatie, bewust te kunnen kiezen of je jezelf tijdelijk wilt opofferen.


  DE CONTROLEFREAK


  Controle geeft rust.


  Controle is een vorm van beheersing. We oefenen allemaal een mate van controle uit. Dat is nodig om je leven te organiseren. Zo is het handig om te controleren of je de deuren wel op slot hebt gedaan als je het huis verlaat. Veel van onze alledaagse handelingen zijn rituelen waarbij we vanuit een automatische piloot ons leven onder controle houden. Maar in dit kader is het een strategie om te voorkomen dat je verrast wordt door emoties. Je dagindeling wordt bepaald door een strakke structuur en je houdt van orde en netheid. Op het werk kan de behoefte aan controle zich uiten doordat je precies wilt weten wat jouw taken zijn of dat je alles in een bepaalde volgorde uitvoert. Het gevoel van controle geeft rust. Wanneer je geen controle hebt, kun je geïrriteerd raken, onrustig of onzeker worden. Misschien gaat je behoefte aan controle zover dat je ook anderen wilt controleren. Je bemoeit je met iedereen en geeft gewenst en ongewenst adviezen. Daar kan men zich aan gaan irriteren, omdat het bemoeizuchtig kan overkomen.


  Een overmatige behoefte aan controle kan leiden tot perfectionistisch gedrag en dwangmatige handelingen. Bij perfectionisme kun je de behoefte hebben een taak steeds over te doen, om zeker te zijn van het resultaat. Of je kunt voortdurend bezig zijn met je uiterlijk omdat je er perfect uit wilt zien. Wellicht ben je thuis heel netjes en staan boeken en dvd’s strak en op alfabetische volgorde. In je werk ben je efficiënt en effectief. Je probeert alles te vangen in een systeem en procedures en verwacht dat anderen zich daar ook aan houden. Maar het leven is niet te vangen in systemen. In feite hebben we nooit werkelijk controle over ons leven. Het is de illusie dat het leven voorspelbaar is, want het kan elk moment verstoord worden door kleine of grote incidenten.


  Overmatige controle kan leiden tot dwangmatige handelingen. Deze hebben vaak het bezweren van angstgevoelens tot doel. Zoals een kind fantaseert dat het elke stoeptegel moet aanraken met zijn voeten om te voorkomen dat zijn ouders ruzie maken, kun je geloven dat een perfect opgeruimd huis onaangename gevoelens buiten de deur houdt. Dit kan storend worden wanneer het veel spanning oproept en je je niet meer vrij voelt in het dagelijks functioneren. Het dwanggedrag kan gepaard gaan met sterke angsten, bijvoorbeeld de angst om besmet te raken of de angst voor een ramp. De zogenaamde dwanghandelingen moeten dit voorkomen. Deze extremere vormen van controle kunnen te maken hebben met onverwerkte emotionele ervaringen. In dit geval raad ik je aan professionele hulp te zoeken.


  De eerste stap in het loslaten van deze strategie is het ontwikkelen van zelfkennis. Je onderzoekt welke emoties je herkent, erkent en ervaart en welke emoties je moeilijk vindt om te ervaren of die je veroordeelt. Daarnaast is het belangrijk, aan de hand van je levensgeschiedenis, te onderzoeken waardoor je behoefte aan veel controle is ontstaan. Om te leren omgaan met de spanning die ontstaat bij het loslaten van controle en emoties weer te kunnen ervaren, is het belangrijk om lichaamsbewustzijn te ontwikkelen. Dat is de tweede stap. De derde stap is het ontwikkelen van sociale en assertieve vaardigheden, zodat je op een zinvolle manier leert omgaan met emoties van jezelf en anderen. Het is de kunst, afhankelijk van de situatie, bewust te kunnen kiezen of je jezelf onder controle wilt hebben.


  CONCLUSIE


  Alle vormen van ontkenning, onderdrukking en vermijding van emoties zijn meestal jong ontstaan. In de kindertijd doe je enerzijds alles wat nodig is om liefde en aandacht te krijgen en anderzijds leer je door het voorbeeldgedrag van je ouders en opvoeders hoe je je hoort te gedragen. Ooit was de keuze om niet te willen voelen waarschijnlijk een goede keuze, omdat het uiten van emoties of het opkomen voor je behoeftes destijds tot irritatie of afwijzing had kunnen leiden. Dit soort besluiten, die meestal onbewust zijn genomen, zijn gemaakt op basis van vroegere omstandigheden, maar het is zo eigen geworden dat je niet beter weet dan dat je nu eenmaal zo bent. Later in het volwassen leven is het niet meer nodig je emoties tegen te houden, maar word je geconfronteerd met oordelen over bepaalde emoties, angst om je kwetsbaar op te stellen, een onvermogen bepaalde emoties te voelen of weet je niet welke betekenis je moet geven aan wat je voelt. De weg terug is niet altijd gemakkelijk, maar wel mogelijk.


  ZELFREFLECTIEOEFENING


  Welke strategie(en) herken je?


  Zet de onderstaande lijst in een volgorde van herkenning en ga bij de top drie eens na hoe deze strategieën bij jou werken. Hoe kijk je vanuit een bepaalde strategie tegen emoties aan en hoe kijk je naar je omgeving.


  1   De Ontkenner


  2   De Rationalist


  3   De Relativeerder


  4   De Humorist


  5   De Onderdrukker


  6   De Verdwijner


  7   De Afreageerder


  8   De Verdover


  9   De Compenseerder


  10 De Projecteerder


  11 De Verwijter


  12 De Somatiseerder


  13 De Zwart-witdenker


  14 De Vermijder


  15 De Spirituele volgeling


  16 De Zelfopofferaar


  17 De Controlefreak


  HOOFDSTUK 4


  DE CONSEQUENTIES VAN NIET VOELEN


  Waar veel gevoel is, is ook veel leed.


  LEONARDO DA VINCI


  Wat kost het als je geen blijdschap meer kan voelen? Wat kost het als je geen medeleven meer kan voelen? Wie ben je als je niet weet wat je blij maakt of wat je raakt?


  In dit hoofdstuk worden de diverse consequenties van het onderdrukken van emoties behandeld. Omdat emoties verbonden zijn met je lichaam, zijn de gevolgen op fysiek niveau snel voelbaar. Daarnaast heeft het onderdrukken van emoties invloed op je relaties. Wanneer je je niet emotioneel kunt verbinden met mensen ga je wellicht deze leegte compenseren met drukke activiteiten of kicks, zodat je toch nog iets kan voelen. Maar je kunt ook proberen te voldoen aan de normen en verwachtingen van anderen, dan word je een marionet die beweegt om te voldoen aan de verwachtingen van iedereen. Een emotieloos leven kan een afgesloten, eenzaam en levenloos leven zijn. In extreme mate kan het ervoor zorgen dat je jezelf gaat isoleren of dat je depressief wordt.


  LICHAMELIJKE KLACHTEN


  ‘Het lijdt weinig twijfel dat de wijze waarop wij denken en waarop wij op de wereld reageren, van aanzienlijke invloed is op het risico dat we een hartziekte krijgen.’


  PAUL MARTIN


  UIT: ‘LICHAAM EN GEEST’


  Je kunt niet niet voelen, dus in elke situatie ervaar je bewust of onbewust emoties, ook al heb je een effectieve strategie om emoties niet te voelen. Het kost energie om de natuurlijke stroom van emoties tegen te houden en dan nog zullen ze zich ondergronds in het lichaam kenbaar maken. Hoe langer je in een stressvolle situatie zit, hoe groter de kans dat het lichaam uiteindelijk gaat protesteren. Omdat lichaam en geest met elkaar zijn verbonden, geven de lichamelijke klachten aan dat het innerlijke evenwicht verstoord is. Zo kan angst je misselijk maken, stress je buikpijn geven en verdriet hoofdpijn veroorzaken. Dit zijn een aantal voorbeelden, maar we hebben allemaal zo onze specifieke gevoelige plekken in ons lichaam waar we last van krijgen als we onze emoties te lang negeren of onderdrukken.


  Een lichamelijke klacht staat meestal niet op zichzelf. Maar eenmaal bij de dokter gaat de aandacht naar het symptoom. Als de dokter er niet uitkomt, word je doorverwezen naar een specialist die zich nog meer heeft beperkt tot een klein afgebakend gebied van het lichaam. Terwijl het symptoom wordt behandeld, blijft de oorzaak onbekend en wordt je innerlijke disbalans genegeerd. Lichamelijke klachten zijn vaak een symptoom en vragen aandacht om stil te staan bij je gehele welzijn. Wanneer je de informatie van de symptomen negeert, loop je het risico dat het lichaam ervoor zorgt dat je letterlijk stil komt te staan. Zo hoor ik regelmatig verhalen van mensen die door een burn-out of een ongeluk thuis kwamen te zitten en achteraf beseften dat deze situatie het beste was wat hun had kunnen overkomen, omdat ze hierdoor de tijd hadden om over zichzelf na te denken. Uiteindelijk leidde dit tot een wending in hun leven.


  We hebben in onze taal verscheidene uitdrukkingen die de psychologische functie aangeven van een bepaald orgaan, evenals de samenhang tussen lichaam en emotie.


  
    •   Je gal spuwen


    •   Maak van je hart geen moordkuil


    •   Je hart luchten


    •   Dit gaat me door merg en been


    •   Het hangt me de keel uit


    •   Ik kan wel er wel van kotsen


    •   Iets op je lever hebben


    •   Dit besluit ligt zwaar op de maag

  


  Volgens Thorwald Dethlefsen en Rudiger Sahlke zijn lichamelijke klachten verschijnselen waarin psychische conflicten tot uitdrukking komen, die we moeten leren verklaren. In hun bestseller ‘De zin van ziek zijn’ beschrijven ze de meest voorkomende ziektesymptomen, de mogelijke oorzaken en de gevoelens waarmee ze corresponderen. Hieronder een voorbeeld uit hun boek.


  ‘De bloeddruk is uitdrukking van de dynamiek van de mens. Hij ontstaat uit het wisselspel tussen gedragingen van het stromende bloed en de gesteldheid van de begrenzende vaatwanden. Een mens met een te lage bloeddruk daagt deze grenzen helemaal niet uit, maar gaat alle weerstanden uit de weg. De mens met een te hoge bloeddruk zet zichzelf voortdurend onder druk door een overactiviteit.’


  THORWALD DETHLEFSEN EN RUDIGER SAHLKE


  UIT: ‘DE ZIN VAN ZIEK ZIJN’


  Het leven begint met de ademhaling. Een diepe, volle ademhaling zorgt voor een ontspannen en vitaal lichaam. Een verkrampte of oppervlakkige ademhaling onderdrukt de energie van emoties en zorgt voor een gespannen lichaam. Hyperventilatie kan een reactie zijn op een emotionele situatie waarbij de balans tussen in- en uitademen is verstoord.


  ‘Door het tekort aan zuurstoftoevoer ontstaat er benauwdheid en wordt er nog sneller geademd. De zuurstof-koolzuurverhouding raakt uit balans. Er ontstaat een te lage koolzuurspanning en een verhoogde zuurgraad in het bloed. Dit veroorzaakt ongewone lichamelijke reacties zoals stijve lippen en verkrampte ledematen. Om toch nog extra lucht te krijgen, worden schouders en borstbeen opgetild waardoor er pijn in de nek, schouders en achter het borstbeen ontstaat. Dat is allemaal nogal beangstigend.’


  ELS KIKKE


  UIT: ‘LOSKOMEN’


  STRESS


  ‘Wij erkennen dat dat het verschijnsel stress zowel een fysiologische en medische, als een psychologische en sociologische kant heeft.’


  LOEK STOOP EN HUGO BROUWER


  UIT: ‘WERKSTRESS’


  Stress of spanning is een normaal onderdeel van ons leven. Gezonde spanning (of inspanning) is nodig om in actie te kunnen komen. De inspanning verandert in een ongezonde spanning wanneer je bijvoorbeeld te veel van jezelf eist of wanneer emotionele factoren een rol spelen. Zo kunnen situaties die emotioneel veeleisend zijn een rol spelen bij het ontstaan van ongezonde spanning. Denk aan een slechte relatie, langdurige werkloosheid of een conflict op het werk. Wanneer je in zulke omstandigheden emoties onderdrukt of vermijdt, bouwt de spanning zich op. Deze spanning kan er voor zorgen dat je je opgejaagd en rusteloos voelt. Daarnaast kun je last krijgen van ongeduld, prikkelbaarheid en concentratieproblemen. Al snel kunnen dit soort klachten je zodanig in beslag nemen dat je weinig ruimte en energie overhoudt voor je omgeving.


  Stress maakt het moeilijk om lichamelijk te ontspannen. Sporten kan in dat geval een tijdelijk hulpmiddel zijn, omdat het helpt bij het ontladen van opgehoopte spanning. De fysieke activiteit zorgt er voor dat je moe wordt, waardoor je je kunt ontspannen. Veel mensen gaan in de avond sporten, zodat ze daarna goed kunnen slapen. De ontspanning is tijdelijk, omdat de oorzaak van de spanning niet is opgelost. Wanneer je jezelf afhankelijk maakt van sport om tot ontspanning te komen, loop je het risico dat je zowel geestelijk als fysiek uitgeput raakt. Vervolgens vermindert je weerstand en wordt de kans op lichamelijke klachten groter.


  Sommige mensen vertalen hun spanning als gedrevenheid, omdat de spanning onrust veroorzaakt in het lichaam. Maar de onrust is een signaal dat je ergens emotioneel gespannen van wordt. Dat kan verwarrend zijn. Echte gedrevenheid komt voort uit een innerlijke drijfveer en geeft in tegenstelling tot een onplezierige onrust een gevoel van plezierige opwinding. Onrust kan een symptoom zijn van bijvoorbeeld angst, irritatie of frustratie. Wanneer je chronisch emoties onderdrukt, bestaat de kans dat je ook chronisch spanning ervaart. Daarnaast kan chronische spanning ontstaan door posttraumatische stress. Meer hierover in het hoofdstuk posttraumatische stress op pagina 84.


  VERVREEMDING


  ‘Het was een merkwaardige, snikhete zomer, de zomer dat ze de Rosenbergs elektrocuteerden, en ik was in New York en wist niet wat ik er deed.’


  SYLVIA PLATH


  UIT: ‘DE GLAZEN STOLP’


  Vanaf de geboorte stemt een kind zich af op zijn omgeving vanwege de behoefte aan liefde en aandacht van zijn ouders. Het zal daardoor alles doen wat in zijn macht ligt, om dat te krijgen. Omdat het ene kind beloond wordt voor niet lastig zijn en een ander kind aandacht krijgt wanneer het vrolijk is, kiest ieder zijn eigen strategie. Deze strategie zorgt ervoor dat hij bepaald gedrag sterk gaat ontwikkelen. Daardoor wordt het onderdeel van zijn identiteit. Hij denkt dit ben ik. Pas tijdens de puberteit begint er een fase waarin de meeste kinderen bewust of onbewust hun identiteit onderzoeken en experimenteren met ander gedrag en een andere identiteit. Het brave meisje wordt bijvoorbeeld plotseling opstandig. Tegelijkertijd doen opvoeders thuis en op school een beroep op een verstandige toekomst. Veel kinderen zijn gevoelig voor de verwachtingen van de omgeving en vaak weten ze nog niet goed welke toekomst ze zelf voor ogen hebben. Dus volgen ze de ambities van hun ouders.


  In het begin van het werkzame leven zoeken de meeste mensen naar houvast en bevestiging, enerzijds om er bij te horen en anderzijds omdat ze waardering nodig hebben om zich te kunnen ontwikkelen. In dit spanningsveld is het vaak lastig om een eigen weg te kiezen. Sommigen adolescenten raken het contact met zichzelf voor een groot deel kwijt. Hun leven bestaat uit het spelen van verschillende rollen en hun innerlijke wereld wordt beschermd door een opgebouwde muur. Het lastige van een muur is dat hierdoor gevoelens van binnen niet meer naar buiten kunnen en de gevoelens van buiten ook niet meer naar binnen komen. Je authentieke ik heeft geen contact meer met de buitenwereld. Door deze beschermende muur isoleer je jezelf van je eigen emoties. Je wordt steeds meer een mysterie voor jezelf en voor anderen. Hierdoor wordt het lastig om optimaal met anderen samen te werken, laat staan samen te leven en te genieten van de dingen die je doet.


