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Wat zijn emoties?

Wiat is het verschil tussen jou en een robot?

Denk eens aan alle dingen die robots kunnen doen. Ze kunnen een maaltijd
voor je bereiden, je vloer stofzuigen, je telefoon beantwoorden, een gevaarlijk ge-
bouw binnenrollen en een bom onklaar maken, je auto besturen en pakketjes bij
je bezorgen. Ze winnen van je met schaken — elke keer weer — zelfs als je wereld-
kampioen in die denksport bent. Ze lossen elk rekenkundig probleem op dat je
ze voorlegt, en tegenwoordig worden robots zelfs gebruikt in therapie voor autis-
tische kinderen.

Dus, wat heb jij wat een robot niet heeft?

Gevoelens.

Robots kennen niet de angst, het verlangen, de somberheid, de boosheid, de
opwinding of de eenzaamheid die jij op elk willekeurig moment kunt voelen.

Als je leeft, heb je gevoelens. En als je je bewust bent, heb je ook sensaties, pijn
en een besef dat er iets aan de hand is.

De man die in zichzelf opgesloten zat

Er bestaat een waargebeurd verhaal van iemand die compleet verlamd was, maar
zich nog wel bewust was van wat er om hem heen gebeurde. In 1995 kreeg de
uitgever van het Franse tijdschrift Elle, Jean-Dominique Bauby, een beroerte waar-
door hij in coma raakte. Twintig dagen later kwam hij weer bij bewustzijn, maar
hij was volkomen opgesloten in zijn lichaam — niet in staat om te bewegen, niet
in staat om te praten — en voelde zich hulpeloos, maar was zich bewust van zijn
omgeving.



Het opmerkelijke was dat Bauby nog wel zijn linkerooglid kon bewegen. Dit bracht
hem op het idee om een dagboek over zijn ervaringen te dicteren. Samen met zijn
assistent bedacht hij een systeem waarbij hij knipperde met zijn ogen wanneer
hij de letter van het alfabet zag die hij wilde ‘vastleggen'. In de maanden daarna
dicteerde hij twintigduizend knipperingen. Dat resulteerde in een boek over zijn
ervaring: Le Scaphandre et le Papillon (1997; in het Nederlands vertaald als Vlin-
ders in een duikerpak). Twee dagen na publicatie van het boek overleed hij aan een
longontsteking.

Wat je als lezer frappeert, is dat elke kleine sensatie en observatie die hij vast-
legde een bijzondere betekenis voor hem had. Hij voelde zich verdrietig toen hij
zijn zoon niet kon aanraken en voelen, merkte hoe het gordijn bewoog op de tocht,
hoorde de stemmen van de mensen die van hem hielden en voelde zich eenzaam
op de dagen dat er geen bezoek kwam. Bauby herinnerde zich vrienden, reizen
en geuren van zijn ervaringen van vele jaren eerder. Omdat hij slechthorend was,
merkte Bauby de gevoelens die hij had op alsof hij vlinders in zijn hoofd hoorde. Elk
moment leek een sensatie, een perceptie, een gevoel en een betekenis te bevatten.
Hij mag zich dan gevangen hebben gevoeld in een duikerpak, maar hij wist dat hij
leefde, en hij verlangde ernaar contact te maken en de mensen, de gordijnen, de
dekens, de wereld ‘buiten’ hem aan te raken.

Zelfs toen hij opgesloten zat in zichzelf, zelfs toen hij slechts met één oog kon
knipperen, zelfs toen hij gevoed moest worden met een maagsonde, was Bauby
geen robot. Hij leefde. En we kunnen ons voorstellen dat we zelf opgesloten
zitten en niet kunnen bewegen, maar nog wel bij bewustzijn zijn en nog steeds de
emoties hebben die ons levend maken, nog steeds verlangens hebben en ons nog
steeds verloren voelen. We hebben een gevoel van verbondenheid met elk levend
wezen dat in staat is pijn te voelen.

Voelen is leven.

Wat zijn emoties?

Emoties zijn gevoelens die een betekenis voor ons hebben. Voorbeelden van emo-
ties zijn verdriet, angst, eenzaamheid, woede, wanhoop, vreugde, ambivalentie,
jaloezie en wrok. We verwarren emoties vaak met gedachten. Gedachten zijn ech-
ter beweringen of overtuigingen over feiten (‘Hij is een loser’), terwijl emoties ge-
voelens (zoals ergernis) zijn die we over de gedachte hebben. Je kunt bijvoorbeeld
zeggen dat je denkt dat het niet goed gaat komen (wat een voorspelling is), maar je
niet echt wanhopig voelen (aangezien het je niks kan schelen). Je denkt misschien
dat je ex iets met een ander heeft, maar je voelt je misschien toch niet jaloers om-
dat je over hem of haar heen bent. En je denkt misschien dat je het hele weekend
alleen zult zijn, zonder dat je je eenzaam voelt.
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Gedachten zijn niet tegengesteld aan gevoelens — ze zijn anders dan gevoelens. Een
gedachte (‘ik ben een loser’) kan leiden tot een gevoel (somberheid). En een gevoel
(somberheid) kan leiden tot een gedachte (‘ik zal altijd alleen blijven’).

