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Inleiding


‘De beste en meest mooie dingen in de wereld kunnen niet worden gezien of aangeraakt. Ze moeten worden gevoeld met het hart.’

– Helen Keller



Waarschijnlijk heb je dit boek opgepakt en ben je erin aan het lezen omdat je niet helemaal tevreden bent met je leven. Hoewel je dagen druk en vol zijn en je vrienden, collega’s, familie en misschien ook wel een partner hebt, is er toch iets wat niet helemaal klopt. Je mist iets.

Je bent niet de enige die iets mist. Zouden we niet allemaal wat meer in het hier en nu willen leven? Wat meer in contact met onszelf en de mensen om ons heen? Dat we ons vanbinnen wat meer levendig voelen? Maar wat we ook doen, het lijkt nooit helemaal te lukken. Er blijft altijd iets knagen. We vragen ons af waarom we ontevreden zijn. Waarom we niet meer uit de relaties kunnen halen die we hebben. Waarom het leven ons niet meer te bieden heeft. We vragen ons af: is dit alles?

Sommige mensen geven de drukte de schuld. De stress van het werk, de lange dagen die we maken. De tijdsdruk in ons leven lijkt steeds groter te worden en we moeten steeds meer ballen in de lucht zien te houden. We staan te veel onder druk om even wat rustiger aan te kunnen doen, om met meer bewuste aandacht bij het leven stil te staan. We missen ook de tijd om echt te investeren in relaties. Onze energie wordt zo opgeslurpt door alles, dat we niet meer de mogelijkheid lijken te hebben om ons leven meer betekenis te geven.

Dit alles mag misschien wel zo zijn, maar ik ben ervan overtuigd dat er meer aan de hand is dan gewoon drukte.

Door mijn ervaring met het werken met mensen in mijn psychotherapiepraktijk, maar ook in het contact met de mensen om mij heen en mijn eigen ervaringen, ben ik ervan overtuigd geraakt dat het grote gemis in ons leven te maken heeft met angst. Waar zijn we dan zo bang voor? Het antwoord zal je misschien verbazen … we zijn bang voor onze eigen gevoelens.

Gevoelens zorgen ervoor dat we ons vitaal en levendig voelen. Ze geven energie, om om te kunnen gaan met de keuzes waar het leven ons voor stelt. Gevoelens zorgen ervoor dat we de juiste keuzes kunnen maken. Ze vormen de brug tussen ons en een ander, geven kleur aan relaties en laten ons dicht bij de ander zijn. Het is de angst voor onze gevoelens die ervoor zorgt dat we afgesloten worden van de kennis en kracht binnenin ons, en afgesloten worden van anderen. De angst voor het ervaren van onze gevoelens en het onvermogen om onze ware gevoelens te delen met anderen, zal ik vanaf nu dan ook ‘emotiefobie’ noemen.

Deze angst komt heel veel voor. Eigenlijk zijn de meesten van ons bang voor onze gevoelens. We zijn te bang om de volle omvang van onze emoties toe te laten en bang om emotioneel dichtbij anderen te zijn. We zijn bang om kwetsbaar te zijn, de aandacht op onszelf te richten of gewoon bang om een slecht figuur te slaan. Of we zijn te bang om overspoeld te raken door onze emoties, de controle kwijt te raken of dat het niet meer zal stoppen als we gevoelens toelaten. We zijn te bang om gezien te worden zoals we eigenlijk zijn.

Dus wat doen we? We vermijden onze gevoelens, doen er alles aan om er zo snel mogelijk vanaf te zijn, we stoppen ze weg. We zoeken afleiding, onderdrukken onze gevoelens of slikken onze gevoelens in, en hopen dat ze snel weer weg zijn.


Vluchten of aangaan?

Als we onze gevoelens onderdrukken, gaan ze niet gewoon zomaar weg. Ze blijven vanbinnen aanwezig en als ze niet de aandacht krijgen die ze nodig hebben, slokken ze onze energie op. Uiteindelijk komen onze emoties toch weer in onprettige vormen naar boven, zoals:







	Nervositeit

	Piekeren




	Angst

	Rusteloosheid




	Onrust

	Depressie




	Irritatie

	Gebrek aan motivatie




	Uitstelgedrag

	Chronische vermoeidheid




	Slapeloosheid

	Hoge bloeddruk




	Maag- en darmproblemen

	Hoofdpijn




	Knarsetanden

	Driftbuien




	Relatieproblemen

	Seksuele problemen




	Lage eigenwaarde

	Leegte







Maar dat gaan ze niet. Onze ware gevoelens blijven terugkomen, ze blijven aandacht van ons vragen en willen dat er naar ze geluisterd wordt. Dat ligt nu eenmaal in de natuur van gevoelens. Soms komen ze op als een vage notie dat er iets niet helemaal klopt, als piekeren of malen, kleine irritaties, onrust, zenuwachtigheid, of als depressieve klachten.