  
    Anna werkt in een ‘mannelijke’ organisatie. Ze heeft haar best gedaan om te voldoen aan het beeld van de ideale werknemer. Namelijk rationeel, competitief en resultaatgericht. Op haar werk gedraagt ze zich totaal tegenovergesteld dan in haar privéleven. Ze voelt zich vervreemd van zichzelf. Tijdens de coaching wordt ze zich bewust van een enorme verwarring over wie ze wil zijn, behoort te zijn en wie ze werkelijk is.

  


  Wanneer je voornamelijk leeft vanuit de normen en verwachtingen van anderen, raak je vervreemd van je eigen wensen, mening en gevoelens. Van buiten houd je een façade op door de rollen te spelen die van je worden verwacht en van binnen verschrompel je en raak je uitgeblust. Wat anderen willen en vinden wordt je kompas. Je vergeet in dat geval je eigen innerlijke kompas, namelijk je gevoelens.


  Zonder innerlijk kompas probeer je toch een gevoel van controle over je leven te houden. Je gebruikt je ratio om te bedenken hoe je je het beste in bepaalde situaties zou kunnen opstellen. Maar als de werkelijkheid anders blijkt uit te vallen, heb je een probleem. Om deze onaangename verassingen te voorkomen ga je misschien wel verschillende scenario’s bedenken of je maskeert deze stress door een harde opstelling. Het leven wordt er niet relaxter op.


  Peter Sellers in de rol van Chance, de tuinman in de film Being there verhult zijn vervreemding door zijn reacties te beperken tot de ervaringen die hij heeft als tuinman. De omgeving vertaalt zijn tuinwaarheden als een belangrijke metafoor voor hun leven. Hij belandt in een wereld waar hij totaal geen binding mee heeft, maar overleeft door zich vast te houden aan wat hij weet.


  ‘Gevoelens moeten in beweging blijven of anders sterven ze af. Wat er vervolgens gebeurt, om totale afsterving te vermijden, is dat er een soort ijsafzetting plaatsvindt die als een conserverende beschermingslaag om de emotie heen gaat plakken, terwijl “geaccepteerde gevoelens” zoals kwaadheid, bij ontstentenis van hun complement, juist worden gecultiveerd. En het opwarmen van de meer fijnbesnaarde emoties is een lang en pijnlijk proces, als het ooit lukt.’


  REIN GERRITSEN


  UIT: ‘KNOCK-OUT’


  CYNISME


  Cynisme is een houding die voortkomt uit wantrouwen, scepsis (gerede twijfel) tegenover de goede bedoelingen van de medemens en kan hoogstens spottend worden opgevat.


  WOORDENBOEK


  Sommige mensen lijken geboren te zijn met cynisme. Hun hele houding straalt wantrouwen uit naar de bedoelingen van de mens. Deze houding bespeur ik enigszins bij bepaalde TV presentatoren en ik vraag me bij hun interviews nogal eens af of de geïnterviewden werkelijk een kans krijgen hun verhaal te doen.


  Cynisme kan een gevolg zijn van opgekropte woede, frustratie of intense, onverwerkte teleurstelling. Vooral mensen met grote idealen of irreële verwachtingen kunnen diep teleurgesteld raken in de mensheid en het gevoel hebben alsof het leven hen heeft verraden. Dat kan een bittere ervaring zijn.


  
    Jaap werd na meer dan twintig jaar trouwe dienst door zijn werkgever op straat gezet. Hij kon niet geloven dat hij na zoveel jaren inzet en betrokkenheid zonder enige moeite aan de kant gezet werd. Hij sprak er emotieloos over. ‘Ja, je bent gewoon een machine. Het laat me koud.’

  


  Cynisme kan ook overgaan in onverschilligheid. Maar vaak is deze onverschillige houding, evenals cynisme, een manier om pijnlijke gevoelens zoals teleurstelling en verdriet te vermijden. Het is geen neutrale onverschilligheid waarbij het je niet uitmaakt of je links- of rechtsom gaat. De onverschilligheid is een koude reactie die eerder boosheid en teleurstelling verhult om bijvoorbeeld verloren idealen en niet uitgekomen verwachtingen. Bij cynisme heeft men vaak ook een verwijtende houding. De ander wordt gezien als de boosdoener en zelf is men het slachtoffer. Ook verwijten is een manier om de eigen pijn niet onder ogen hoeven te komen. Lees ook de strategie van de Verwijter op pagina 55.


  Rein Gerritsen, van bankovervaller tot filosoof, beschrijft in zijn boek ‘Knock-out’ zijn indrukwekkende levensgeschiedenis en zijn gevecht met het cynisme.


  ‘Het cynisme zegt meer dan het kan verantwoorden als het boude uitspraken doet over een verleden, een heden en een toekomst die door niemand in die mate gekend worden. Deze wereld is niet af, zelfs niet in grote lijnen, en evenmin zijn wij mensen aan het eind gekomen van onze ontwikkeling. Om een levenshouding als het cynisme effectief te kunnen bestrijden, is het nodig dat we bij tijd en wijle kritisch staan tegenover onze eigen kritiek.’


  REIN GERRITSEN


  UIT: ‘KNOCK-OUT’


  VERSTOORDE RELATIES


  ‘Voor zover paren tegenwoordig nog met elkaar praten, gaat het om dit organiserende, regelende, op zaken betrekking hebbende, zogeheten technische “gesprek over iets” en niet om het directe, op ervaring berustende “spreken vanuit zichzelf.”


  MICHAEL MOELLER


  UIT: ‘PRATEN MET ELKAAR’


  Vanaf onze geboorte zijn we afhankelijk van emotionele voeding voor ons gevoel van eigenwaarde en de ontwikkeling van ons zelfvertrouwen. Deze voeding bestaat o.a. uit liefde, bevestiging, steun en waardering. We zijn sociale wezens waarbij emoties ons enerzijds helpen om ons met elkaar te verbinden en ons anderzijds helpen onze autonomie te ontwikkelen. Emoties spelen een rol in alle situaties waarin we met elkaar samenleven en samen werken. Ze zijn een belangrijk onderdeel in het bereiken van succes en geluk, in zowel privé- als in werkrelaties.


  Wanneer je moeite hebt om je emoties te herkennen en erkennen, dan zul je ook moeite hebben om de emoties van anderen te herkennen en erkennen. Wanneer je leeft vanuit je ratio en emoties afdoet als zwak dan zal er een grote groep mensen zijn waar je het niet mee kunt vinden.


  Veel problemen tussen mensen ontstaan door het niet uiten van gevoelens of door het overmatig uiten van gevoelens. Ieder van ons heeft verwachtingen en verlangens, zowel in de liefde als in vriendschappen. Wanneer deze verwachtingen niet uitkomen, kunnen we diep teleurgesteld zijn. Dat wordt pas een probleem als je dit niet uit, want dan ontstaat er verwijdering. Elke relatie vraagt om afstemming en uitwisseling van gevoelens. Samen plezier hebben aan de ene kant en je zorgen kunnen delen aan de andere kant, geven een relatie diepgang.


  Onuitgesproken irritaties kunnen groeien tot een explosieve bom die een waardevolle relatie kan opblazen. Ook kunnen onuitgesproken ergernissen er voor zorgen dat het liefdevolle beeld dat je van je partner hebt, verandert in een akelig monster. Je levensgeschiedenis draagt hier een steentje aan bij, waardoor je oude denkbeelden op je partner plakt. ‘Zie je wel’, denk je, ‘mannen zijn niet te vertrouwen.’ Of je denkt: ‘Zie je wel, ik kan het nooit goed doen.’ Onbewuste angsten zorgen voor verstoringen, omdat ze je belemmeren te zeggen of te doen wat je wilt. Zo kan de angst voor conflicten of de angst voor afwijzing ervoor zorgen dat je alles accepteert en dingen tegen je zin in doet. Uiteindelijk gaat dit tegen je werken en verbreekt het een harmonieuze relatie.


  ‘Ik hield van Dora, ik wilde overal heen met Dora, ik wilde haar hoog optillen, met haar dansen. Ik wilde dicht tegen haar aanliggen. Ik wilde haar kussen. Ik wilde altijd bij haar zijn. Maar ik wist dat als mijn wensen werden vervuld, ik zou stikken onder het gewicht van mijn angst. Ik zei niets.’


  TOON TELLEGEN


  UIT: ‘DORA, EEN LIEFDESGESCHIEDENIS’


  Naast het niet uiten van emoties kan het te veel uiten van emoties ook voor een verstoring zorgen. Vooral wanneer het gaat om oude frustraties die voortkomen uit oude ervaringen. Stel dat je op een nare manier verlaten bent door je vorige partner. Het gevolg kan zijn dat je wantrouwend bent geworden en bij elke nieuwe relatie, wanneer je niet weet waar je partner is, boos wordt. Voor het behoud van een gezonde relatie is het belangrijk dat je beseft wat voor emoties je meeneemt uit vorige ervaringen. Dat begint al bij de ervaringen die je in de kindertijd hebt gehad.


  DEPRESSIE


  Gebukt gaan onder een loden last.


  We voelen ons allemaal wel eens gedeprimeerd. Het kan een bui zijn die na een paar dagen weer overwaait. Wanneer de bui langer aanhoudt en meer gaat lijken op een jaargetijde dan noemen we het een depressie. ‘Depressie’ is een Latijns woord voor ‘neerdrukking’. We gebruiken ‘depressie’ ook om het weer te beschrijven bij een lage luchtdruk. Dat het woord ook gebruikt wordt voor ‘gedrukte gemoedstoestand’, zoals het woordenboek zegt, is toepasselijk omdat veel mensen in de herfst en in de winter last krijgen van een zogenaamde winterdepressie. Het is alsof je letterlijk en figuurlijk in een donker wolkendek zit, waar het licht en de zon niet meer zichtbaar zijn.


  Depressie is meer een toestand dan een eenduidig gevoel. Het is een toestand van uitzichtloosheid, vermoeidheid en gebrek aan belangstelling voor het leven. Je kunt je somber, lusteloos en moedeloos voelen en pessimistische gedachtes hebben ten aanzien van jezelf of de toekomst. Een depressie heeft behoorlijke invloed op je dagelijkse functioneren. Naast weinig energie heb je waarschijnlijk nergens zin in. Je hebt geen zin om naar buiten te gaan, mensen op te zoeken of afleiding te vinden. Er is niets meer dat je aanspreekt en je ziet nergens meer de zin van in. Daarnaast slaap je wellicht slecht of juist veel en heb je geen trek in eten. Je piekert veel waarbij je gedachtes ronddraaien in kringetjes waar je niet meer uit komt. Volgens voorspellingen van de Wereldgezondheidsorganisatie in 2007 (WHO) wordt depressie volksziekte nummer één. Een depressie kan verlammend werken voor jezelf, maar ook voor de mensen waar je mee samenleeft, kan het moeilijk zijn om mee om te gaan. Depressie maakt je ongezellig voor anderen en al snel loop je gevaar om in een isolement terecht te komen.


  Depressie kan een gevolg zijn van onderdrukte emoties, waardoor alle energie wordt geblokkeerd. ‘Depress’ betekent onderdrukken en er onder houden. Elke vorm van langdurige emotionele stress waarbij emoties worden onderdrukt, kan tot een depressie leiden. Vooral situaties waarin gevoelens van moedeloosheid en machteloosheid een grote rol spelen zoals de dood van een dierbare, werkloosheid, financiële, relatie- of gezondheidsproblemen. Wanneer je werkloos bent of met pensioen gaat, verlies je naast je baan alle sociale contacten die bij het werk hoorden. Daardoor mis je de betekenis die je op het werk had. Door een verlies ontstaan gevoelens van verdriet en boosheid. Ze zijn onderdeel van een rouwproces dat een natuurlijk gevolg is van het verlies. Als je moeite hebt om deze gevoelens toe te staan, dan is het mogelijk dat je wegzakt in een depressie.


  Een depressie kan ook het gevolg zijn van een burn-out. Vaak wordt een burn-out veroorzaakt door oververantwoordelijkheid en het nastreven van perfectie in combinatie met veel innerlijke kritiek. Veel mensen krijgen voldoening wanneer ze verantwoordelijkheid dragen. Dat kan de verantwoordelijkheid voor een gezin zijn, een vereniging of in het werk. Ze krijgen waardering en erkenning van de omgeving en hebben het gevoel dat ze betekenis hebben. Mensen met verantwoordelijkheid zijn goud voor elke organisatie. Maar de verantwoordelijkheid kan ook te zwaar worden, met als gevolg dat ze zaken beloven die ze niet waar kunnen maken en zichzelf gaan overbelasten. Een specifieke groep verantwoordelijken zijn de zogenaamde ‘redders’. Zij helpen iedereen die hulp nodig heeft. Hun probleem is dat ze geen ‘nee’ durven te zeggen en verslaafd zijn aan het krijgen van waardering. Ze raken overbelast. Te veel verantwoordelijkheid kan leiden tot uitputting, zelfkritiek, schuldgevoelens en uiteindelijk tot een burn-out die door een langzaam herstel kan overgaan in een depressie.


  ‘Burn-out kan als volgt gedefinieerd worden: een syndroom van emotionele, psychische en lichamelijke uitputting. Het is een langzaam, vaak onopgemerkt proces waarbij de persoon in kwestie steeds minder goed gaat functioneren en het gevoel heeft in toenemende mate lichamelijk en geestelijk uitgeput te raken.’


  JUDITH KNEIN


  UIT: ‘IN DE JUISTE VERSNELLING’


  We leven in een prestatiegerichte samenleving. Door de druk om te presteren hebben veel mensen last van overmatige zelfkritiek, omdat alles beter en sneller moet. Wanneer je daarnaast moeite hebt om nieuwe ontwikkelingen bij te benen dan kan dat leiden tot doemdenken, piekeren of tot fanatieke verbeterplannen. Mensen die veel zelfkritiek hebben, zijn snel geneigd een lijst met verbeterpunten te maken. In veel organisaties worden verbeterplannen aangemoedigd, omdat er van medewerkers wordt verwacht dat ze zich voortdurend ontwikkelen. Dit nastreven van perfectie is een gevecht als Don Quichotte tegen de windmolens. Het is het najagen van een onmogelijk ideaal. Terwijl er nauwelijks compassie is voor de beperkingen, onzekerheden en gevoeligheden die mensen hebben.


  
    Het zou ideaal zijn als ik krullen had in plaats van steil haar, ik langer was dan een meter zestig en ik niet zo gevoelig was.

  


  Bij een depressie wil je af van al die vervelende gevoelens van leegte en zinloosheid. Antidepressiva kunnen in het begin helpen om weer ergens zin in te krijgen en in beweging te komen. Afhankelijk van de oorzaak van de depressie is het voor sommige mensen nodig om altijd antidepressiva te slikken.


  Om een depressie, die veroorzaakt wordt door onderdrukte gevoelens of een te hoge belasting, te kunnen voorkomen is het belangrijk dat je bewust wordt hoe je met jezelf omgaat. Zo kun je onderzoeken hoe je omgaat met emoties en hoe kritisch je ten aanzien van jezelf bent. Daarnaast kun je onderzoeken aan welke ideaalbeelden, eisen of verwachtingen je probeert te voldoen en welke angst hierbij een rol speelt. Zo kan bij perfectionistisch gedrag de angst spelen voor kritiek of afwijzing. Vaak word je geconfronteerd met onbewuste patronen die terug te voeren zijn naar je kindertijd. Ze zijn een vanzelfsprekend deel van jou geworden. Het vraagt moed om stil te staan bij gevoelens waar je het liefst hard van weg loopt en het is dan ook belangrijk dat je je levensgeschiedenis compassievol beschouwt.


  Wanneer je meer vanuit je gevoel leert te leven, zul je meer contact krijgen met diepere behoeften. Dat kan zijn een behoefte aan aandacht en betrokkenheid of een behoefte aan uitdaging. Je gevoelens helpen je richting te geven, zodat je kunt kiezen voor activiteiten die je blij maken. Daarnaast kan het enorm helpen als mensen in je omgeving je kunnen ondersteunen. Zij kunnen je aandacht, gezelligheid en afleiding geven. Je hebt andere mensen nodig om plezier mee te hebben of je ervaringen mee te delen.


