Emotieskunjeals
voedselverteren

AnjaJongkind en GreetVonk

Erisdeafgelopen jaren een gestage
toename te zien van het aantal men-
sen dat psychische aandoeningen
ontwikkelt."Dat is zorgelijk, maar
eigenlijk ook relatief eenvoudig te
veranderen. De kern van het pro-
bleem is dat veel mensen hun emoties
nietadequaat kunnen hanteren. Drie
belangrijke punten kunnen helpen
om beter met emoties om te gaan,
waardoor je minder snel of zelfs geen
lastkrijgt van psychische klachten
en mogelijk zelfs psychisch-emotio-
nele groei kunt realiseren.

De sleutel tot
herstel en groei
is overgave

1. Emoties verteren

Het verteren van emoties kunje
vergelijken met het verteren van
voedsel. Als je je voedsel niet goed
verteert, dan verstopt alles en word
je er ziek van. Negatieve emoties zou
je kunnen vergelijken met voedsel
dat je niet lust of zelfs ‘vies’ vindt.
Alsjij een bord met voedsel voor je
hebt staan dat je ‘niet lust’ en weigert
om dat bord leeg te eten, of sterker
nog: als je ontkent dat dat voedsel er
staat, dan kun je dat voedsel nooit

verteren. Een bord met ‘vies eten’ kun
je weggooien. Maar emoties zitten al
injelijf, dus weggooien is geen optie
meer. Door emoties te erkennen en te
aanvaarden, breng je een soort ‘ver-
teringsproces’ op gang, waardoor je
jelichaam en psyche ‘verlost’ van een
belasting van je totale systeem.

2. Jezelf beter leren kennen
De eerste stap bij het leren omgaan
met emotiesis: neem er kennis

van. Kennis voorkomt paniek en
wanhoop. Zorg dat je het fenomeen
‘emoties’ onderzoekt, verdiep je
erin. Op het moment dat je weet hoe
het werkelijk zit, ben je al een stuk
verwarring kwijt en dat scheelt echt.
Wees vooral bloedeerlijk tegenover
jezelfenvraag je telkens af: “‘Wat voel
ik eigenlijk werkelijk?’ Soms voel je
vijf emoties tegelijkertijd. Dat is ver-
warrend, zeker als ze ook nog tegen-
strijdig lijken. Neem er de tijd voor!
Hoe meer tijd je hiervoor neemt, hoe
minder tijd je uiteindelijk nodig zult
hebben. Op die manier leer je jezelf
enje emoties steeds beter kennen en
hanteren. En datis psychisch-emoti-
onele groei!

3.Ellende niet bagatelliseren
Het leven is niet altijd leuk. Doordat
je mogelijk vervelende dingen hebt
meegemaakt, voel jij je ook niet altijd
fijn. We zijn geneigd om tegen dat
gevoel te vechten, maar dan duw je
het alleenmaar weg. De sleutel tot
herstel en eventuele groeiis ‘overga-

Gastcolumn

ve’ aan een situatie die alis ontstaan.
Dit betekent érkennen dat de ellende
eris enniet ontkennen, maskeren of
bagatelliseren met behulp van nega-
tieve creativiteit, want dat activeert
alleen maar angst. Aanietsdater
zogenaamd niet is, kun je niets doen.
Door erkenning van de problematiek
ontstaat de mogelijkheid om ‘iets’ te
doen.Endoor overgave daaraan, ac-
tiveer je ook positieve creativiteit om
een enander op te lossen, te verteren,
aan te pakken, te veranderen enzo-
voort. Iets dat je niet aanvaardt of
wat er zogenaamd niet is, kun je ook
niethanteren.m
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