Luisteren we dan naar ze? Nee. We stellen nog meer in het werk om ze te vermijden. We duiken weer in ons werk, we gaan shoppen, drinken, eten, sporten of misschien wel drugs of medicijnen gebruiken. We kletsen oppervlakkig, surfen eindeloos op het internet of zitten als een zombie voor de televisie. Alles wat we maar kunnen doen om ons bezig te houden en af te leiden. Alles wat we maar kunnen doen om de angst te verdoven die we voelen als we dicht bij onze ware gevoelens komen.

In plaats van onze emoties te omarmen, leven we door op de automatische piloot, ons maar halfbewust van wat er werkelijk binnenin ons leeft. We hebben geen idee hoe we onszelf in de weg zitten en we vragen ons tegelijkertijd af waarom we zo ongelukkig zijn. En niets van dit alles zal veranderen als we niet de moed vinden om onze ware gevoelens onder ogen te komen en ze te delen met anderen.

Waarom dit boek?

In mijn werk zie ik veel mensen die zijn vastgelopen in hun leven. Deze mensen hebben vaak jarenlang geploeterd om de dingen anders aan te pakken, om te veranderen. Sommigen zijn zelfs al eerder in therapie geweest. Maar hoe hard ze ook probeerden, ze hadden geen blijvend succes. Na verloop van tijd vervielen ze toch weer in oude patronen. Patronen die hen weghielden van hun werkelijke emoties en van anderen. Patronen die hen nergens brachten. Klinkt dit bekend?

De reden voor het constante herhalen van deze patronen is duidelijk: er zal nooit een echte verandering plaatsvinden in hoe we ons voelen of gedragen, als we niet onze ware gevoelens onder ogen komen. Als we echt willen dat er iets verandert, als we echt meer willen leven zoals we het diep vanbinnen eigenlijk willen, dan moeten we leren om in contact te zien met onze gevoelens en ze te leren ‘managen’ als ze er zijn – het verdriet dat we voelen als we iets zijn kwijtgeraakt, de boosheid die we voelen als ons onrecht is aangedaan, de blijdschap die we voelen als we iets goeds bereiken en de liefde die we voelen als we dicht bij onze dierbaren zijn. En alles wat hiertussen zit.

Er zijn echter veel goedbedoelende mensen die je iets anders willen doen geloven. Er zijn genoeg boeken op de markt die je leren hoe je boven je gevoelens kunt gaan staan, ze kunt blokkeren met je gedachten of ze om kunt toveren door positieve mantra’s te zeggen. Helaas zijn deze strategieën vaak niet helpend genoeg; ze helpen slechts voor korte duur. En we weten inmiddels waarom. Jarenlang was het de cognitieve psychologie die de boventoon voerde en ons voorspiegelde hoe het menselijk brein in elkaar steekt. In veel populaire psychologische boeken, in tijdschriften en zelfs op televisie werd ons vooral voorgehouden om positief te denken. Maar laten we realistisch zijn. Als het zo simpel zou zijn, dan zouden we allemaal allang genezen en dolgelukkig zijn.

Gelukkig heeft er de afgelopen jaren een explosieve groei plaatsgevonden van onderzoek dat zich richt op emoties. Dat onderzoek heeft gezorgd voor een hele nieuwe, zelfs revolutionaire kijk op hoe ons brein zich ontwikkelt, werkt en ook verandert. We weten nu dat emoties een veel grotere en ook krachtiger rol spelen in ons welbevinden en het veroorzaken van werkelijke veranderingen, dan alleen gedachten. De reden hiervoor is eigenlijk heel simpel. Onze gevoelens kunnen veel sneller opkomen en zorgen voor veel meer intensiteit dan onze gedachten. Hoe vaak nemen gevoelens niet de overhand op onze gedachten, hoe hard we ook proberen ons ervoor af te sluiten? (De reden hiervoor zal ik in het volgende hoofdstuk uitleggen.)

Sterker nog: recente ontdekkingen op het gebied van neuroplasticiteit – een tak van wetenschap die onderzoek doet naar de structuren en functies van ons brein – laten zien dat door emotionele ervaringen structurele veranderingen aangebracht kunnen worden in onze hersenen! Is het ook niet veel logischer om te leren omgaan met onze emoties, in plaats van ze tegen te werken?