  Gezond voedsel kan bijdragen aan je welzijn evenals beweging. Eten en beweging hebben veel invloed op hoe je je voelt. Het is belangrijk dat je jezelf met zachte hand in beweging zet, ook al heb je geen zin of denk je dat het geen zin heeft. Beweging kan je helpen om meer aandacht voor je lichaam te hebben waardoor je weer gemakkelijker contact krijgt met je gevoelens. Elke fysieke activiteit kan een eerste aanzet zijn om uit de depressie te komen. Omdat je iets hebt gedaan, zul je je beter over jezelf voelen. Tevens wordt bij beweging endorfine aangemaakt, een stof die een aangenaam gevoel geeft.


  ‘Endorfine wordt gewekt door aanraking. Als twee mensen elkaar in de armen houden begint de endorfinespiegel te stijgen. Door stress te bestrijden, heeft endorfine invloed op de stemming en vermindert ze vaak neerslachtigheid.’


  UIT: GEZONDHEIDSWEB.NL


  Mindfulness is de laatste jaren een populaire methodiek geworden om depressie tegen te gaan. Het is een term die gebruikt wordt in de boeddhistische leer om heilzame mentale toestanden te ondersteunen en niet-heilzame mentale toestanden tegen te gaan. Ekman beschrijft in zijn boek ‘Emotioneel bewustzijn’ vijf betekenissen van mindfulness:


  
    •   Observeren (alert zijn op interne en externe prikkels, zoals gewaarwordingen, emoties, cognities, dingen die je ziet, hoort en ruikt)


    •   Beschrijven (opmerken of mentaal benoemen van deze prikkels met woorden)


    •   Handelen met bewust-zijn (alert zijn op je dagelijkse handelingen in plaats van je automatisch of afwezig te gedragen)


    •   Niet oordelen over innerlijke ervaringen (afzien van het evalueren van je gewaarwordingen, cognities en emoties)


    •   Niet reageren op innerlijke ervaringen (gedachten en gevoelens laten komen en gaan, zonder dat je aandacht er in verstrikt raakt)”

  


  PAUL EKMAN


  UIT: ‘EMOTIONEEL BEWUSTZIJN’


  Vervloek de duisternis niet, steek de kaars aan.


  CHINEES GEZEGDE


  POSTTRAUMATISCHE STRESS


  Duisternis wordt niet licht door er


  argumenten tegen aan te voeren.


  JAKOB WASSERMAN


  Veel mensen worden in hun leven geconfronteerd met een schokkende gebeurtenis. Een schokkende gebeurtenis is bijvoorbeeld een ernstig ongeluk, een overval, mishandeling of een plotseling overlijden van een dierbaar persoon. Sommige mensen maken al op hele jonge leeftijd een schokkende gebeurtenis mee, zoals een scheiding van de ouders, aanhoudend gepest worden of seksueel misbruik.


  De gevoelens die zulke trauma’s oproepen kunnen zo heftig zijn, dat je niet in staat bent om ze op dat moment te ervaren. Andere factoren kunnen ook invloed hebben. Het is bijvoorbeeld lastiger om met heftige emoties om te gaan wanneer je leefomstandigheden niet stabiel zijn. Daarnaast wil je een nare ervaring het liefst achter je laten. Het gevolg kan zijn, dat een traumatische ervaring hermetisch wordt afgesloten en de ervaren gevoelens ondergronds gaan. Die gevoelens kunnen je, op de meest onverwachte momenten, soms pas veel later in je leven, overvallen. Een geluid, een geur of een beeld kan de oude gebeurtenis oproepen, waarbij je alles weer opnieuw beleeft. Daardoor ben je voortdurend op je hoede en schrik je voor het minste of geringste. Dat noemen we posttraumatische stress. Terwijl je de gebeurtenis al lang achter je hebt gelaten, kunnen zich de volgende posttraumatische stresssymptomen aandienen:


  
    •   Regelmatige herbeleving van de gebeurtenis


    •   Overvallen worden door spanning, angst en paniek als je wordt herinnerd aan de gebeurtenis


    •   Slaapproblemen en nachtmerries


    •   Hartkloppingen


    •   Hyperventilatie


    •   Het vermijden van situaties die je aan de gebeurtenis herinneren


    •   Een gevoel van vervreemding en je niet kunnen verbinden met de gewone gang van zaken


    •   Concentratieproblemen


    •   Snel geïrriteerd raken


    •   Lichamelijke klachten

  


  Het enige wat je kunt doen, is de moed verzamelen om dit leed onder ogen te zien en respect te hebben voor het zelfhelende vermogen van je lichaam en geest. Het is aan te raden hulp te zoeken, wanneer je last hebt van posttraumatische stress.


  CONCLUSIE


  Het vermogen om te voelen en emoties te uiten kan als het ware in ‘de schaduw’ van je persoonlijkheid terecht zijn gekomen. Ieder mens heeft een schaduwkant. Jouw schaduwkant omvat die aspecten die je liever verborgen wilt houden. Het wordt schaduw genoemd, omdat je het zelf niet kunt zien, ook al is deze kant voor anderen vaak wel zichtbaar. Nu kun je denken: ‘dat wat in de schaduw ligt, laat ik toch gewoon lekker in de schaduw liggen.’ Maar je zult vroeg of laat tegen de beperkingen van je schaduwkant oplopen. Mocht je te veel rationaliseren, dan is de kans groot dat je moeite hebt met het aangaan en in stand houden van relaties. Het gemis aan emotioneel bewustzijn kan ten koste gaan van plezier en ontspanning. Wanneer je besluit je schaduwkant toe te staan door bijvoorbeeld gevoelens van ongenoegens te uiten, dan kan de angst voor afwijzing zo hard toeslaan dat je het na een poging gelijk opgeeft. Indien je altijd geleerd hebt je in te houden, kun je met terugwerkende kracht bang zijn om je wensen kenbaar te maken, want die ervaring ligt verankerd in je geheugen.


  Als de verdediging constant aanwezig is, dan is het als een dam in een rivier. Het houdt de stroom van het leven tegen en verzamelt energie als een elektriciteitscentrale bij een stuwmeer. Je verzamelt zoveel emoties in jezelf dat je voortdurend strak staat van irritatie of frustratie. Iemand hoeft maar iets vervelends tegen je te zeggen of je barst uit. Als je jezelf zou toestaan de natuur zijn beloop te laten, dan zal je energie en vitaliteit toenemen. Een dergelijke grote verandering vraagt moed, doorzettingsvermogen en inzicht in oude overtuigingen.


  ZELFREFLECTIEOEFENING


  Het onderdrukken van emoties kan leiden tot fysieke klachten. Dat wil niet zeggen dat alle fysieke klachten te maken hebben met onderdrukte emoties. Maar het is wel interessant om te onderzoeken of je lichaam je iets probeert te vertellen. Welke fysieke klachten heb je regelmatig?


  
    
      	Infecties

      	Heb je moeite om conflicten aan te gaan?
    


    
      	Allergie

      	Heb je moeite om je gevoeligheid onder ogen te zien?
    


    
      	Eczeem

      	Slik je je irritaties in?
    


    
      	Gevoelige maag

      	Is er een situatie in je leven die zwaar op de maag ligt?
    


    
      	Darmklachten

      	Is er een gebeurtenis in je leven die je moeilijk kunt verteren?
    


    
      	Hoofdpijn

      	Probeer je emoties met je ratio tegen te houden?
    


    
      	Migraine

      	Negeer je je grenzen?
    


    
      	Stijve nek

      	Ben je halsstarrig?
    


    
      	Rugpijn

      	Draag je te veel verantwoordelijkheid?
    


    
      	Hartklachten

      	Ben je gekwetst in de liefde?
    


    
      	Slapeloosheid

      	Vind je het moeilijk de dagelijkse perikelen los te laten?
    

  


  Zelfkritiekonderzoek


  
    •   In welke situaties beoordeel je jezelf negatief?


    •   In welke situaties denk je dat anderen jou negatief beoordelen?


    •   Bij welke mensen beoordeel je jezelf negatief?


    •   Bij welke mensen denk je dat zij jou negatief beoordelen?


    •   Welke negatieve oordelen hebben anderen over jou, denk je?


    •   Hoe reageer je daarop?


    •   Wat is het effect van deze oordelen op je gevoel?


    •   Welke gevoelens probeer je juist te vermijden?

  


  HOOFDSTUK 5


  FACTOREN DIE DE EMOTIONELE ONTWIKKELING BEÏNVLOEDEN


  In dit hoofdstuk behandel ik verschillende factoren die jouw emotionele ontwikkeling hebben beïnvloed. Emoties zijn universeel, ieder mens op aarde heeft emoties. Hoe je ermee omgaat wordt enerzijds bepaald door de cultuur en de tijdgeest waar je in opgroeit. De cultuur zorgt ervoor dat je je gedrag aanpast aan de overheersende normen en waarden. De tijdgeest heeft invloed op de waarde(loosheid) die in een bepaalde periode aan emoties wordt toegekend. Anderzijds hebben opvoeding en het voorbeeld van ouders in het omgaan met emoties een sterke invloed op de emotionele ontwikkeling. Als laatste ga ik in op de invloed van jong ontwikkelde beschermingsstrategieën en de invloed van ingrijpende gebeurtenissen op de emotionele ontwikkeling. Al deze factoren hebben ervoor gezorgd dat je op een bepaalde manier met emoties hebt leren omgaan. Wellicht heb je geleerd ze te erkennen en herkennen of heb je juist geleerd ze te negeren of te veroordelen.


  DE INVLOED VAN DE CULTUUR


  ‘Ieder individu draagt patronen in zich van denken, voelen en potentieel handelen die in de loop van haar of zijn leven zijn aangeleerd. Veel hiervan wordt opgedaan in de vroege kindertijd, omdat men in die periode het meest ontvankelijk is, het makkelijkst leert en assimileert.’


  GEERT HOFSTEDE


  UIT: ‘ALLEMAAL ANDERSDENKENDEN’


  De Nederlandse psycholoog Geert Hofstede heeft een alomvattend boek geschreven over cultuurverschillen: ‘Allemaal anders denkenden’. Hij ziet cultuur als een aangeleerd patroon van denken, voelen en handelen, die hij mentale programma’s noemt. Zijn theorie gebruik ik als uitgangspunt om de invloed van cultuur op het erkennen, ervaren en uiten van emoties duidelijk te maken. Volgens hem is een mens een verzameling van subculturen bepaald door de leeftijd, het land, de regio, sekse, hobby, etc. Denk aan het verschil tussen het noorden en zuiden van Nederland. Het katholieke zuiden heeft kenmerken van een collectivistische samenleving; sterke familiebanden, waarbij harmonie en gezelligheid belangrijke waarden zijn, terwijl onenigheid onder de mat wordt geveegd. Daarentegen zijn de Groningers en Friezen veel minder spraakzaam, gewend om op zichzelf te zijn en vrij direct in de communicatie. Ik groeide op in Groningen en leerde dat veelpraters niet te vertrouwen zijn. Emotionele situaties werden nuchter beschouwd. Toen ik mijn ouders lang geleden vertelde dat ik ging scheiden zei mijn vader:‘Het is maar goed zo.’ Dat waren de enige woorden die we hierover hebben uitgesproken.


  Naast regioculturen zijn er in elke samenleving subgroepen met een eigen cultuur, denk aan de Jehova’s of aan de Bhagwan-volgelingen. De Bhagwan-volgelingen, in de jaren zeventig, hadden duidelijke symbolen zoals oranje kleding en het dragen van een ketting (een mala) met een foto van Bhagwan, nadat ze geïnitieerd waren als sanyassin.


  Hofstede stelt dat de culturele waarden zichtbaar worden door middel van rituelen, helden en symbolen. Kenmerkende Nederlandse rituelen zijn het ‘koekje bij de thee’, het kringgesprek bij een verjaardagsfeest of het feit dat je een afspraak moet plannen om voor de gezelligheid op bezoek te kunnen komen. Onze helden zijn het Koningshuis met prinses Maxima als favoriet en vaak wereldwijd bekende sporters zoals Johan Cruijff. Een symbool kan een voorwerp zijn, denk aan de tulp, een uitspraak zoals ‘Doe maar gewoon dan doe je al gek genoeg’ of een gebaar, denk aan drie keer een kus geven bij een begroeting.


  
    Het resultaat van een waardenonderzoek uitgevoerd door het Filosofie magazine in 2007 in Nederland leverde een top tien van waarden op:

  


  
    1   Veiligheid; gevoel van geborgenheid


    2   Fatsoen; netjes met elkaar omgaan


    3   Gelijkwaardigheid; gelijke behandeling ongeacht ras, geslacht, godsdienst of politieke gezindheid.


    4   Vrije meningsuiting


    5   Tolerantie


    6   Solidariteit; actief bijdragen aan het welzijn van alle Nederlanders.


    7   Zelfbeschikking; zowel in dit leven als in sterven


    8   Respect voor dier en natuur


    9   Religieuze vrijheid


    10 Vaderlandsliefde

  


  Een cultuur krijgt vorm door de waarden die men aanhangt. De normen zijn de regels die de waarden waarborgen. Normen vertellen je hoe je je dient te gedragen in de omgang met anderen. Ze hebben een diepe, vaak onbewuste impact op je manier van denken, voelen en handelen. De invloed van onze normen en waarden op het beleven en uiten van bepaalde emoties is groter dan je zou denken. Kijk alleen al naar bepaalde Nederlandse uitdrukkingen die het uiten van bepaalde emoties ontmoedigen.


  
    •   Doe maar gewoon dan doe je al gek genoeg.


    •   Bescheidenheid siert de mens.


    •   Wie zijn kop boven het maaiveld uitsteekt moet oppassen voor de man met de zeis.

  


  Opvallen is taboe, evenals trots zijn of opscheppen over je prestaties. Heftige emotionele uitingen vinden we beschamend. Zelfbeheersing is de norm. Een norm kan een dwangbuis worden, omdat je geen uiting kunt geven aan wie je bent en wat je voelt.


  Geert Hofstede gaat ervan uit dat ieder mens wordt geprogrammeerd. Hij maakt onderscheid in drie niveaus van mentale programmering. Het eerste niveau is het universele niveau van de menselijke natuur. Dat bestaat o.a. uit het vermogen van alle mensen om emoties te ervaren en de behoefte om je met andere mensen te verbinden. Maar hoe je met emoties omgaat en je verhoudt tot andere mensen wordt bepaald door de cultuur, het tweede niveau. Omdat bijna iedereen tot verschillende cultuurgroepen behoort, word je beïnvloed door mentale programma’s op verschillende niveaus: nationaal, regionaal, religieus, etnisch, sekse-, generatie- en organisatieniveau. Het derde niveau van mentale programmering wordt beïnvloed door de individuele persoonlijkheid. De persoonlijkheid wordt deels gevormd door de genen, deels aangeleerd en beïnvloed door de persoonlijke ervaringen en het karakter.


  ‘Cultuur bestaat uit de ongeschreven regels van het sociale spel. Het is de collectieve mentale programmering die de leden van één groep of categorie mensen onderscheidt van die van andere.’


  GEERT HOFSTEDE


  UIT: ‘ALLEMAAL ANDERSDENKENDEN’


  Hofstede spreekt over verschillen tussen samenlevingen aan de hand van ‘dimensies’. Hij onderschrijft de volgende dimensies:


  Machtafstand


  Individualisme - collectivisme


  Masculiniteit - femininiteit


  Onzekerheidsvermijding


  Bij de dimensie Machtafstand gaat het om de verschillende waarden in het ervaren en omgaan met macht. Zo zijn er culturen met een grote machtafstand: men gaat uit van ongelijkheid die zich uit in een hiërarchisch systeem met leiders en volgers. Zowel in het gezin als op het werk. Dat betekent dat een leider met macht vanzelfsprekend wordt geaccepteerd. In het omgaan met emoties kan dat betekenen dat men irritaties en frustraties inhoudt uit angst om afgewezen te worden of buiten de groep te vallen. Daarnaast zijn er culturen met een kleine machtafstand wat inhoudt dat men zoveel mogelijk uitgaat van gelijkheid en er zo min mogelijk gezagverhoudingen zijn. Ouders behandelen hun kinderen als gelijken. Hun inbreng wordt als belangrijk geacht en hun emotionele uitingen worden serieus genomen. Mensen mogen voor zichzelf opkomen. Gelijkheid kan echter ook gevoelens van onzekerheid geven, omdat men ook aangesproken wordt op de eigen verantwoordelijkheid. In Nederland zijn we min of meer allergisch voor macht. We gaan het liefst uit van de waarden gelijkheid en openheid, ook al is de werkelijkheid vaak anders. We spreken onze teleurstelling en frustratie uit wanneer we geen invloed hebben op belangrijke zaken of uiten onze boosheid in de richting van de machthebbers.