We weten ook dat we, zoals Daniel Goleman het beschrijft in zijn bestseller Social Intelligence1, primair gericht zijn op contact. Vanaf het moment dat we geboren worden, hebben we van nature de neiging om via onze emoties contact te leggen met anderen. En als er goed op deze emoties wordt gereageerd, zorgt dat bij een kind voor een gevoel van veiligheid en voorspelbaarheid dat fundamenteel is voor ons welzijn in de rest van ons leven. Dit geeft ons een veilige basis, van waaruit we de wereld kunnen gaan verkennen. Psychiater John Bowlby heeft veel onderzoek gedaan naar hechting en van daaruit weten we dat de gevolgen van een onveilige hechting vaak de rest van het leven doorwerken.2 Het kunnen aangaan van contact en relaties met anderen laat ons niet alleen goed voelen, maar zorgt er ook voor dat we het leven aankunnen. Een goed sociaal netwerk heeft ook veel positieve gevolgen voor onze gezondheid. Verschillende onderzoeken laten zien dat sociale activiteiten goed zijn voor ons immuunsysteem, hart en vaten, en ook voor de werking van het brein. Sterker nog, mensen met hechte en steunende contacten leven langer!

Maar daar hoort wel een kanttekening bij. Het gaat er namelijk niet om hoeveel contacten we hebben, maar wat de kwaliteit is van deze contacten. Daar wordt mee bedoeld: de mate waarin we intiem kunnen zijn met de mensen om ons heen. Kort gezegd: hoe meer intimiteit in onze relaties, hoe meer we ervan profiteren. Deze intimiteit is enkel mogelijk als we onszelf emotioneel open, gezond en veilig voelen. Als we ons niet bewust zijn van onze ware gevoelens en hoe ze ons beïnvloeden, zijn we gedoemd om ons afgesloten en alleen te voelen.


Wellicht denk je inmiddels dat je toch niet zo gemakkelijk omgaat met je gevoelens als je eerder dacht. Het idee dat je je wat meer gaat openstellen voor het ervaren van je emoties of het aangaan van intimiteit met anderen, kan dan eng zijn. En dat klopt ook. Het kan zeker eng zijn. Heel veel nieuwe dingen zijn eng voordat je ze hebt geprobeerd, maar die nieuwe dingen kunnen iets worden waar je later wat aan hebt, als je eenmaal doorhebt dat ze niet zo bedreigend zijn als je dacht. En hetzelfde kan gebeuren met je gevoelens. Hoe meer je ze een kans geeft, hoe meer je oefent met het verbinden met je gevoelens, hoe gemakkelijker dit hele proces wordt en hoe beter je in staat zult zijn om met je emoties om te gaan.

Wil je dus dat je door de angst voor je gevoelens altijd op het tweede plan blijft leven? Of wil je meer in het hier en nu kunnen leven, meer je leven in handen nemen? Wil je dat je leven meer bevredigend is? Als je dat echt wil, kan dit boek je helpen. Je zult dan wel echt de keuze moeten maken om ermee aan de slag te gaan, het een echte kans te geven. Het zal wat werk en wat moeite kosten als je dit echt wil. En ook al kan ik je geen garantie geven dat het een pijnloze of gemakkelijke tijd wordt, ik kan je wel verzekeren dat als je leert hoe je om kunt gaan met je emoties en ze leert delen met anderen, het je leven voorgoed zal veranderen. Ik weet het uit eigen ervaring en ik zie het dagelijks in het werken met mijn cliënten. Dit is wat ik heb zien gebeuren, toen ze zich gingen openstellen voor hun emoties:

• Hun algehele angstniveau daalde.

• Deze mensen lopen niet meer vast. Sterker nog, ze ervaren een ‘flow’, een gevoel van energie vanbinnen, die zorgt voor levensvreugde, kracht en richting. Een energie die ervoor zorgt dat ze verder willen, blokkades willen opheffen en zichzelf op een nieuwe manier gaan ervaren.

• Deze mensen staan in contact met hun persoonlijke waarheid en zijn in staat om dit ook uit te drukken, een waarheid waar ze niet meer aan twijfelen. En door zich uit te drukken en hun eigen stem te laten horen, verbeteren hun relaties. Ze voelen zich minder alleen.

• Hun levens worden rijker en meer bevredigend, en ze hebben een duidelijk gevoel van betekenis, vastberadenheid en verbondenheid.

Uiteindelijk gaan de mensen die dit proces hebben doorgemaakt hun echte capaciteit ervaren om te voelen en te verbinden. En wat is er meer waard dan dat? Het geeft voldoening om deelgenoot te zijn van dergelijke ervaringen van mijn cliënten. Om ze te helpen ontdekken wat voor voelend en gevoelig persoon ze eigenlijk in de kern zijn. Er gaat geen dag voorbij waarop ik niet geraakt word, door een cliënt die door zijn blokkades heen breekt die hem of haar zo lang in de greep hebben gehouden en kiest voor een leven met emoties en een dieper gevoel van zijn.