  Bij de dimensie Individualisme tegenover collectivisme gaat het om de verschillende waarden in de rol van het individu tegenover de rol van de groep. In de meeste westerse landen streeft men een individualistische cultuur na waarin ieder mens beschouwd wordt als een uniek wezen en het belangrijk is dat ieder mens zich optimaal kan ontwikkelen tot een autonoom, onafhankelijk individu. De familiebanden lijken minder belangrijk te worden en de groep alleenstaanden wordt steeds groter. Vrijheid en uitdagingen aangaan zijn belangrijke waarden. Een open en eerlijke communicatie is belangrijk, dus ook het uiten van de persoonlijke mening en gevoelens. Het aangaan van confrontaties wordt gewaardeerd. Dat wil niet zeggen dat dat als gemakkelijk ervaren wordt. Hofstede spreekt over een collectivistische samenleving als:


  ‘individuen vanaf hun geboorte opgenomen zijn in sterke, hechte groepen, die hun levenslang bescherming bieden in ruil voor onvoorwaardelijke loyaliteit.’


  GEERT HOFSTEDE


  UIT: ‘ALLEMAAL ANDERSDENKENDEN’


  Dat betekent dat er een voortdurend emotioneel en sociaal vangnet aanwezig is, wat een gevoel van geborgenheid kan geven. Bij een sterke groepscultuur is het belang van de groep sterker dan van het individu. Dat kan emotioneel betekenen dat iemand voelt en denkt vanuit de groep en niet vanuit zichzelf. Het hebben van goede relaties en het bewaren van de harmonie is een belangrijke waarde en zorgt ervoor dat het aangaan van confrontaties en conflicten wordt vermeden. De norm is dat je alles doet om de ander een goed gevoel te geven. Binnen collectivistische culturen heb je ook verschillen in het omgaan met emoties. Zo zijn er verschillende Aziatische landen die sterk beïnvloed zijn door het boeddhisme, waar men een extreme uiting van emoties sterk afwijst. Vanuit het boeddhisme is het belangrijk om een kalme geest te ontwikkelen en je niet te laten bepalen door emoties.


  ‘Vergeleken met westerlingen ervaren Aziaten veel meer schaamte- en schuldgevoelens, maar ook meer trots over dingen waarvoor anderen verantwoordelijk zijn, omdat hun opvattingen over het zelf meer op anderen zijn gebaseerd. Cultuurbepaalde opvattingen ten aanzien van het zelf blijken dus van invloed op de manier waarop we emoties ervaren, wat prettige emoties zijn of we ons richten op onszelf of op anderen.’


  DANIEL COLEMAN


  UIT: ‘DESTRUCTIEVE EMOTIES’


  In veel Arabische landen wordt een heftige expressie van emoties niet geschuwd; denk aan hoe men, in onze ogen, op een extreme manier uiting geeft aan het verdriet tijdens een begrafenis. Hier heerst een zogenaamde eercultuur. Eer is een belangrijke waarde en wanneer dit eergevoel in het geding is, wordt er actie ondernomen om de eer te verdedigen of om wraak te nemen. Zo kan een vrouw voor oneervol gedrag worden gestenigd. Gevoelens van schaamte spelen hierbij een grote rol. Schaamte is geen persoonlijke emotie, maar raakt de hele groep waar iemand deel van uitmaakt. Ook in Europa zijn er landen waar men gemakkelijk en expressief uiting geeft aan emoties, denk aan Italië. In Nederland evenals in andere Noord-Europese landen, zijn we niet gewend aan heftig expressief taalgebruik en gebaren. Een mooi incident in Amersfoort laat zien hoe deze verschillen tot uiting komen:


  
    Midden in het mooie oude centrum van Amersfoort stond ik vast op een smalle eenrichtingsweg. De oorzaak was het opbouwen van een markt. Twee auto’s voor mij stapte een Al Pacino look-alike uit. Ik zag aan zijn loophouding dat hij geïrriteerd was. Hij liep naar de marktmeester die de auto’s tegenhield. Hij maakte met grote gebaren en een expressieve mimiek duidelijk dat hij er langs wilde. Hij was klein, maar groot in zijn aanwezigheid. De marktmeester was groot maar vertoonde geen enkele expressie. Hij leek zo klein en zelfs kwetsbaar. Ik kon niet aan hem zien wat hij voelde, dacht of wat hij zei. De Al Pacino look-alike liep terug naar de auto duidelijk minder opgewonden. Ook al had hij geen direct resultaat, hij had in ieder geval voor zijn eigen emotionele huishouding gezorgd.

  


  Mitchell Hammer, een Amerikaanse specialist in interculturele conflicthantering, maakt een culturele indeling in het omgaan met emoties tijdens een conflict. Hij maakt onderscheid in vier conflict - strategieën:


  
    •   Culturen waar men wel direct is in de communicatie, maar emotioneel gereserveerd (o.a. Zweden, Noorwegen, Duitsland, Denemarken, Nederland, Australië, Canada).


    •   Culturen waar men direct is in de communicatie en emotioneel expressief (o.a. Frankrijk, Spanje, Griekenland, Rusland, Afrikaanse Amerikanen).


    •   Culturen waar men indirect is in de communicatie en emotioneel gereserveerd (o.a. in China, Japan, Thailand, Indonesië, Mexico, Maleisië).


    •   Culturen waar men indirect is in de communicatie en emotioneel expressief (o.a. Egypte, Saoedi Arabië, Libanon, Pakistan, Koeweit).

  


  Bij de dimensie masculiniteit – femininiteit liggen de cultuurverschillen vooral op het sociale en emotionele vlak.


  ‘Een samenleving is masculien als emotionele sekserollen duidelijk gescheiden zijn: mannen worden geacht assertief en hard te zijn en gericht op materieel succes; vrouwen horen bescheiden en teder te zijn en vooral gericht op de kwaliteit van het bestaan. Een samenleving is feminien als emotionele sekserollen elkaar overlappen: zowel mannen als vrouwen worden geacht bescheiden en teder te zijn en gericht op de kwaliteit van het bestaan.’


  GEERT HOFSTEDE


  UIT: ‘ALLEMAAL ANDERSDENKENDEN’


  Hofstede gaat ervan uit dat de sekserollen voor een klein deel biologisch bepaald worden en voor een groot deel bepaald worden door socialisatie. Jongens en meisjes leren hun rol in de samenleving, doordat ze worden beïnvloed door rolvoorbeelden. De rolvoorbeelden zijn op hun beurt beïnvloed door de andere cultuurdimensies; individualistisch – collectivistisch en machtafstand. Binnen een collectivistische cultuur met veel machtafstand zijn het vaak de mannen die de autoriteit zijn en de vrouwen die voor de kinderen en het huishouden zorgen. Binnen een individualistische cultuur is de kans groot dat kinderen opgroeien in een gescheiden of eenoudergezin. Binnen een masculiene cultuur zijn mannen hard en competitief. Huilen is voor vrouwen en watjes. Vrouwen behoren zacht, lief en zorgend te zijn. Ze moeten hun boze gevoelens beheersen. Binnen een feminiene samenleving mogen zowel mannen als vrouwen zacht zijn en zorgdragen voor hun relaties. Huilen mag, vechten niet. Echtgenoten gaan met elkaar om als vrienden. Zaken worden opgelost door compromissen en onderhandelingen.


  Bij de dimensie Onzekerheidsvermijding gaat het er om hoe verschillend culturen omgaan met de onzekerheid van alledag. Deze dimensie maakt duidelijk dat sommige culturen angstiger zijn dan andere.


  ‘Onzekerheidsvermijding is de mate waarin de dragers van een cultuur zich bedreigd voelen door onzekere of onbekende situaties; dit gevoel wordt onder andere uitgedrukt in stress en in een behoefte aan voorspelbaarheid: aan formele en informele regels.’


  GEERT HOFSTEDE


  UIT: ‘ALLEMAAL ANDERSDENKENDEN’


  Onzekerheid veroorzaakt spanning. Volgens Hofstede heeft iedere samenleving een aantal manieren om met deze spanning om te gaan: techniek (dijken tegen overstroming), wetgeving (verkeersregels) en religie (de hoop op leven na de dood). Landen met een sterke onzekerheidsvermijding zoals Duitsland zoeken naar zoveel mogelijk duidelijkheid door middel van structuur en regels, zodat het leven voorspelbaar is. Men wil het gevoel van onzekerheid vermijden terwijl het, door de angst voor onduidelijkheid, eerder de onzekerheid verhoogt. In landen met een zwakke onzekerheidsvermijding zoals Engeland en India, is het gevoel van onzekerheid meer een normaal verschijnsel. Hier heeft men eerder een afkeer van formele regels.


  DE INVLOED VAN DE TIJDGEEST


  De tijdgeest kun je zien als onderdeel van een cultuur, maar de cultuur kan ook veranderen door een veranderende tijdgeest. De tijdgeest kan van invloed zijn op de mate van emotionele ontwikkeling. Zo kan crisistijd de mogelijkheden om jezelf te ontwikkelen beperken. Zelfontwikkeling wordt een luxe wanneer je door werkloosheid moeite hebt om de primaire behoeften aan voedsel en een plek om te wonen, wilt vervullen.


  Vooroorlogse generatie


  Crisistijd


  De generatie van mijn ouders is opgegroeid tijdens de crisisjaren voor de oorlog. Zij hebben tevens de oorlog en de langzaam groeiende welvaart na de oorlog, meegemaakt. Hun leven en dat van hun ouders is vooral gericht op overleven. Emoties doen er niet toe. Van kinderen wordt verwacht dat ze meewerken om ervoor te zorgen dat er brood op de plank komt. Deze tijd wordt prachtig beschreven in ‘Het zwijgen van Maria Zachea’ van Judith Koelemeijer. Een kroniek over de familie Koelemeijer. Een van de dochters van Maria beschrijft haar reactie op de dood van een broer:


  ‘Ze was razend, ze had het uit willen schreeuwen, ze had willen vloeken, stampen. Maar als de tranen kwamen, rende ze snel naar boven of naar de wc, want huilen deed verder niemand thuis.’


  JUDITH KOELEMEIJER


  UIT: ‘HET ZWIJGEN VAN MARIA ZACHEA’


  De generatie 1945 – 1955


  Nieuwe waarden


  Deze generatie noemen we de babyboomers, omdat er na de oorlog een geboortegolf is. Het is een periode van wederopbouw en groeiende welvaart, maar veel mensen zijn nog arm. Het eenvoudige leven zonder auto en TV verandert langzaam. Ik ben zelf van 1955. In de jaren zestig krijgen we onze eerste zwart–wit TV. In de zomer huurt mijn vader een Volkswagen, waar we elk jaar mee op vakantie gaan naar Ameland. Groter is de wereld nog niet. Deze generatie groeit op in een tijd dat er nog respect is voor gezag, maar dat verandert door de intrede van popmuziek, de flower power en soft drugs. Waarden als gehoorzaamheid, conformisme, soberheid en solidariteit worden bekritiseerd en nieuwe waarden zoals vrijheid, zelfontplooiing en individualiteit komen meer naar voren. Er wordt meer belang gehecht aan het emotioneel welbevinden van mensen. Men gaat de straat op om te protesteren tegen de atoombom en de Vietnamoorlog. Veel mensen experimenteren met ideeën over vrije seks en nemen deel aan allerlei persoonlijke groeigroepen, waar ruimte is om emoties te leren kennen en te uiten.


  De generatie 1956 – 1970


  Jeugdwerkloosheid


  Generatie X of de Verloren generatie. De X staat voor de onbekende factor. Blijkbaar is deze groep moeilijk te identificeren. Dit zijn gedeeltelijk de kinderen van ouders die zijn geboren voor de oorlog of in de oorlog. Hun ouders zijn niet beïnvloed door de roerige zestigerjaren. Deels komen deze kinderen dus uit een conservatief milieu. Een ander deel van deze generatie is opgegroeid in een liberalere omgeving. Zij zijn de generatie van ABBA en de discotheek. De TV krijgt een prominente plek in de huiskamer. Ze groeien op in de jaren ’80, de jaren van een economische recessie, die in ons land tot een langdurige jeugdwerkloosheid heeft geleid. Deze generatie dreigt hierdoor in hun eerste stappen op de arbeidsmarkt ‘verloren’ te gaan. Deze kinderen hebben allerlei mogelijkheden, maar weten niet goed wat ze moeten kiezen en hoe ze dat moeten doen. Blijkbaar kunnen hun ouders hen hierin niet goed ondersteunen. Velen zullen zich hierdoor emotioneel verloren hebben gevoeld. Met ouders die niet geleerd hebben met emoties om te gaan is het aannemelijk te denken dat er nauwelijks aandacht is voor emoties.


  De generatie 1971 – 1985


  Het ik-tijdperk


  De Pragmatische generatie of Verwengeneratie. Dit zijn de kinderen van de Protestgeneratie. Hun ouders wilden zich los maken uit het autoritaire burgerlijke milieu, waar ze zelf een product van waren. Ze gaan hun kinderen vrijer opvoeden, met meer aandacht voor hun emotionele ontwikkeling. Veel ouders zijn bezig met hun persoonlijke ontwikkeling. Allerlei nieuwe therapieën zoals sensitivity- en assertiviteittrainingen, overgewaaid uit Amerika, dienen zich aan. Ze ondersteunen onder andere vrouwen in hun emancipatieproces. Het feminisme doet zijn intrede en steeds meer mensen gaan scheiden. Er zijn zelfs bewust ongehuwde moeders, de B.O.M.-vrouwen. Naast de zorg voor hun gezin, kiezen steeds meer vrouwen ervoor zichzelf te ontwikkelen en deel te nemen aan het arbeidsproces. Dat zorgt bij veel vrouwen voor schuldgevoelens, omdat ze denken geen goede moeder te zijn voor hun kinderen.


  Het onderwijs richt zich steeds meer op het individu. Kinderen vertellen in het kringgesprek wat ze hebben meegemaakt en hoe ze zich voelen. Deze kinderen krijgen thuis veel vrijheid omdat ouders niet autoritair willen zijn, en er weinig grenzen worden gesteld. Deze generatie ontwikkelt zich tot zelfbewuste en mondige mensen.


  De generatie 1986 – 2000


  Het computertijdperk


  De Internet-generatie of Y-generatie. De Y staat voor Why. Ze stellen vragen over de wijze van leven, het milieu en de sociale structuren. Deze generatie is opgegroeid met moderne technologieën, zoals computers, mobiele telefoons en internet. Voor hen is internet de grootste informatiebron en een plek waar het sociale leven zich voor een groot deel afspeelt. Ze zijn opgegroeid met de snelheid en veelheid aan informatie. Deze generatie is ondernemend en assertief. Ze weten wat ze willen en gaan recht op hun doel af. Zij hebben een praktische manier van denken en handelen, ondersteund door projectmatig onderwijs, waarin ze zelfstandig leren werken. Hun ouders behandelen hen als gelijken. Alles is bespreekbaar en veel zaken worden met de kinderen besloten. Ze groeien op in een tijd van enorme economische groei, een overvloed aan mogelijkheden, materie en vakanties over de hele wereld. Volgens een groot narcismeonderzoek dat de NCRV en de Volkskrant in 2008 hebben laten uitvoeren, neigen jongere generaties meer tot narcisme dan de oudere. (De psychologische term ‘narcisme’ is afgeleid van Narcissus, een figuur uit de Griekse mythologie die verliefd werd op zijn eigen spiegelbeeld.) Driekwart van de bevolking vindt dat ouders hun kinderen te veel verwennen en dat de verhouding tussen rechten en plichten bij deze jonge generatie zoek is. Een Amerikaans onderzoek toont daarnaast aan dat de jongere generaties wel meer zelfvertrouwen hebben, maar minder goed tegen teleurstellingen kunnen.