Hoe meer mensen ik heb geholpen en hoe meer ik heb gezien wat voor grote veranderingen dit proces teweegbrengt, hoe meer ik me genoodzaakt voelde om dit te delen met anderen. Je zou kunnen zeggen dat ik er mijn missie van heb gemaakt om mensen te helpen om over hun angsten heen te komen, hun ogen te openen voor alle emoties in hun leven, en meer intimiteit aan te gaan met de mensen om hen heen. Ik schrijf dit boek in de hoop dat ik ook jou zal bereiken.

Over dit boek

Dit boek is geschreven om te helpen je angsten te verminderen en de kennis en kracht van je gevoelens te gebruiken, om je leven in te richten zoals je het echt wil. Ik zal in dit boek delen wat ik zelf geleerd heb in de afgelopen jaren en wat ik dagelijks mijn cliënten probeer te leren: een in de praktijk bewezen effectieve aanpak om angst te boven te komen, en het contact met jezelf en anderen te verdiepen.

Dit boek bestaat uit twee delen. In het eerste gedeelte, ‘voorbereiding’, zal ik de basis van de theorie uitleggen, waarna we aan de slag kunnen met het toepassen van de theorie in de praktijk. We beginnen echter met in detail stilstaan bij waar het hier allemaal om draait: een angst voor onze emoties, of wat we ‘emotiefobie’ noemen. Ik zal uitleggen aan welke signalen je angst kunt herkennen, zodat je er een beeld van kunt gaan vormen bij jezelf. Hierna zullen we stilstaan bij hoe het nu eigenlijk komt dat we zo bang zijn geworden van onze emoties, of het delen ervan met anderen. We moeten daarbij ook kijken naar hoe ons emotionele leven gegroeid is en welke, vaak ongeschreven, regels we daarbij hebben geleerd van onze ouders of opvoeders. Deze ‘regels’ bepalen namelijk vaak nog steeds ons dagelijks leven en kunnen er zelfs voor zorgen dat we vastlopen in het hier en nu.

In het tweede gedeelte, ‘Aan de slag’, zal ik aan de hand van de volgende vier stappen uitleggen hoe we over onze oude angsten heen kunnen komen, en kunnen genezen van deze emotiefobie.

Stap 1: bewustwording

Een echte verandering in het omgaan met je gevoelens, begint met het toepassen van ‘emotionele mindfulness’. Kort gezegd betekent emotionele mindfulness dat je je in het hier en nu bewust wordt van de gevoelens die in je leven. We staan hier in hoofdstuk 3 uitgebreid bij stil. In hoofdstuk 4 staan we stil bij de manieren die we hebben ontwikkeld om onze gevoelens te vermijden. Je zult je aandacht naar binnen gaan richten en je leren focussen op de manier waarop je je emoties ervaart. Je zult moeten gaan herkennen wat je nu zo belemmert in het stilstaan bij je gevoelens of het aangaan van meer intimiteit in contacten met anderen. We hebben allemaal onze eigen patronen hierin, wat we ook wel ‘afweer-’ of ‘vluchtmechanismen’ zullen noemen. Deze patronen, waardoor we bewust of onbewust onze emoties of de mensen om ons heen letterlijk afweren, zorgen namelijk voor het gemis dat we ervaren in ons dagelijks leven. Als we bijvoorbeeld verdriet op voelen komen, gaan we vaak allerlei dingen doen om dit gevoel weg te drukken, zoals van onderwerp veranderen, wegkijken of er een grapje van maken. Natuurlijk is het soms heel goed of nodig om zo om te gaan met verdriet, bijvoorbeeld op het werk of in de supermarkt, waarbij het goed is om pas het verdriet toe te laten als we thuis zijn, maar zulke gewoontes zijn problematisch als we ons er niet van bewust zijn dat we ze toepassen. Vaak is het zo dat onze afweerpatronen zo gewoon zijn geworden dat we ze vrijwel automatisch en vanzelfsprekend toepassen. Omdat we ons er dan niet bewust van zijn, kunnen we er ook niets aan doen om ze te veranderen!

Stap 2: omgaan met angst

Als je eenmaal begint te herkennen hoe je automatisch steeds je gevoelens wegdrukt door middel van je afweergewoonten, zul je waarschijnlijk geconfronteerd worden met het onprettige gevoel dat je nu juist steeds probeerde te vermijden. Als je jezelf niet toestaat om, zoals vaak, voor je gevoelens weg te lopen, zul je zeer waarschijnlijk te maken krijgen met bijvoorbeeld spanning in je lijf, een beklemmend gevoel op je borst of een grote onrust in je lijf. Deze en andere sensaties zijn lichamelijke symptomen van angst. Het zijn signalen van ons zogenaamde ‘vecht of vlucht’-mechanisme dat gedurende de evolutie nog steeds in ons aanwezig is. Het komt op als je je bedreigd voelt. Het zijn echter ook signalen die je vertellen dat je dichter bij je werkelijke gevoelens komt.