  ‘Uit het onderzoek blijkt ook dat meer narcisme lang niet altijd ongunstig uitpakt. Mensen met een narcistische inborst tonen meer initiatief, hebben beduidend meer doorzettingsvermogen en zijn vaker positief gestemd. Hier staan wel meer ruzies en minder duurzame vriendschappen tegenover.’


  VOLKSKRANT 13-11-08


  Veel kinderen van deze generatie maken een scheiding mee. Een indringende gebeurtenis die niet bijdraagt tot een stabiel kinderleven. Daarnaast groeit deze generatie voor een groot deel op bij werkende ouders die de opvoeding voor een deel overlaat aan crèche en opvang. De menselijke behoefte aan aandacht en liefde van ouders, zal niet vanzelfsprekend vervuld worden. Kinderen zullen hierdoor enerzijds jong zelfstandig zijn en anderzijds wellicht een gebrek aan zelfvertrouwen hebben, omdat ze zich te jong zelf moeten redden.


  DE INVLOED VAN OPVOEDING EN VOORBEELDGEDRAG


  Het leven moet voorwaarts worden geleefd,


  Maar kan slechts achterwaarts begrepen worden.


  SÖREN KIERKEGAARD


  Opvoeding en het voorbeeld dat ouders geven in het omgaan met emoties, wordt deels beïnvloed door de cultuur. Maar zoals Hofstede aangeeft, worden we naast het culturele niveau beïnvloed door het universele niveau van de menselijke natuur en door de individuele persoonlijkheid. De persoonlijkheid wordt deels aangeleerd, deels gevormd door de genen en het karakter en deels beïnvloed door de individuele ervaringen. Ouders en andere opvoeders kunnen kinderen leren wat ze voelen door het gevoel te benoemen en door de grenzen aan te geven waarbinnen ze hun emoties mogen laten gaan. Op die manier leert het kind zichzelf kennen, kan het zich emotioneel uiten en wordt het begrepen. Een gebrek aan deze emotionele opvoeding zorgt voor een onderontwikkelde emotionele intelligentie. Het kind leert zichzelf beperkt kennen, gaat delen van zichzelf negeren of afkeuren en kan zich gaan schamen voor bepaalde emoties. Emoties kunnen totaal verdwijnen uit zijn belevingswereld.


  Daarnaast beïnvloeden opvoeders de emotionele ontwikkeling van kinderen door het voorbeeld dat ze zelf geven in het omgaan met emoties van zichzelf en van anderen. Hoe zij met teleurstelling, irritatie, verdriet, angst en plezier omgaan heeft een veel grotere impact op de persoonlijke ontwikkeling dan de opvoedkundige boodschappen die ze geven. Als ze bijvoorbeeld zelf geleerd hebben dat angst iets is voor ‘watjes’, dan is de kans groot dat deze boodschap weer wordt doorgegeven. Daarentegen kan een overbezorgde, angstige ouder die overal beren op de weg ziet ervoor zorgen dat zijn kinderen een angstige basishouding ontwikkelen, omdat ze de indruk geven dat de wereld niet veilig is.


  
    Jeanne kwam uit een domineesgezin. Haar moeder was voortdurend bezorgd over het oordeel van anderen. Alle kinderen moesten zich voorbeeldig gedragen en er voorbeeldig uit zien. De blik van de omgeving was als een constante bedreiging. Jeanne ontwikkelde een angstige alertheid naar haar omgeving alsof er voortdurend iets mis kon gaan.

  


  Emoties die door je opvoeders werden bevestigd en gewaardeerd heb je geleerd te herkennen en te erkennen. Emoties die door je opvoeders werden genegeerd of afgekeurd heb je geleerd te negeren of te onderdrukken. Zo is het mogelijk dat je je in bepaalde situaties niet lekker voelt, maar hier geen betekenis aan kunt geven. Je neemt een borrel of je zoekt afleiding en dan verwacht je dat het vanzelf weer overgaat.


  
    De ouders van Ben waren serieuze mensen. De vader was geschiedenisleraar en de moeder was maatschappelijk werkster. Elk vrij moment moest nuttig gebruikt worden. In de vakanties was er een nuttig cultuurprogramma. Eenmaal volwassen kan Ben zich moeilijk ontspannen of gewoon genieten van niets doen. Dan vindt hij zichzelf lui en dat is slecht in zijn ogen.

  


  DE INVLOED VAN JONG ONTWIKKELDE BESCHERMINGSSTRATEGIEËN


  Wie zich niet bezighoudt met zijn eigen geschiedenis, is er toe veroordeeld haar te herhalen.


  ALEXANDER MITSCHERUCH


  De psychiater Wilhelm Reich (1897 – 1959) ging ervan uit dat we, al jong, gedrag ontwikkelen dat onze natuurlijke impulsen en emoties onderdrukt om onze kwetsbaarheid te beschermen en om ons geaccepteerd te voelen in de omgeving waar we opgroeien. Hij heeft deze beschermingsstrategieën ingedeeld in vijf zogenaamde karakterstructuren die zich uiten in een mentale, emotionele en lichaamshouding. Om verwarring te voorkomen met de betekenis van karakter noem ik deze karakterstructuren een basishouding. Ik ga voornamelijk in op het mentaal en emotioneel aspect van deze basishouding, omdat hiermee de invloed van deze basishoudingen op je emotionele ontwikkeling duidelijk wordt.


  De afwezige basishouding


  Ik mag er niet zijn.


  Wanneer een baby de veilige baarmoeder verlaat, verlangt het met liefdevolle armen te worden ontvangen en met vreugde opgenomen te worden in het leven van zijn ouders. Door de vervulling van deze primaire behoefte aan geborgenheid, vertrouwen en veiligheid kan het een diepe ontspannen ademhaling en de lust om te leven ontwikkelen.


  ‘Het beeld van de moeder en van haar wezen vormt in het kind zijn eerste indrukken van mensen, van het menselijke in het algemeen. Of het dan voor het eerst genegenheid of afwijzing ervaart, hangt af van hoe de moeder het aankijkt, beetpakt, behandelt en omgaat met hem, waarbij het kind door zijn sensibiliteit en doordat het openstaat voor elke ervaring al op de kleinste indrukken reageert. Zijn houding ten opzichte van zichzelf wordt hier fundamenteel vastgelegd en vormt de meest elementaire basis voor zijn gevoel van zelfrespect.’


  FRITZ RIEMANN


  UIT: ‘HET WEZEN VAN DE ANGST’


  Helaas wordt niet iedere baby liefdevol en vreugdevol ontvangen. Ik ben in 1955 geboren. In die tijd is het gemeengoed dat moeders hun baby laten huilen, omdat het anders te verwend zou worden. Dus ook de tijdgeest speelt hierin een rol. Ouders kunnen om verschillende redenen een jonggeborene te veel aan zijn lot overlaten: ziekte, zorgen, verdriet, te belast met werk of te belast met andere kinderen. Omdat een baby nog geen verschil ervaart tussen de moeder en zichzelf kan het ook spanningen van de moeder overnemen en zich daardoor onveilig voelen. Het te lang uitblijven van een gevoel van veiligheid en geborgenheid kan leiden tot verkramping en terugtrekking van zijn levensenergie. De energie gaat omhoog alsof het kind uit zijn lichaam wil vluchten, maar in zijn hoofd blijft hangen. Hij schreeuwt niet meer om aandacht en gedraagt zich zo onopvallend mogelijk om te voorkomen dat het wordt afgewezen. De ouders zijn wellicht blij met dit makkelijke kind.


  Mensen met deze angstige basishouding vinden het vaak moeilijk zich op de aardse wereld te manifesteren. Ze hebben weinig fysieke energie, maar veel denkenergie die zich kan uiten in creatieve ideeën en een grote fantasiewereld, waardoor ze zweverig kunnen overkomen. Ze hebben nauwelijks contact met hun emoties, maar kunnen sterk intuïtief, creatief en spiritueel zijn ingesteld. Ze zijn vaak introvert en hebben geen moeite om alleen te zijn. Deelname aan groepen proberen ze te vermijden vanwege angst voor afwijzing.


  De behoeftige basishouding


  Ik krijg niet wat ik nodig heb.


  Wanneer een baby na de geboorte liefdevol wordt ontvangen, de ouders van zijn aanwezigheid genieten en de tijd nemen om hem te knuffelen, dan voelt het kind zich veilig om met zijn levenslust naar buiten te komen. Ouders die het kind troosten als het huilt, aandacht geven, voeden als het honger heeft, geven het kind vertrouwen dat het krijgt wat het nodig heeft zodat het kan genieten van zijn leven. Wanneer een kind niet voldoende voeding, aandacht en liefde krijgt, ervaart het kind een voortdurend onvervuld verlangen. Dat geeft onrust. Mensen met deze behoeftige basishouding hebben vaak het gevoel dat ze tekortkomen of dat ze nooit echt tevreden zijn. Ze vragen voortdurend naar aandacht, bevestiging, gezelligheid of ze proberen dit chronische lege gevoel te vullen met eten, snoepen, drinken, roken of seks. Ze kunnen wanhopig op zoek zijn naar iemand die hun behoeftes kan vervullen. In een relatie kunnen ze in een afhankelijke positie terechtkomen, maar ze kunnen ook een gangmaker zijn die voor veel gezelligheid zorgt met drank en lekker eten.


  Een tegenovergestelde reactie op dit gemis is ook mogelijk: iemand kan elke behoefte gaan ontkennen en zich ontwikkeld hebben tot iemand die niets nodig heeft. Bij beide basishoudingen heeft men de conclusie getrokken dat er niet voldoende is en dat je niet krijgt wat je nodig hebt. Helaas kan dit gemis nooit ingelost worden door vrienden, collega’s of een partner. Het enige wat je kunt doen is rouwen om dit gemis en leren zorg te dragen voor je behoeften.


  De aanpassende basishouding


  Ik moet aardig gevonden worden.


  Vanuit een veilige haven gaat een kind nieuwsgierig de wereld verkennen. Het ontdekt dat het een eigen persoontje is met een eigen willetje. Het leert de kracht van het woord ‘nee’ en vecht voor eigen inbreng, eigen ruimte en eigen expressie. Sommige ouders ervaren dit als een koppigheidsfase. Hier speelt het thema macht; wie heeft het voor het zeggen? Als het kind geen zeggenschap krijgt en moet gehoorzamen (slikken en stikken) dan ontwikkelt het geen vertrouwen dat hij zijn gevoelens, gedachten en spontane gedrag mag uiten. Hij houdt zich in en om de pijn van een afwijzing te voorkomen, ontwikkelt hij een volgzame houding. Deze aangepaste basishouding ontstaat bij de onvervulde behoefte om te mogen zijn wie je bent en kan doordrenkt zijn van verzet.


  In je volwassen leven kun je er van overtuigd zijn dat het geen zin heeft om je mening of gevoel naar voren te brengen, omdat je denkt dat jouw mening er niet toe doet of omdat je ervan uitgaat dat men je niet meer aardig vindt, wanneer je het niet met anderen eens bent. Daardoor geef je snel op en heb je geleerd jezelf te voegen. Daarnaast kun je geneigd zijn het anderen voortdurend naar de zin te maken (pleasen) om er voor te zorgen dat men je aardig vindt. Daarin kun je over je grenzen gaan en vergeten wat je zelf graag wilt of wat voor jou belangrijk is. Doordat je je frustratie en ongenoegens opkropt (binnenvetter) kan deze opgespaarde bom op een gegeven moment op een woede-uitbarsting uitlopen. Je kunt ook vasthoudend zijn in je koppigheid of je weigering om iets te doen, vooral als je voelt dat je wordt gedwongen. Meestal zul je dat op een passief-agressieve manier laten blijken, want je hebt moeite rechtstreeks tegen mensen in te gaan. Je bent gevoelig voor depressies, omdat je je eigen levensenergie onderdrukt.


  De zelfverzekerde basishouding


  Het is nooit goed genoeg.


  Tijdens de puberteit speelt de behoefte aan intimiteit en seksualiteit een grote rol. Ze zijn verbonden in het hart. Het opgroeiende kind heeft behoefte expressief te zijn en zichzelf te geven aan anderen. Wanneer ouders in staat zijn hun kind in deze ontwikkelingsfase bevestiging te geven, zodat hij voelt dat hij er helemaal mag zijn met verlangens naar intimiteit en seksualiteit, dan kan het zijn hart openen en zich helemaal geven. Wanneer er een diepe kwetsing ontstaat, dan kan het kind besluiten zijn hart te beschermen door er een dikke muur omheen te bouwen. Dit wordt versterkt wanneer opvoeders hoge verwachtingen hebben ten aanzien van school of sportprestaties. Het kind wordt een presteerder en ontwikkelt een controlerende en zelfverzekerde houding.


  In het volwassen leven ben je rationeel en een wat afstandelijke persoon. Grote kans dat je een goede baan hebt en sterk gericht bent op resultaat. Wanneer je moeite hebt om te voldoen aan de verwachtingen word je perfectionistisch, faalangstig en heb je veel zelfkritiek. Je hebt de overtuiging dat het nooit goed genoeg is wat je doet en dat je altijd opnieuw moet bewijzen dat je de moeite waard bent. Je probeert elke vorm van kritiek te vermijden, want kritiek op je werk ervaar je als kritiek op je persoon. Je gevoeligheid en je spontaniteit laat je niet snel zien. Je bent eerder geneigd in een bovenpositie te gaan staan, waardoor je mensen op een afstand houdt door een kritische, trotse houding. Hierdoor kan men je arrogant vinden. Deze basishouding heeft ervoor gezorgd dat je een harde werker bent met doorzettingsvermogen en goed bent in het aangaan van uitdagingen en confrontaties. Je kunt te hoge eisen stellen aan jezelf en de mensen in je omgeving. Je hebt moeite om te ontspannen en plezier te maken. In relaties vind je het lastig je warme gevoelens te uiten, laat staan dat je je kunt overgeven aan iemand.


  De manipulerende basishouding


  Niemand is te vertrouwen.


  Ieder kind heeft behoefte aan veiligheid, om kind te mogen zijn en de wereld te mogen ontdekken. Als de omgeving waarin je opgroeit onveilig is, met onduidelijke of verwarrende regels, waar ouders zich onbetrouwbaar en manipulerend opstellen, bijvoorbeeld door hun kinderen seksueel te benaderen of het ene moment het kind de hemel in te prijzen en het andere moment te verguizen, dan ontstaat er veel angst en wantrouwen naar de omgeving. Om zichzelf te beschermen, wordt het kind alert, behoedzaam en strategisch met als gevolg dat het een dikke muur om zijn kwetsbaarheid bouwt.


  In je volwassen leven ben je stevig gepantserd, omdat je nooit en te nimmer mensen vertrouwt. Je hebt geleerd jezelf krachtig te positioneren omdat je te allen tijde de macht en controle in handen wilt hebben, zodat je mensen op een uiterst charmante maar dominante manier kunt manipuleren. Het kost je geen enkele moeite confrontaties aan te gaan of boos te worden. Maar je hebt moeite mensen op een intieme manier toe te staan, daardoor kun je zowel in je werk als privé alleen komen te staan. In het extreme geval voel je je superieur, minacht je mensen en maak je op een autoritaire manier misbruik van ze. In het beste geval word je een sterke rationele leider met daadkracht en besluitkracht. Je uitdaging is mensen te leren vertrouwen en gelijkwaardige relaties aan te gaan waarbij je in staat bent je hart te openen en je kwetsbaarheid te laten zien.


  De meeste mensen hebben al jong een basishouding ontwikkeld om hun kwetsbaarheid te beschermen en een deel van hun authentieke persoonlijkheid te maskeren. Onderdeel van deze basishouding is het onderdrukken van bepaalde emoties; iemand met een afwezige basishouding heeft nauwelijks contact met gevoelens, want hij leeft voornamelijk vanuit zijn hoofd. Iemand met een machtige basishouding onderdrukt alle kwetsbare gevoelens zoals angst of hulpeloosheid. Bij de meer controlerende basishoudingen, zoals de zelfverzekerde en de machtige kan het uiten van emoties een strategisch spel zijn. Veel mensen beseffen niet dat deze houding is ontwikkeld uit zelfbescherming, maar gaan ervan uit dat het iemand zijn karakter is.