Het centrale punt van je hele veranderingsproces is dan ook het vinden van een effectieve manier om je emotiefobie aan te pakken, een manier die ervoor zorgt dat je weer de regie hebt over je gevoelens, in plaats van dat je bent overgeleverd aan je angsten en je oude vermijdingspatronen. Er komen specifieke strategieën aan de orde, die ervoor zorgen dat je je minder onprettig gaat voelen bij het gaan ervaren van je werkelijke emoties, zodat je ze niet meer hoeft te onderdrukken, te negeren of ze te bagatelliseren. Met enige oefening kun je minder angstig worden en zul je beter kunnen stilstaan bij je werkelijke emoties en ze de ruimte kunnen te geven.


Stap 3: doorvoelen

Als je dan eenmaal je echte gevoelens begint te herkennen en je de angst die daarbij op kan komen in goede banen kunt leiden, is de volgende stap om ook echt de ervaring toe te laten van het voelen van wat er werkelijk in je leeft. Als je je gevoelens volledig toelaat en ervaart, zul je merken dat ze een soort golfbeweging volgen. Gevoelens beginnen klein, bouwen op tot een hoogtepunt, breken dan door en vloeien vervolgens langzaam weg, precies zoals een golf in de branding. Boosheid zal zich bijvoorbeeld in het begin aandienen als een lichte irritatie of frustratie in je lijf. Als je je focust op deze sensaties en ze de ruimte geeft, zullen ze aanzwellen. Je lichaam wordt warmer, je arm begint te tintelen en je voelt een impuls om fysiek te reageren. Als je met je aandacht bij het ervaren van dit alles kunt blijven en het niet, uit gewoonte, blokkeert of wegdrukt, als je een manier vindt om deze ervaring volledig toe te staan, zal het gevoel van boosheid vanbinnen pieken en vervolgens langzaam wegebben. Nadat je deze hele golfbeweging hebt toegelaten, zul je een nieuwe ervaring hebben: van helderheid en duidelijkheid. Een ervaring die je energie geeft, waarbij je echt in contact bent met jezelf, en daar kun je je voordeel mee doen. Je kunt dan ook vrijelijk kiezen of je wel of geen actie verbindt aan je gevoel en, als je dat wel wil, welke actie dan passend is. Ik zal je leren om op een gezonde en constructieve wijze je gevoelens te ervaren en zo met ze om te gaan dat ze je niet overspoelen. Je zult handvatten aangereikt krijgen om deze nieuwe koers in je leven aan te gaan.

Stap 4: delen

Stap vier gaat over de keuze die je hebt om wat je vanbinnen ervaart naar buiten te brengen en te delen met anderen. Om je gevoelens te verwoorden en te communiceren, of om ze binnen en voor jezelf te houden. Soms is alleen al het in contact zijn met je gevoelens genoeg. Maar vaker zijn gevoelens niet enkel om alleen gevoeld te worden, maar ook om ze te delen met anderen. Sterker nog: als je je echt openstelt voor je gevoelens, zul je merken dat het ervaren van je gevoelens je motiveert om ze ook naar buiten te brengen. Maar meestal weten we niet zo goed hoe we dit kunnen doen, op zo’n manier dat anderen ook echt luisteren naar onze gevoelens en we er dus ook echt iets mee bereiken. Ik zal je uitleggen hoe je op een goede manier je gevoelens kunt uiten en delen, je leren hoe te beslissen wat wijs is om wel of niet te uiten en je vertellen hoe je je gevoelens kunt gebruiken om meer intimiteit te ervaren in het contact met anderen. Zoals bij alle stappen die ik hiervoor beschreven heb, zul je merken dat hoe meer je oefent, hoe gemakkelijker het zal worden.


Dit boek staat bomvol verhalen over grote veranderingen. Verhalen van mensen die mogelijk precies zoals jij zijn. Mensen die vastgelopen waren, zich eenzaam en wanhopig voelden, maar die, toen ze eenmaal de moed hadden opgevat om hun angst voor emoties te overwinnen en zich echt te verbinden met anderen, veranderden op een manier die ze zelf niet voor mogelijk hielden.

Dit kan ook voor jou gelden.

Dit is precies wat ik duidelijk wil maken met dit boek: dat met de juiste handvatten en oefeningen, je leven en je relaties met de mensen om je heen kunnen verbeteren. Het vermogen om echt te veranderen zit al in je. Ik wil je helpen om de bijzondere kracht die je gevoelens hebben, te ontdekken en voor je te laten werken. Je hebt al de eerste stap genomen door dit boek te lezen. Je zult zien, je hebt de kracht in je om je leven werkelijk te veranderen.
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	Voelen of niet voelen, dat is de vraag






‘Het leven krimpt of groeit al naar gelang de moed die men heeft.’

– Anaïs Nin



Lisa sloot haar werk een paar minuten eerder af om op tijd op het vliegveld te zijn om daar Joost, haar vriend, op te halen. Onderweg ging ze even bij een speciale delicatessenwinkel langs, om de laatste dingetjes te halen voor het feestmaal dat ze wilde maken om te vieren dat hij terug was van zakenreis. ‘Wat heerlijk!’ riep Joost blij toen hij dat hoorde. ‘Dan heb ik net genoeg tijd om gezellig met je te eten en dan vanavond met de jongens de stad in te gaan voor een paar biertjes.’ Lisa voelde hoe haar kaken zich stevig op elkaar klemden: Nu heb ik hem zo lang niet gezien, en hij wil meteen de eerste avond dat hij terug is naar zijn vrienden? Niet te geloven … Vanbinnen begon het te koken bij Lisa, maar ze verborg het achter een strakke glimlach. ‘Nou vertel, hoe was je reis?’ vroeg ze.

[image: Image]

Alex zocht in de auto naar een radiostation met lekkere muziek. Even later schalde er bekende kerstmuziek uit de speakers. Alex voelde hoe de muziek hem raakte. Het was deze week bijna een jaar geleden dat zijn ouders bij een auto-ongeluk om het leven waren gekomen, precies op de weg waar ze nu op reden. Zijn gedachten vulden zich met herinneringen van vroeger, hij dacht aan de fijne dingen die hij had meegemaakt met zijn ouders. Hij voelde tranen opkomen maar wendde zijn hoofd af van zijn vrouw. Hij wilde niet dat ze hem zou zien huilen. Hij pakte het stuur van de auto nog wat steviger vast en drukte uit alle macht zijn verdriet weg.
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Emma was maanden bezig geweest met de planning van haar vakantie met vriendinnen. Eindelijk even ertussenuit, na een te lange periode van stress en overwerken. Die ochtend stond de groep vriendinnen vroeg op, om de uitgezette bergroute te gaan wandelen waar ze het al zo lang van tevoren over hadden gehad. Op het eerste rustpunt van de route hadden ze een prachtig uitzicht over het dal. De ochtendzon bracht een prachtige oranje gloed met zich mee, waardoor alle kleuren prachtig uitkwamen. Wat een prachtige dag, dacht Emma, terwijl ze een diepe teug frisse lucht nam. Opeens werd ze bevangen door een golf van angst die uit het niets leek op te komen en zo over haar heen spoelde. Emma draaide zich nerveus om, niet meer in staat om te genieten van het heerlijke uitzicht en rende, bijna in paniek, de berg verder op. Haar vriendinnen keken haar verbaasd achterna, niet wetend wat er aan de hand was.

[image: Image]

Hoe verschillend al deze verhalen ook lijken te zijn, deze drie mensen hebben een grote overeenkomst met elkaar. Ze zijn bang voor hun gevoelens. Lisa is bang voor haar boosheid. Ze houdt haar boosheid naar haar vriend Joost binnen. Ze signaleert het, maar negeert het vervolgens. Maar hoe hard ze ook probeert om haar boze gedachten uit te bannen, langzaam slaat het om in rancune die haar lang blijft achtervolgen.

Alex is bang voor zijn verdriet. Hij is bang om zich kwetsbaar op te stellen, om zijn verdriet over de dood van zijn ouders te laten zien. Hij is bang dat als hij zijn verdriet omhoog laat komen, hij alle controle erover kwijtraakt, een emotioneel wrak wordt en zijn vrouw hem alleen maar als een grote slappeling gaat zien.

En Emma is bang voor haar blijheid. Een fijne tijd hebben met haar vriendinnen, relaxen en lol hebben maakt haar angstig, nerveus. Hoe triest: ze heeft er zo lang naar uitgekeken en dan is ze niet in staat om er ook van te genieten.