  Een kind heeft de neiging allerlei situaties op zichzelf te betrekken: Wanneer ouders geen aandacht hebben, kan het kind denken dat het een last is. Op basis van deze interpretatie trekt het conclusies en deze conclusies worden overtuigingen die situaties in het volwassen leven gaan kleuren. Bijvoorbeeld je komt op een feestje en niemand merkt je op en je denkt: ‘zie je wel, ik ben totaal niet interessant’. Of tijdens een vergadering vraagt de leidinggevende wie de nieuwe opdracht gaat uitvoeren. Niemand reageert en jij denkt: ‘zie je wel, ik moet ook altijd de verantwoordelijke zijn.’ Deze overtuigingen beïnvloeden je gedrag; het idee dat je niet interessant bent, zorgt ervoor dat je je onopvallend gaat gedragen en de veronderstelling dat je overal verantwoordelijk voor bent leidt er toe dat je elke klus aanneemt.


  Door deze beschermende basishouding wil je voorkomen dat je je weer kwetsbaar, machteloos, angstig of vernederd voelt zoals je je ooit hebt gevoeld in je kindertijd. In de loop van je leven kan dit beschermingsgedrag je belemmeren om goede relaties op te bouwen, goed samen te werken of tot je recht te komen. Daarnaast heeft jouw beschermende basishouding een grote invloed op de manier waarop je met emoties omgaat. Het is de kunst dit beschermingsgedrag te leren begrijpen, oude pijn te verwerken en jezelf te leren liefhebben met al je emoties.


  DE INVLOED VAN INGRIJPENDE GEBEURTENISSEN


  Zowel positieve als negatieve gebeurtenissen kunnen als ingrijpend worden ervaren. De onderzoekers Holmes en Rahe hebben onderzocht wat de gemiddelde mens als een zeer stressvolle gebeurtenis beschouwt. Hieronder volgt de top tien van ingrijpende gebeurtenissen volgens de lijst van Holmes en Rahe:


  
    1   Dood van partner


    2   Echtscheiding


    3   Scheiding van tafel en bed


    4   Gevangenisstraf


    5   Dood naaste familielid


    6   Persoonlijk letsel of ziekte


    7   Huwelijk


    8   Ontslag


    9   Verzoening met partner


    10 Pensionering

  


  JAN VERHULST


  UIT: ‘RET TEGEN STRESS’


  Deze gebeurtenissen zijn ingrijpend, omdat ze een emotionele en mentale druk op je uitoefenen en een grote verandering teweeg kunnen brengen in je leven. Het vraagt een grote mate van flexibiliteit, zowel figuurlijk als vaak ook letterlijk, om opnieuw je plek in te kunnen nemen. Bijvoorbeeld na een echtscheiding kun je je afvragen of je nog de moeite waard bent. Wanneer een scheiding leidt tot een verhuizing is dat een extra ontwrichting van je bestaan. Door deze ontwrichting realiseer je je dat het leven niet zo voorspelbaar is als je verwachtte. Je verliest het gevoel van controle over je leven, dat kan je angstig maken. Je beeld over jezelf en de toekomst wordt onderuit gehaald. Het kost tijd voordat je je weer veilig en rustig voelt. Hoe snel je weer terug bent in je comfortzone is afhankelijk van de mate van jouw emotionele stabiliteit en het sociale vangnet. Deze meeste situaties gaan gepaard met een verlies; verlies van een huwelijk, huis, werk of van een partner of familielid. Verlieservaringen roepen meestal veel emoties op zoals machteloosheid, verdriet, angst en boosheid. Deze ervaringen vragen om tijd en ruimte, zodat je deze emotionele ervaring kunt verwerken.


  Sommige ingrijpende gebeurtenissen kunnen een traumatiserend effect hebben. Dit effect ontstaat wanneer je de gebeurtenis niet kunt verwerken en geen plaats kunt geven. Hierdoor kan het je doen en laten continu op een onaangename manier beheersen, bijvoorbeeld door een voortdurend gevoel van onveiligheid en waakzaamheid. Vaak gaat het om een schokkende, plotselinge ervaring zoals geweld, een overval, een ernstig verkeersongeluk of verkrachting. Voor kinderen kan een scheiding een traumatiserend effect hebben, maar ook een gezinssituatie waar geweld of verwaarlozing aan de orde van de dag is. Veel volwassenen die in hun kindertijd gepest zijn, hebben deze ervaring als traumatiserend ervaren, omdat ze niet meer in staat waren mensen te vertrouwen en zich genoodzaakt voelden te verharden.


  Het Griekse woord ‘trauma’ betekent ‘wond’. Een ingrijpende gebeurtenis heeft een psychische wond veroorzaakt waardoor de kans groot is dat je gevoel van vertrouwen en veiligheid is aangetast. Het gevolg kan zijn dat je veel stress ervaart in allerlei situaties. Langdurige stress kan leiden tot lichamelijke klachten, overmatig drinken, roken, eten en het vermijden van situaties.


  ‘Verkrachting behandelt het slachtoffer als niemand, als iedereen. De ontelbare eigenschappen waardoor het ene individu verschilt van het andere, worden weggerukt: de ziel weggerukt uit het lichaam, kijkt verdrietig en medelijdend toe wat er gebeurt. Het zal voor het lichaam daarna heel moeilijk zijn om iets binnen te laten. Heel moeilijk om de ziel weer toegang te verlenen. De ziel zal er misschien genoegen mee moeten nemen het lichaam op een afstandje te volgen en gemene zaak te maken met die andere eenzame volgeling, de schaduw. Het zal voor het lichaam heel moeilijk zijn om te weten of die lichte aandrang bij de nek (laat me er alsjeblieft in) de ziel of de schaduw is. Het is de ziel. Het verzoek van de schaduw is nederiger, die vraagt alleen maar om gezien te worden.’


  ANN-MARIE MACDONALD


  UIT: ‘DE KRAAIEN ZULLEN HET ZEGGEN’


  Een ingrijpende gebeurtenis stelt je emotionele evenwicht op de proef. Wanneer je niet in staat bent om te gaan met de emoties die een gevolg zijn van deze gebeurtenis kun je in een shocktoestand terechtkomen. De heftige emoties worden onderdrukt en kunnen op de meest onverwachte momenten naar boven komen en leiden tot een posttraumatisch stresssyndroom.


  CONCLUSIE


  De invloed van de cultuur, de tijdgeest, opvoeding, voorbeeldgedrag van ouders, je basishouding en mogelijke ingrijpende gebeurtenissen hebben geleid tot het fundament van je emotionele ontwikkeling. De jeugdervaringen hebben voor een groot deel bepaald hoe je nu met emoties van jezelf en van anderen omgaat. Je kunt het verleden herhalen, omdat je niet beter weet of omdat het de minste spanning geeft. Je kunt ook op basis van het verleden het tegenovergestelde gedrag gaan vertonen. Zo kun je bijvoorbeeld gaan vechten tegen dat verleden en elke vorm van gezag tarten. Je kunt wraak nemen op het verleden, door anderen aan te doen wat jou is aangedaan. Je kunt je neerleggen bij het verleden omdat je niet weet hoe je het moet veranderen. Maar je kunt je ook bewust worden van de invloeden die je gevormd hebben en jezelf beter leren kennen. Deze weg van zelfkennis kan heel verhelderend zijn, maar ook lastig. Uiteindelijk krijg je hierdoor meer vat op jouw leven en kun je bewuste keuzes maken die ten goede komen aan je welzijn en geluk.


  ZELFREFLECTIEOEFENING


  Welke uitgesproken of onuitgesproken boodschappen van je opvoeders hebben jou gevormd?


  Hoe speelt dit een rol in jouw volwassen leven?


  
    •   Kinderen die vragen, worden overgeslagen


    •   Kinderen die willen, krijgen voor de billen


    •   Beheers je


    •   Wees een voorbeeld


    •   Val me niet lastig


    •   Jongetjes huilen niet


    •   Je hoeft niet bang te zijn


    •   Je kunt mensen niet vertrouwen


    •   Kijk uit/ pas op


    •   Wie lief is krijgt… wie stout is de roe


    •   Schaam je


    •   Jij weet het toch niet


    •   Ga je weer zielig doen


    •   Doe normaal


    •   Je mag blij zijn dat je.…


    •   Kijk eens hoe ongelukkig je mij maakt

  


  HOOFDSTUK 6


  WAAR HEB JE EMOTIES VOOR NODIG?


  Een trilling in de botten is vaak een overtuigender bewijs dan een droge gedocumenteerde analyse.


  ENGELS SPREEKWOORD


  Emoties beïnvloeden je voortdurend, of je dat nu wilt of niet. Ze beïnvloeden de kleine en grote keuzes die je maakt in je leven en de kwaliteit van je relaties. Daarnaast kunnen ze je helpen of tegenwerken in de dagelijkse uitdagingen. Maar wat is nu precies hun functie en waar heb je ze voor nodig? In dit hoofdstuk ga ik in op de rol van emoties bij de ontwikkeling van zelfkennis, vitaliteit en persoonlijke kracht. Eveneens bespreek ik de functie van emoties bij een goede balans tussen ratio en gevoel, bij een optimale zelfbescherming, bij succesvolle relaties en bij het verwerken van emotionele ervaringen.


  JEZELF EN ANDEREN BETER LEREN KENNEN


  Jouw emoties vertellen je hoe het met je gaat; waar je plezier aan beleeft, wat je verdrietig maakt, waar je je aan ergert, waar je bang voor bent en waar je jaloers op bent. Emoties vertellen je waar je gevoelig voor bent zoals afwijzing, kritiek of waardering. Ze helpen je om je eigenheid te ontdekken waardoor het gemakkelijker wordt om richting te geven aan je leven. Ze zijn een belangrijke leidraad bij kleine en grote keuzes in je leven. Keuzes in werk en relaties, maar ook keuzes als tijd voor jezelf nodig hebben of juist het gezelschap nodig hebben van vrienden.


  
    Na mijn opleiding voor Maatschappelijk werk kreeg ik een baan in de verslavingszorg. Ik begeleidde heroïneverslaafden om af te kicken. Het was een afkickprogramma waarbij ze methadon kregen en hun urine werd getest op bijgebruik. Nu begrijpt iedereen wel dat dit niet het makkelijkste werk was, maar deze ervaring had dermate impact op mij dat het tot een nieuwe opleidingskeuze leidde. In dit werk bereik je weinig resultaat, want de zucht naar heroïne is meestal sterker dan de motivatie om af te kicken. Daarnaast zorgde de macht die ik had, om het programma vanwege bijgebruik te stoppen, ervoor dat de cliënten alles bij elkaar logen om maar methadon te krijgen. Ik voelde me machteloos en gefrustreerd en vroeg me af waarom ik in godsnaam had besloten dat ik mensen wilde helpen. Door deze extreme ervaring werd ik me bewust van mijn behoefte aan erkenning en waardering voor mijn hulp door mijn cliënten. Het werd me duidelijk dat ik op het verkeerde spoor zat. Als ik alleen hielp om gezien te worden dan kon ik er beter voor zorgen dat ik rechtstreeks gezien werd. Ik liet de hulpverlening los en koos voor een theateropleiding.

  


  Dit had ook anders kunnen lopen. Stel dat ik was opgevoed met de boodschap dat je altijd moet helpen, ook al gaat het ten koste van jezelf. Dan was ik waarschijnlijk doorgegaan. Maar omdat ik me bewust werd dat de wens om te helpen voortkwam uit het verlangen gezien te worden, kon ik een andere keuze maken. Dit is een situatie die veel mensen tegenkomen. De ratio die zegt hoe je je hoort te gedragen, staat vaak tegenover het gevoel. We vergeten vaak dat het de normen en verwachtingen van onze opvoeders en andere belangrijke mensen zijn die een grote invloed hebben op onze keuzes. Terwijl onze gevoelens vaak iets zeggen over onze eigen behoeftes. Angst speelt vaak een dubbelrol; de angst om afgewezen te worden wanneer je niet aan verwachtingen van anderen voldoet en de angst om voor je eigen verlangens op te komen. Wanneer je de verwachtingen van je omgeving durft los te laten kunnen je gevoelens jou de weg wijzen. Dan hoef je jezelf niet meer te bewijzen of jezelf kleiner of groter voor te doen dan je bent. Gevoelens en gevoeligheden houden je een spiegel voor, ze geven je kennis over jezelf en daarmee wijzen ze je de weg. Dat kunnen ook fijne gevoelens zijn. Wanneer je blij en opgewonden bent in je werk, geeft dat aan dat je iets doet wat bij je past. Door te besluiten meer vanuit je gevoel te leven, zorg je ervoor dat je mag zijn zoals je bent en mag doen waar je gelukkig van wordt. Hoe beter je in staat bent je gevoelens te herkennen en te erkennen, hoe beter je weet wat je nodig hebt.


  
    Wanneer ik in een vreemde groep stap, ben ik gevoelig voor signalen dat men niet in mij geïnteresseerd is. Ik heb de neiging om dan in een hoekje te kruipen en zogenaamd geboeid in een tijdschrift te lezen. Mijn meeste vriendinnen weten dat. Als ik bij hen op een feestje kom, houden ze daar rekening mee en stellen mij aan een aantal mensen voor, om mij te helpen deze angstige brug over te gaan.

  


  Je kunt jezelf accepteren met al je emoties, maar ook anderen of dat nu vrienden, familie of collega’s zijn. Door je bewust te zijn van hun emotionele reacties kun je ze beter leren kennen; bijvoorbeeld waar ze gevoelig voor zijn en waar ze blij van worden.


  JEZELF ALS EEN GEHEEL ERVAREN


  Er zijn verschillende krachten die ons leven en ons welzijn beïnvloeden. Ik ga daarbij uit van het holistische gedachtegoed. Het holisme is een concept dat ervan uitgaat dat alles met elkaar verbonden is, zoals de eenheid tussen mens en natuur.


  Holisme (Grieks: holon: het geheel) is het idee dat de eigenschappen van een systeem (fysiek, biologisch, technisch, chemisch, economisch, etc.) niet kunnen worden verklaard door de som van alleen zijn componenten te nemen. Het woord, samen met het bijvoeglijke naamwoord ‘holistisch’, werd ingevoerd door Jan Smuts (1870 - 1950) staatsman en filosoof, in de vroege jaren ’20. Smuts definieerde holisme als ‘De tendens in de natuur gehelen te vormen die groter zijn dan de som der delen door creatieve evolutie’.


  WIKIPEDIA


  Dit holistische concept wordt ook gebruikt om duidelijk te maken dat de mens beïnvloed wordt door verschillende aspecten die elkaar voortdurend beïnvloeden:


  
    •   Het fysieke aspect


    •   Het mentale aspect


    •   Het emotionele aspect


    •   Het spirituele aspect

  


  Emoties worden beïnvloed door het mentale aspect. Jouw gedachten bepalen voor een groot deel hoe je je voelt. In hoofdstuk 1.9 ga ik hier specifiek op in. Wanneer je met je ratio je gevoelens probeert te negeren, dan trekt het lichaam aan de bel. Het fysieke aspect wordt voortdurend beïnvloed door je emoties en vice versa. Het is algemeen bekend dat lichaamsbeweging en gezonde voeding bijdragen aan een compleet gevoel van welzijn. Maar dat het lichaam je voortdurend signalen geeft over hoe het met je gaat, is minder bekend. Zo kan emotionele spanning zich kenbaar maken door hoofdpijn of darmkrampen. Je lichaam staat niet los van hoe je je voelt. Veel lichamelijke klachten kunnen opgelost worden door je meer bewust te zijn van je emoties.


  Ik ga ervan uit dat alles wat je overkomt opgeslagen en weergegeven wordt in je lichaam. Je lichaam heeft zich tot een bepaalde basishouding ontwikkeld. Kijk op een zomerse dag, op het strand, maar eens naar mensen, dan kun je zien hoe een lichaam zich heeft gevormd. De manier waarop iemand loopt, de stand van het hoofd op de romp, de vorm van de rug, de houding van de benen, de manier waarop de armen wel of niet meebewegen. Loopt iemand stevig, zwaar als een olifant, zo licht als een veertje of zo strak als een militair. Welke betekenissen zou je hier aan kunnen geven? Laat je fantasie eens gaan, dan kom je waarschijnlijk aardig in de buurt van de waarheid.