En hoe triest eigenlijk voor alle drie. Als Lisa haar boosheid beter zou kunnen verdragen, als ze zichzelf toestemming zou kunnen geven om haar boosheid echt toe te laten en de kracht ervan te voelen, zou ze misschien de moed vinden om haar boosheid naar Joost te uiten, om hem te laten weten hoe ze zich voelt. Als Alex niet zo bang zou zijn voor zijn verdriet, zou hij misschien opluchting kunnen ervaren als hij zichzelf toestaat om openlijk te rouwen over de dood van zijn ouders. Misschien, als hij zijn gevoelens zou delen met zijn vrouw, zou hij zich meer verbonden voelen met haar, in plaats van alleen met zijn eigen pijn. Hij zou zelfs kunnen ervaren, hoe gek het ook klinkt, hoe goed het kan voelen om zijn pijn met iemand te delen. En als Emma zich meer op haar gemak zou kunnen voelen in het samen blij zijn met haar vriendinnen … maar … wacht even. Zou het niet juist gemakkelijk moeten zijn om fijne gevoelens toe te laten? Ja, dat zou inderdaad niet moeilijk moeten zijn, maar voor veel mensen is dat wel zo. Veel mensen voelen zich onprettig bij hun emoties, soms zelfs ook bij de meer prettige emoties. We voelen onze gevoelens opkomen, maar nog voordat ze er echt mogen zijn, golft er een grote angst over ons heen, die nietsontziend onze emoties overspoelt en verdooft. Of we worden onrustig en richten ons op de dagelijkse dingen, zoals het huishouden. We veranderen van onderwerp, leiden onszelf af met ons werk, de televisie, eten, of trekken ons terug in stilte. We zijn meesters geworden in controle houden over al onze gevoelens. Kort gezegd hebben we een ‘emotiefobie’. We zijn bang voor onze gevoelens.

Emotiefobie

In de psychologie is een fobie een overdreven en ongegronde angst voor een bepaald object of situatie, zoals bijvoorbeeld voor spinnen, hoogtes of afgesloten ruimtes. Maar zoals Leigh McCullough, psycholoog en docent aan de Harvard Medical School, stelt, kunnen we ook een fobische angst voor onze gevoelens hebben.1 Iemand die bang is voor zijn of haar gevoelens zal bijvoorbeeld zo reageren als Lisa, Alex of Emma.

Hoe zou jij omschrijven wat er met je gebeurt als je dichter bij je werkelijke gevoelens komt? Word je dan wat zenuwachtig of onrustig? Of zou je het meer omschrijven als bezorgd? Of gewoon ongemakkelijk? Dit zijn allemaal afgeleiden van angst. Iets in ons zorgt ervoor dat we eigenlijk willen vluchten, en dat is een normale reactie als we ons bedreigd voelen. We moeten dan zo snel mogelijk weg van de situatie. Bij emotiefobie zijn onze gevoelens bedreigend, en willen we daar koste wat het kost van wegvluchten.

Het herkennen van de signalen

De meesten van ons zijn geremd, de een meer dan de ander, in het ervaren en uiten van onze emoties. Maar veel mensen hebben niet eens door wat er eigenlijk aan de hand is. Misschien dat we ons soms wel wat meer ongemakkelijk of nerveus voelen, maar we hebben er geen idee van wat de achterliggende oorzaak is. We zijn dan vaak bezig met weer rustig worden, in plaats van te kijken naar wat ons nu eigenlijk onrustig maakte. Nog vaker komt het voor dat we zo afgesloten zijn van onszelf dat we niet eens door hebben dat we ons niet helemaal optimaal voelen. We hebben niet door hoe groot de invloed eigenlijk is van onze angst, en die invloed is groot. We hebben niet door hoe goed we zijn geworden in het wegdrukken van onze emoties, nog voor ze goed en wel zich hebben aangediend. Sterker nog: we zijn er zo goed in geworden ze in de kiem te smoren dat we ons er vaak niet eens bewust van zijn dat we überhaupt gevoelens hebben! Hoewel de eerste stap van mijn 4-stappenplan het bewust worden van gevoelens is en de verschillende afweer- of vermijdingsgewoonten die we daarbij hebben ontwikkeld, beginnen we eerst met een meer algemene uitleg over hoe we vaak met onze gevoelens omgaan.

Ben je bang voor je gevoelens?

Ook al ben je je niet altijd bewust van je ongemakkelijkheid bij het ervaren van je emoties, met een beetje kennis en aandacht is het niet moeilijk om de signalen te gaan herkennen van emotiefobie. Neem even een moment om stil te staan bij de manier waarop je normaal gesproken op je gevoelens reageert. Wat hieronder volgt is een lijst met de meest voorkomende kenmerken van een emotiefobie. Deze lijst is niet uitputtend, maar het geeft je een goed beeld van hoe open je staat voor je emoties.

Bang voor gevoelens in het algemeen

• Het vermijden van situaties die gevoelens kunnen oproepen (bijvoorbeeld een vriend bezoeken die in een rouwproces zit, of ziek is, gedag zeggen tegen collega’s op de dag van je afscheid, erkenning krijgen voor iets wat je voor elkaar hebt gekregen, het aangaan van een conflict of je teleurstelling uiten bij iemand die je dierbaar is).