  Door middel van je lichaam kun je contact krijgen met je gevoelens en via je gevoelens leer je jezelf kennen. Je merkt bijvoorbeeld wanneer je jezelf inhoudt om iets te zeggen, doordat je je ademhaling inhoudt of je merkt dat je gespannen bent doordat je spieren zich aanspannen. Het lichaam geeft je voortdurend signalen hoe het met je gaat. Je kunt leren je bewust te worden van je emoties door op de signalen te letten van je lichaam; je ademhaling, spierspanning, de mate van ontspanning en gronding. Deze signalen kunnen zich bij ieder mens verschillend uiten. De een krijgt bij spanning buikpijn en iemand anders hoofdpijn. Zo hebben we allemaal onze gevoelige plekken.


  
    Hans is een nuchtere man maar sinds hij een leidinggevende functie heeft en presentaties moet geven, maakt hij zich vaker druk. Het vooruitzicht van een presentatie geeft hem zoveel spanning dat hij soms met maagkrampen thuis blijft. Hij kent zichzelf niet met al deze spanning in zijn lijf en vindt het moeilijk om onder ogen te zien dat deze spanning betekent dat hij ergens bang voor is.

  


  Het spirituele aspect is voor veel mensen een belangrijk onderdeel van hun leven. Sinds de kerk steeds minder invloed heeft, zoeken veel mensen zelf naar een manier om hun leven zin te geven, zodat het leven meer betekenis krijgt dan alleen geld verdienen en uitgeven. Een gebrek aan spirituele invulling wordt vaak ervaren als een innerlijke leegte. Spiritualiteit is ook steeds meer verbonden met de zoektocht naar je ware zelf, authenticiteit en bezieling. Meer emotioneel bewustzijn kan je ondersteunen in de zoektocht naar authenticiteit. Je kunt ook onderzoeken welke activiteiten een diepere zin kunnen geven aan jouw leven en die van anderen, zodat je jezelf als deel van een groter geheel kunt ervaren. Een belangrijke vraag bij het ontwikkelen van het spirituele aspect is: wat inspireert jou? Inspiratie betekent eigenlijk het inademen van geestelijke energie, met andere woorden waar krijg je energie van?


  Je kunt elk aspect van jezelf ontwikkelen; het fysieke, mentale, emotionele of spirituele aspect, in willekeurige volgorde. Als je behoefte hebt aan meer zelfkennis, dan kunnen al deze aspecten je hierin helpen, omdat ze met elkaar verbonden zijn.


  VITALITEIT BEVORDEREN


  Ontroering is meeslepend als marsmuziek.


  F. SAGAN


  Emoties dragen bij aan een gevoel van vitaliteit, omdat ze energie zijn zoals beschreven in hoofdstuk 1.4. Een emotie is een natuurlijke energie in je lichaam die naar buiten wil. Ze zetten je aan tot actie. Door dit toe te staan blijf je vitaal en levendig. Deze ervaring is vooral sterk bij boosheid. Dan voel je de adrenaline door je lijf stromen en wil je in beweging komen. Misschien heb je de neiging om met iets te gaan gooien of op de tafel te slaan. Als deze energiestroom weer voorbij is dan kan het lichaam zich weer gaan ontspannen. Je kunt je voorstellen dat het veel energie kost, als je deze intense emotie tegenhoudt. Hiermee wil ik niet zeggen dat het zinvol is overal je boosheid te laten gaan. Hetzelfde geldt voor het inhouden van verdriet of elke willekeurige emotie, dat kost ook energie. Iemand die zijn huilen niet wil uiten, houdt meestal zijn adem in en de kaken stijf op elkaar. Wanneer je die persoon aanmoedigt om een keer diep in en uit te ademen, is de kans groot dat het verdriet met een stoot energie mee naar buiten komt.


  ‘Het was de woede die me de energie gaf om door te gaan met de zware taak van het ontmantelen van 24 jaar huwelijksleven en het opbouwen van een nieuw leven. Ik gebruikte de vulkaankracht van mijn woede om me te leiden naar het herkennen van mijn behoeften en om ervoor te zorgen dat deze werden vervuld.’


  CHRISTIANE NORTHRUP


  UIT: ‘DE OVERGANG ALS BRON VAN KRACHT’


  Emoties zorgen ervoor dat je het leven in alle volheid kunt ervaren in voor- en tegenspoed. Een voorwaarde is dat de emoties vrij kunnen bewegen, zodat je spontaan kunt reageren; dan ben je blij als je je blij voelt, verbaasd als je verbaasd bent en geschrokken wanneer je schrikt. Spontaniteit wil zeggen dat je de beweging van de emotie volgt. Je houdt deze niet tegen door er over na te denken of ze af te keuren. Spontaniteit leidt tot vitaliteit, omdat je de emoties toestaat. Elke emotie gaat gepaard met een mate van energie.


  Volgens de Franse psychiater David Servan-Schreiber is er niets zo vitaal voor ons gevoel van welbevinden als het gevoel van verbondenheid, van te worden geliefd en lief te hebben. Hierdoor kan het lichaam stress, angst en depressies zelf genezen.


  ‘Het geheim van een vitaal leven bestaat uit moed, tegenwoordigheid van geest, medeleven, geestelijke en lichamelijke spontaniteit en een alert, energiek concentratievermogen tot op hoge leeftijd.’


  ANAGARIKA MAHANAMO


  UIT: ‘HET GEHEIM VAN VITALITEIT’


  HET ONTWIKKELEN VAN PERSOONLIJKE KRACHT


  Veel situaties in het dagelijkse leven vragen om een krachtig optreden; het stellen van grenzen, aangeven wanneer je iets niet wilt, terwijl iemand blijft aandringen of opkomen voor jezelf wanneer je onrechtvaardig wordt behandeld. In mijn werk kom ik regelmatig mensen tegen die aardig zijn en anderen graag helpen. Dat zijn heerlijke mensen om in je omgeving te hebben. Maar er is één maar. Je leert ze maar van een kant kennen, want ze zitten vaak vast in dit behulpzame gedrag, omdat ze anders bang zijn niet meer aardig gevonden te worden. Ze luisteren niet naar een gevoel dat aangeeft dat het genoeg is of een geïrriteerd gevoel dat zegt ‘ik heb geen zin meer om te helpen’. Ze missen de kracht om op te treden en voor zichzelf op te komen en lopen het risico dat ze ongenoegens gaan uiten door te klagen of moe te worden.


  De emotie ‘boosheid’ kan helpen om in je kracht te komen. Het is lang niet altijd nodig om boos te worden, maar de energie van boosheid kun je goed gebruiken; vooral in situaties waarin anderen je het leven lastig maken. De energie van boosheid helpt je ook om datgene uit te spreken wat belangrijk voor je is. Als je belangrijke zaken laat voor wat het is, dan laat je jezelf in de steek. Krachtig optreden leidt tot meer zelfrespect en grappig genoeg gaan anderen je ook meer respecteren. Terwijl veel mensen bang zijn dat ze niet meer aardig gevonden worden, wanneer ze voor zichzelf opkomen.


  
    Pieter is leidinggevende. Hij komt bij mij op coaching, omdat zijn baas vindt dat hij meer kracht moet uitstralen. Hij hoopt een paar tips en trucs te krijgen maar daar moet ik hem in teleurstellen, want daar geloof ik, op de lange termijn, niet in. Pieter is een redelijke man die alles praktisch benadert en mensen aanspreekt op hun redelijkheid. Dat werkt niet bij iedereen, want er zijn altijd wel een paar medewerkers waar hij geen invloed op heeft. Hierdoor wordt hij zich bewust van zijn angst voor conflicten. Door zich te realiseren dat deze angst zijn oorsprong heeft in het gezin waarin hij is opgegroeid en te beseffen dat deze ‘kindangsten’ niet meer nodig zijn, leert hij steeds beter de spanning van mogelijke conflicten te verdragen. Daarnaast geef ik hem fysieke oefeningen, waardoor hij dieper leert ademhalen, zodat hij beter contact krijgt met gevoelens van irritatie.

  


  Zoals je zult begrijpen leerde Pieter niet van de ene op de andere dag zijn kracht te ontwikkelen. Het was een boeiend traject voor hem. Hij ontdekte dat hij weinig contact had met zijn emoties en situaties meestal rationeel benaderde. Vanuit zijn levensgeschiedenis was dat begrijpelijk. Uiteindelijk werd hij zich via het lichaam bewust van spanning en leerde de spanning te vertalen in emoties. De emoties werden meer en meer een leidraad om vanuit te handelen.


  BALANS TUSSEN RATIO EN GEVOEL


  Wanneer je alleen leeft vanuit je gevoel loop je het risico dat je uitgeput raakt en mensen van je weglopen omdat je ze overweldigt met je emoties. Emoties komen vaak voort uit veronderstellingen over intenties van mensen. Zo kun je het idee hebben dat iemand jou niet mag omdat hij kortaf is. Wanneer je je niet bewust bent van mogelijke verkeerde interpretaties en je laat leiden door onnadenkende impulsieve reacties, kunnen er dramatische situaties ontstaan. In extreme vorm bestaat je leven uit pieken en dalen en leef je himmelhoch jauchzend und zum tode betrübt.


  Wanneer je alleen leeft vanuit je ratio kan het leven afstandelijk en koud zijn. De ‘schwung’ gaat langzaam uit je leven. Je leeft met het gevoel dat je alles op orde hebt, maar er valt binnen in jezelf niet zoveel te ‘beleven’. Het wordt lastig om vriendschappen te onderhouden, laat staan een intieme relatie, want je weet niet hoe je je gevoelsmatig met iemand kunt verhouden.


  Je wordt een completer mens als je zowel ratio als gevoel inzet in het samen leven en werken met anderen. Aan de ene kant heb je je rationele vermogens nodig om te analyseren, logisch na te denken en problemen praktisch op te lossen. Aan de andere kant heb je gevoelens nodig om gelukkig te zijn, jezelf met anderen te verbinden, je grenzen te bewaken en pijn te verwerken. Het is van belang dat gevoel en verstand met elkaar samenwerken. Ze hebben elkaar nodig om je leven compleet te maken. Ze vullen elkaar aan en ondersteunen elkaar. Gevoelens zijn het kompas en onze ratio is de stuurman. Als je ergens tegenop ziet (gevoel) dan helpt je ratio met het helder krijgen van de oorzaak en met de vraag of je zorg reëel of irreëel is. Ratio geeft de richting aan waarin een oplossing gevonden kan worden, terwijl het rekening houdt met je gevoeligheid. De samenwerking tussen gevoel en verstand zorgt er voor dat je keuzes maakt die recht doen aan jou als geheel.


  
    Ik voel me niet op mijn gemak in onbekende groepen en probeer dat zoveel mogelijk te vermijden. Soms vertelt mijn verstand me dat het bijvoorbeeld zinvol is om naar een bepaalde netwerkgroep te gaan. Mijn gevoel van onbehagen wil niet dat ik ga. In samenspraak tussen mijn gevoel en verstand besluit ik dat ik wel ga, maar als het echt niet leuk is dan mag ik weer vertrekken.

  


  ZELFBESCHERMING


  De emotie ‘angst’ begeleidt je vanaf de geboorte. Het staat in dienst van je overleving. Zijn functie is je te beschermen tegen gevaar. Gevaar voor je fysieke welzijn, zoals een ongeluk op de weg, in de lucht of op het water en gevaar voor fysieke bedreiging door mens of dier. Op de weg kan angst ervoor zorgen dat je op tijd afremt en in een onveilige omgeving maakt het je bewust dat je beter weg kunt gaan. Angst is een natuurlijk onderdeel van je biologie. Het helpt je alert te zijn en energie te mobiliseren om bij gevaar in actie te komen. Een actie kan betekenen dat je vlucht om het gevaar te ontwijken of dat je aanvalt om de bedreiging fysiek of verbaal af te weren. Angst kan zich uiten in bezorgdheid, gepieker of in extreme spanning.


  Angst beschermt je ook tegen psychologisch gevaar zoals het gevaar afgewezen, bekritiseerd of verlaten te worden. Deze angst is verbonden met de primaire menselijke behoefte om deel te nemen aan een groep die geborgenheid biedt. Je kunt angst hebben dat je geliefde je in de steek laat, maar ook dat je ontslagen wordt. Wanneer je je best doet om ergens bij te horen kun je angstig zijn dat men je niet goed genoeg vindt, bijvoorbeeld bij het daten of tijdens het solliciteren naar een nieuwe baan. Angst kan je helpen om af te stemmen op de normen en waarden van de groep, zodat je geaccepteerd wordt. Hier schuilt echter ook het risico in dat je je te veel gaat aanpassen. In dat geval spiegelt je angst misschien een gebrek aan zelfvertrouwen. Naast bescherming geeft angst je informatie over jezelf; je behoefte aan bevestiging of misschien je moeite om alleen te zijn.


  Naast de bescherming tegen het fysieke gevaar en psychologische gevaar, beschermt angst je ook tegen het gevaar voor emotionele kwetsing. We zijn gevoelswezens en kunnen gekwetst worden, bijvoorbeeld doordat iemand kritiek geeft of je geliefde zegt dat hij niet meer van je houdt. Dat doet emotioneel pijn, tenzij je jezelf hebt afgesloten van je gevoelens en een dikke muur om jezelf hebt opgetrokken om elke kwetsing te vermijden. Aan de ene kant hoort het risico om gekwetst te worden bij het leven en is het de kunst om hier mee om te gaan. Aan de andere kant is het goed om onnodige kwetsingen uit de weg te gaan. Daar kan het gevoel van angst je voor beschermen. Wanneer je bijvoorbeeld overgevoelig bent, lijkt het me onverstandig om in een harde zakelijke omgeving te gaan werken. De kans op onnodige kwetsing ligt dan voor de hand.


  SUCCESVOLLE RELATIES


  Wanneer je kijkt naar het aantal huwelijken dat stuk loopt, één op de drie, dan lijken veel mensen teleurgesteld in een intieme relatie. Op de site gratisechtscheidingshulp.nl worden verschillende redenen genoemd:


  
    •   We zijn uit elkaar gegroeid


    •   We passen niet meer bij elkaar


    •   We kunnen niet met elkaar communiceren


    •   Ik kwam niet aan mezelf toe


    •   Ik ben uitgekeken op mijn partner

  


  Een succesvolle relatie hangt af van veel facetten; gedeelde interesses, gedeelde verantwoordelijkheid, vriendschap, balans tussen geven en nemen, tijd voor elkaar en tijd voor jezelf, bevredigende seksualiteit, intimiteit en last but not least een duidelijke communicatie. Dat is heel wat. Het vraagt inzicht in jezelf, zodat je een antwoord hebt op vragen zoals: wie ben ik, wat vind ik belangrijk, waar ben ik gevoelig voor. Daarnaast heb je voor een succesvolle relatie sociale en assertieve vaardigheden nodig, zodat je een goed gesprek kunt hebben, naar elkaar kunt luisteren en kunt aangeven wat je wel en niet wilt. Bewustzijn, erkennen en delen van je eigen emoties en die van je partner, spelen hier een belangrijke rol in. Wanneer je je gevoelens deelt, word je gekend en kan iemand meeleven of meegenieten. Wanneer je partner zijn gevoelens met jou deelt, ontdek je bijvoorbeeld waar de ander blij van wordt of waar hij tegenop ziet. Zo ontstaat er betrokkenheid en begrip. Als je niet in staat bent te voelen wat anderen ervaren, dan bestaat het risico dat je steeds meer afstand gaat ervaren. Wanneer je niet deelt wat je bezighoudt en jezelf afsluit dan kan niemand een steun voor je zijn en kun je vervreemd raken van jezelf en anderen. Wanneer je niet boos kunt worden als iemand over je grenzen gaat, wordt het lastig om ontspannen met diegene samen te leven of te werken.


  Sociale en assertieve vaardigheden waarbij emoties een belangrijke rol spelen, zijn belangrijk voor elke vorm van relatie; vriendschap, op het werk met collega’s of zakelijke contacten. Het emotioneel kunnen afstemmen op anderen zorgt ervoor dat men zich begrepen voelt. Terwijl je door het delen van je emoties zelf begrepen wordt en als menselijk wordt ervaren, in plaats van rationeel en afstandelijk.


  Intieme relaties zijn bij uitstek de plek waar je veel emoties ervaart, omdat je hier verlangens en verwachtingen hebt die moeten leiden tot een gevoel van geluk. De huwelijksdag wordt door veel mensen nog steeds ervaren als een van de gelukkigste dagen van hun leven. Daarmee zijn de verwachtingen hooggespannen. De verwachting dat bijvoorbeeld je partner je gelukkig maakt, je troost als je verdriet hebt, aandacht voor je heeft zonder te hoeven vragen en voor je zorgt als het niet goed met je gaat. Je kunt je voorstellen dat de teleurstelling groot is, als deze verwachtingen niet uitkomen. Met als gevolg veel verdriet en boosheid. Maar je kunt je afvragen of je verwachtingen niet te hoog en onrealistisch zijn. Voor een succesvolle intieme relatie is het belangrijk dat je naast zelfkennis, leert hoe je emotioneel op elkaar kunt afstemmen, zodat de relatie geen slagveld wordt maar een speelveld.


  HET VERWERKEN VAN EMOTIONELE ERVARINGEN


  Wat men te hevig voelt, voelt men niet al te lang.


  (GOETHE)


  Eén van de belangrijkste functies van onze emoties is het verwerken van pijnlijke, teleurstellende of ingrijpende gebeurtenissen. Dat kunnen recente gebeurtenissen zijn, maar ook oudere situaties of gebeurtenissen uit je jeugd. Het zijn vaak situaties die te maken hebben met verlies. Dat kan het verlies van een dierbare persoon zijn, maar ook het verlies van een baan, waar je aan gehecht was, of een relatie. Dit verlies kun je verwerken als je de emoties toestaat die je daarbij hebt ervaren, zodat je de gebeurtenis een plaats kunt geven in je leven. Het verwerken van een ingrijpende gebeurtenis is een geleidelijk proces dat min of meer zijn eigen leven leidt. Het beste wat je kunt doen, is er niet tegen te vechten, maar je er aan overgeven. Je zult ontdekken dat het sterker is dan jouw wil. Dit proces noemen we ook wel een rouwproces.


  
    Begin jaren negentig verhuisde ik van mijn geboortestreek in Groningen naar het midden van Nederland. Een nieuwe liefde en een nieuwe toekomst vervulden mij met fijne gevoelens. Ik realiseerde me niet dat ik ook iets verloor; de vanzelfsprekende aanwezigheid van mijn dochter, mijn vrienden, mijn ouders en al mijn activiteiten in een vertrouwde omgeving. Ik was blij met mijn nieuwe partner, verheugde me op het inrichten van het nieuwe huis en het vinden van werk. Na verloop van tijd voelde ik me steeds vaker leeg en lusteloos. Ik begreep het niet, totdat mijn partner, in een goed gesprek, de pijn van mijn gemis raakte. Ik realiseerde me dat ik me, naast gelukkig, tevens eenzaam voelde. Ook al deed ik zo mijn best om mijn nieuwe leven vorm te geven, een deel van mij miste mijn oude leven en de dierbare mensen die daarbij hoorden. Deze heimwee heeft zeker een jaar geduurd waarin ik regelmatig huilde en een diepe pijn van het gemis voelde.

  


  Het uiten van verdriet helpt bij het verwerken van verlies en teleurstelling. Het voelen van verdriet is niet gemakkelijk, want het is een pijnlijk gevoel. Veel mensen zullen geneigd zijn om dit te onderdrukken. De paradox is dat wanneer je de pijn kunt toestaan het juist verdwijnt, terwijl onderdrukt verdriet je juist blijft achtervolgen.


  ‘Wanneer ik schrijf wat ik voel, doe ik dat om de koorts van het voelen te laten zakken.’


  FERNANDO PESSOA


  UIT: ‘HET BOEK DER RUSTELOOSHEID’


  EMOTIONELE INTELLIGENTIE


  Emotioneel intelligente mensen zijn in staat hun emoties te herkennen, ervaren en erkennen. Ze begrijpen waarom ze bepaalde gevoelens ervaren; dat ze bijvoorbeeld gespannen zijn op het werk, omdat ze bang zijn voor kritiek of dat ze geïrriteerd reageren, omdat ze iets niet voor elkaar krijgen.


  In tweede instantie zijn ze in staat hun emoties te uiten op een bewust gekozen moment. Ze hebben geleerd emotionele impulsen eerst waar te nemen, te interpreteren en bewust te besluiten of ze een emotie ter plekke uiten of bewaren voor een ander moment. Zo kunnen ze onderscheid maken tussen emoties die te maken hebben met het verleden, bijvoorbeeld dat ze gevoelig zijn voor kritiek, omdat de ouders altijd kritiek gaven en emoties die te maken hebben met een huidige situatie. Bijvoorbeeld dat ze zich irriteren aan een collega die steeds zijn afspraken niet nakomt. De samenwerking met de ratio speelt hierin een grote rol. Je ratio zorgt ervoor dat je onderzoekt waarom je collega zijn afspraken niet nakomt, zodat je samen een oplossing kunt bedenken.


  Daarnaast zijn emotioneel intelligente mensen in staat emoties bij anderen op te merken en gaan ze op een respectvolle manier met hun emoties om. Ze kunnen zien wanneer er iets aan de hand is door het sensitief waarnemen van lichaamstaal en gezichtsexpressie. Emoties zijn voor hen een normaal onderdeel van hun leven. Ze helpen hen het leven betekenis te geven, verlies en tegenslag te verwerken en krachtig in het leven te staan. Het hart en hoofd zijn met elkaar in evenwicht en er is meer overeenstemming tussen hun gevoelens, ratio en gedrag. Hierdoor hebben ze een realistisch zelfbeeld en zijn ze voor anderen transparant en betrouwbaar. Tevens zijn ze in staat meer diepgang te creëren in hun relaties doordat ze hun gevoelsleven delen en interesse hebben in het wel en wee van de ander.


  Emotionele intelligentie is niet een vaardigheid die je in een paar dagen ontwikkelt, maar een intensief persoonlijk proces waarin bewustwording een belangrijke rol speelt. Voordat je in staat zult zijn om je gevoelsleven te managen, zul je eerst helder moeten krijgen hoe je nu met je emoties omgaat. Hiervoor is het nodig om tijd, rust en ruimte te nemen om te onderzoeken welke oordelen je hebt over de verschillende emoties en welke strategieën je hebt ontwikkeld om emoties in bedwang te houden. Er is geduld nodig om onbekende emoties te ervaren, te leren kennen en de juiste woorden te vinden voor bepaalde gevoelens. Er is moed nodig om onverwerkte, vaak pijnlijke emoties te durven ervaren en te doorstaan.


  Emotioneel intelligente mensen kunnen zichzelf en anderen emotioneel beïnvloeden doordat ze inzicht hebben in de invloed van belemmerende, oude overtuigingen op gevoelens en gedrag. Zo komt veel angst en vermijdend gedrag voort uit oude overtuigingen dat men bijvoorbeeld niet goed genoeg is.


  Je wordt emotioneel intelligent geboren. Deze innerlijke rijkdom is wellicht geheel of deels in de loop van je leven weggestopt in een innerlijke kamer die stevig op slot zit. Het is de kunst de sleutel te vinden om die kamer te openen en de rijkdom te leren kennen die in je zit.


  CONCLUSIE


  Wanneer je emoties accepteert dan kunnen ze betekenis geven aan jouw leven. Hierdoor ben je enerzijds in staat verlies, tegenslag en teleurstellingen te verwerken en anderzijds zorgen ze er voor dat je vitaal in het leven staat en je je kunt verbinden met mens en dier. Maar emoties kunnen ook verwarring geven, vooral wanneer een emotionele reactie niet past bij de situatie. Daar heb je je rationele brein voor nodig, om te onderzoeken of je interpretatie van een situatie wel klopt en om inzicht te krijgen in de oorsprong van je gevoeligheid. Deze hebben vaak te maken met kwetsuren uit het verleden. Het gaat er niet om emoties te beheersen maar wel te managen zodat je in vrijheid kunt kiezen wanneer en waar je je emoties uit.


  Het lichaam is een sensitief instrument dat je voortdurend emotionele signalen geeft. Daarvoor is het nodig dat je afgestemd blijft. Wanneer je druk, druk, druk bent dan gaan deze signalen aan je voorbij. Dat gebeurt ook als je te veel eet, drinkt en rookt. Emotioneel bewustzijn kan leiden tot verrassende inzichten over jezelf. Misschien ontdek je dat je helemaal niet zo ambitieus bent maar dat je veel meer waarde hecht aan een fijne werksfeer of een plezierige samenwerking. Misschien ben je veel stressgevoeliger dan dat je dacht en hoef je even niet meer overal de rots in de branding te zijn. Naarmate je meer emotioneel bewustzijn ontwikkelt, kun je keuzes maken die echt bij je passen.


  ZELFREFLECTIEOEFENING


  Hoe scoor jij jezelf in emotionele intelligentie?


  
    
      	
        •   De ontwikkeling van zelfkennis:

      

      	matig

      	goed

      	uitstekend
    


    
      	
        •   Jezelf als een geheel ervaren:

      

      	matig

      	goed

      	uitstekend
    


    
      	
        •   Vitaliteit:

      

      	matig

      	goed

      	uitstekend
    


    
      	
        •   Persoonlijke kracht:

      

      	matig

      	goed

      	uitstekend
    


    
      	
        •   Balans tussen ratio en gevoel:

      

      	matig

      	goed

      	uitstekend
    


    
      	
        •   Zelfbescherming:

      

      	matig

      	goed

      	uitstekend
    


    
      	
        •   Succesvolle relaties:

      

      	matig

      	goed

      	uitstekend
    


    
      	
        •   Het verwerken van emotionele ervaringen:

      

      	matig

      	goed

      	uitstekend
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  OVER DE AUTEUR


  Mijn ouders zijn geboren en getogen Groningers. Ik groeide op in Leek, een klein plaatsje onder de stad Groningen. Wij woonden aan een verbindingsweg tussen twee dorpen, midden tussen de weilanden. We waren gewend op onszelf te zijn, evenals de andere bewoners in de straat. Ik kan me niet herinneren dat er bij ons thuis veel werd gepraat over wat we meemaakten. Over emoties werd al helemaal niet gesproken. Er is een Groningse mop die de strekking van hoe het er bij ons aan toeging typeert.


  
    Piet werkt als knecht bij een boer. Elke dag fietst hij naar zijn werk. Als hij komt zegt hij: ‘Moi’ en als hij gaat zegt hij: ‘Moi’. In de tussentijd is hij hard aan het werk. Op een dag komt hij niet op de fiets, maar op een brommer. De boer zegt: ‘Da’s een mooi ding’. Die avond komt Piet thuis en zegt tegen zijn vrouw dat hij ander werk gaat zoeken. Zijn vrouw kijkt hem vragend aan. ‘De boer kletst te veel’, zegt Piet.

  


  Deze Groningse nuchterheid heeft ongetwijfeld een oorsprong. Wellicht hielp het om het harde bestaan aan te kunnen. Ons gezin was als koeien in een weide. We stonden bij elkaar in hetzelfde ‘veld’, maar daarbinnen had ieder van ons zijn eigen ruimte en kauwde op zijn eigen gedachten en gevoelens. Mijn ouders hadden het beste met hun kinderen voor. Desondanks hebben we alle drie geleden. Geleden door gebrek aan aandacht voor wat we voelden. Daardoor was het vaak eenzaam en verdrietig, omdat ons wezen niet werd gezien en begrepen.


  Toen ik rond mijn achttiende de wijde wereld in trok, had ik geen idee hoe ik met mensen moest omgaan. Emoties negeerde ik zoveel mogelijk, want ‘daar heb je niets aan’ werd mij in mijn jeugd verteld. Toen op mijn twintigste mijn dochter geboren werd, ontdekte ik dat een mens een emotievol wezen is. Tegelijkertijd had ik geen idee hoe ik zelf dat contact kon herstellen. Het was een lange zoektocht waarin ik enerzijds mezelf ten diepste heb ervaren en anderzijds een rijkdom aan methodieken heb geleerd die ik kan inzetten om anderen te helpen op de weg van emotionele ontwikkeling. Daarbij is er niet één specifieke methode die het beste werkt. Ik heb ontdekt dat ieder mens zo zijn eigen ingang heeft. Hiervoor is het belangrijk om inzicht te krijgen in de factoren die van invloed zijn geweest op je emotionele ontwikkeling. Soms is de weg naar emoties lang en moeizaam, maar het kan ook verrassend snel gaan. Ik wens je toe dat emoties een vertrouwd onderdeel van je leven mogen zijn in goede en slechte tijden.


  LEZINGEN, COACHING EN TRAINING


  Marja Postema is (vanaf 1993) eigenaar van SOIL bureau voor persoonlijke en professionele ontwikkeling, in Amersfoort. Actuele informatie over lezingen, coaching en training vind je op www.abcvanemoties.nl. Op deze site worden regelmatig nieuwe artikelen geplaatst over emoties. Wil je hiervan op de hoogte blijven meld je dan op de site aan, voor de nieuwsbrief.


  Op de blog www.emotiesophetwerk.blogspot.nl worden artikelen, tips, interessante filmpjes en actuele informatie geplaatst, over het omgaan met emoties op het werk.


  Je kunt Marja Postema bereiken via: info@abcvanemoties.nl


  EEN SERIE BOEKEN OVER EMOTIES


  
    
      	Deel 1

      	
        Emoties wat moet ik er mee?

      
    


    
      	Deel 2

      	
        ABC van emoties

        Deel 2 komt in het voorjaar van 2014 uit. Het boek gaat dieper in op specifieke emoties zoals boosheid, angst, jaloezie en verdriet en geeft meer inzicht in hun complexiteit.

      
    


    
      	Deel 3

      	
        Emoties op het werk

        Deel 3 komt waarschijnlijk uit in 2015. Het gaat over de invloed van emoties op het werk en geeft handvatten aan leidinggevenden hoe ze met emoties van medewerkers kunnen omgaan.

      
    

  


  BIJLAGE


  EMOTIES EN GEVOELENS


  ANGST EN ZIJN NUANCES


  Angstig, achterdochtig, alert, benauwd, bescheiden, bevreesd, bezorgd, geschrokken, gespannen, huiverig, hulpeloos, jaloers, krachteloos, machteloos, nerveus, ongerust, onthutst, onveilig, ontzet, onzeker, opgelaten, opgewonden, panisch, radeloos, beschaamd, schuldgevoel, geschrokken, verontrust, verlegen, vertwijfeld, verward, wanhopig, wantrouwend, zenuwachtig, zorgelijk.


  BOOSHEID EN ZIJN NUANCES


  Agressief, beledigd, bitter, cynisch, driftig, furieus, gefrustreerd, geïrriteerd, gepikeerd, giftig, haatdragend, humeurig, jaloers, koppig, kwaad, laaiend, nijdig, minachtend, ongeduldig, onverschillig, prikkelbaar, rancuneus, razend, recalcitrant, sarcastisch, trots, venijnig, verontwaardigd, vijandig, woedend, wrevelig, wrokkig, ziedend.


  VERDRIET EN ZIJN NUANCES


  Aangedaan, bedroefd, depressief, down, eenzaam, gedeprimeerd, geraakt, in de put, in de rouw, leeg, lusteloos, melancholisch, moedeloos, mistroostig, ongelukkig, ontdaan, ontroerd, smartelijk, somber, spijt, teleurgesteld, terneergeslagen, treurig, triest, verscheurd, vertwijfeld, verveeld, weemoedig, zwaarmoedig.


  VREUGDE EN ZIJN NUANCES


  Blij, dankbaar, euforisch, extatisch, enthousiast, geamuseerd, gelukkig, genieten, in de wolken, manisch, nieuwsgierig, opgelucht, opgetogen, opgewekt, opgewonden, plezier, prettig, sereen, smachtend, tevreden, trots, uitzinnig, veilig, verheugd, verlangen, verrast, verrukt, vertrouwen, verwachtingsvol, voldaan, vreugdevol, vrolijk, zalig.


  LIEFDE EN ZIJN NUANCES


  Affiniteit, barmhartig, begrip, bewondering, compassie, deernis, empathie, geborgen, geaccepteerd, genade, genegenheid, houden van, interesse, mededogen, medelijden, mild, nieuwsgierig, ontroerend, passievol, gerespecteerd, teder, toegewijd, vergevend, vertrouwen.
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