• Glimlachen of lachen als je eigenlijk vanbinnen iets heel anders voelt (zoals verdriet, boosheid of angst).

• Het moeilijk vinden om stil te staan bij jezelf en wat er vanbinnen bij je leeft.

• Het steeds maar weer piekeren over van alles en nog wat, zonder dat je actie onderneemt.

• Herhaaldelijk blijven klagen over eenzelfde situatie, zonder er iets aan te doen.

• Altijd controle willen houden over alles.

• Niet weten wat je moet zeggen, of welk gevoel er nu eigenlijk speelt, als iemand ernaar vraagt.

Bang voor nabijheid of intimiteit in contact met anderen

• Maken dat je wegkomt als je vanbinnen een gevoel op voelt komen, zelfs als er mensen om je heen zijn die dicht bij je staan.

• Je ongemakkelijk of onprettig voelen als er een stilte valt in een gesprek.

• Je schamen voor een mening, gedachte of een gevoel.

• Je ongemakkelijk voelen als iemand lang oogcontact met je maakt.

• Nerveus worden als iemand zijn of haar gevoelens met je deelt.


• Niet bij machte zijn om te erkennen of openlijk te uiten wat je vanbinnen voelt.

Vermijden van verdriet of pijn

• Niet willen huilen in het bijzijn van anderen, je tranen inslikken.

• Bang zijn om kwetsbaar te zijn of gevonden te worden.

• Doen alsof je nergens door geraakt wordt.

• Bang zijn dat je niet kunt stoppen met huilen, de controle verliest of gek wordt als je je verdriet toelaat.

Bang voor boosheid of om je te laten gelden

• Jezelf niet toestaan om boos te worden.

• Mokken, wrokkig of rancuneus blijven over iets.

• Steeds maar inslikken van boosheid totdat het te laat is en de boosheid er als een explosie of driftbui uitkomt.

• Het uiten van je boosheid op een passieve manier (passief-agressief, zoals bijvoorbeeld te laat komen, niet terugbellen, of ‘toevallig’ iets vergeten) in plaats van duidelijk en direct je boosheid laten zien.

• Moeite hebben met opkomen voor jezelf, of je eigen mening laten horen.

• Je verplicht voelen om steeds maar aardig te blijven doen, terwijl je van binnen kookt en je daar ook nog eens schuldig over voelen.

Bang voor blijdschap of plezier

• Al heel lang geen echte blijdschap of plezier voelen in je leven.

• Relativeren wat je bereikt hebt.

• Niet je trots of blijdschap met iemand kunnen delen.

• Je ongemakkelijk voelen bij complimenten of lof van anderen.

• Moeite hebben met spontaniteit.

Een glijdende schaal

Zijn bovenstaande kenmerken van emotiefobie herkenbaar voor je? Misschien slechts een paar, of misschien wel meer? De mate waarin we bang zijn voor onze gevoelens varieert. Het hangt af van de mate waarin we ongemakkelijkheid of angst ervaren, als we dichter bij onze werkelijke gevoelens komen.


Sommige mensen zijn bang voor gevoelens in het algemeen. Ze zijn zo bang dat ze alles wat er bij hen van binnen gebeurt, direct ver weg stoppen en er zo voor zorgen dat elk gevoel dat ook maar omhoog dreigt te komen al in de kiem wordt gesmoord. Maar als je goed naar deze mensen kijkt, zul je erdoor verrast worden dat deze mensen niet emotieloos zijn. Ze zijn wel heel vaak heel erg angstig. En ergens onder deze angst, ver weg van hun bewuste ervaring, liggen gevoelens. Ze zijn echter zo druk bezig met wegstoppen van gevoelens, dat ze niet meer zien wat ze nu eigenlijk aan het wegstoppen zijn: emoties.

Aan de andere kant van het spectrum staan de mensen die heel erg emotioneel zijn. Zij zijn niet in staat om hun gevoelens in toom te houden en zo met ze om te gaan dat ze er iets aan hebben. Hun uitdaging is niet om nog meer open te gaan staan voor hun gevoelens, maar juist om te leren om de heftigheid van hun gevoelens te verminderen en hun emoties te leren reguleren. Hoewel sommige van de technieken die ik hier zal beschrijven, helpend kunnen zijn voor mensen die op deze manier met hun gevoelens in de knoop zitten, is dit boek toch vooral geschreven voor hen die juist hulp nodig hebben om meer in contact te komen met hun emoties.

De meesten van ons zullen gemakkelijker omgaan met de ene emotie dan met de andere.
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