Een manier om het verschil tussen een gedachte en een gevoel te bepalen, is
jezelf af te vragen of een gedachte waar of onwaar is. Je kunt jezelf bijvoorbeeld
afvragen: ‘Oké, is het echt waar dat hij een loser is? Misschien is hij dat niet hele-
maal.” Misschien was je oorspronkelijke gedachte onjuist — of juist. Een gedachte
kan waar of onwaar zijn. Maar het heeft geen zin je af te vragen of je emoties waar
of onwaar zijn. Je gaat niet zeggen: ‘lk voel me geérgerd. Is het waar dat ik me
geérgerd voel?’ Natuurlijk voel je je geérgerd. Dat staat helemaal niet ter discussie.
Wanneer je een gevoel hebt, vertelt je lichaam je de waarheid — tenzij je bewust
tegen jezelf liegt.

Zoals gezegd kunnen gedachten leiden tot gevoelens; zo kan de gedachte ‘Hij is
een loser’ leiden tot een heleboel gevoelens, waaronder woede, angst, somberheid
of zelfs onverschilligheid. En gevoelens kunnen leiden tot gedachten; wanneer je
bijvoorbeeld boos bent, denk je misschien dat iedereen om je heen je in de weg
staat, dat ze geen respect voor je hebben en je vijandig gezind zijn.

En we kunnen gedachten over onze gevoelens hebben. Je kunt bijvoorbeeld
denken dat je eenzaamheid eeuwig zal duren. Of dat je wel zwak moet zijn om je
eenzaam te voelen. Of dat je eenzaamheid laat zien hoe fijn je het vindt om bij je
partner te zijn.

Je kunt ook gevoelens over je gevoelens hebben. Je kunt je schamen dat je een-
zaam bent, of angstig zijn vanwege je eenzaamheid.

Dus gedachten zijn iets anders dan gevoelens, en gedachten en gevoelens kun-
nen elkaar beinvloeden, en je kunt gedachten over je gevoelens hebben. Kijk eens
naar de volgende figuur of je daar chocola van kunt maken.

Gedachten Gevoelens Gedachten
‘lk ga dit weekend Eenzaamheid ‘k zal me altijd eenzaam
.niemand zien. (je geYoeI als gevolg b.Iijven vo?I?n.'
(je gedachte over van je gedachte) (je overtuiging
de situatie) dat je eenzaamheid

permanent is)

Weet je nog dat ik zei dat we ook gevoelens over onze gedachten en gevoelens
over onze gevoelens kunnen hebben? We kunnen ons bijvoorbeeld eenzaam voe-
len, en vervolgens denken dat we altijd alleen zullen blijven, en dan denken dat
onze eenzaamheid altijd zal blijven bestaan. Met andere woorden, we kunnen een
gedachte hebben over de emotie van eenzaamheid, zoals ‘Mijn eenzaamheid is
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permanent’ of ‘Andere mensen voelen zich niet zo eenzaam’ of ‘Mijn eenzaamheid
is onbeheersbaar geworden’ of ‘lk ben zwak omdat ik gevoelens van eenzaam-
heid heb’. In de volgende figuur zie je hoe deze gedachten over onze gevoelens
leiden tot nieuwe gevoelens, die misschien nog wel verontrustender zijn dan ons
oorspronkelijke gevoel. En dan kunnen we ons wanhopig voelen over onze een-
zaamheid.

Eenzaamheid ‘Ik zal altijd alleen blijven.’ Wanhoop

(gevoel) - (gedachte) - (gevoel)

- / - J

Sommige mensen zijn bang voor hun gevoelens, voelen zich verward wanneer ze
bang zijn, of voelen zich schuldig over of schamen zich voor hun boosheid. We
zullen zien dat onze gevoelens en gedachten over onze gevoelens ons extra in de
problemen kunnen brengen. Als je bijvoorbeeld bang bent voor je angst, dan zal je
angst verhevigen tot nog grotere angst. Als je denkt dat je je angst niet meer in de
hand hebt en dat die eeuwig zal duren, zul je nog banger zijn.

Als je aan de andere kant je angst accepteert, kan die angst misschien vanzelf
minder worden. Als je tegen jezelf zegt ‘lk merk dat ik nu bang ben, en ik accepteer
dat voor dit moment als een ervaring’, dan ben je misschien minder bang voor je
angst. In dit boek leer je een heleboel technieken en strategieén voor het accep-
teren, veranderen en gebruiken van je onprettige emoties — zodat je er niet bang
meer voor hoeft te zijn.

Kijk naar het werkblad ‘Wat zijn gedachten en wat zijn gevoelens?’ en vink aan
of er in de linkerkolom een voorbeeld van een gedachte of van een gevoel staat.
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Wat zijn gedachten en wat zijn gevoelens?

Voorbeeld Gedachte | Gevoel
1 Ik ga zakken voor het examen. O O
2 lkben eenzaam. O O
3 Ik zal nooit een partner vinden. O O
4 |k heb een domme fout gemaakt. O O
5 |k ben zo verdrietig dat ik er niet meer tegen kan. O O
6 Zijis slimmer dan ik. O O
7 Ik ben nu ontzettend boos. O O
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Laten we verder kijken naar de verschillen tussen gedachten en gevoelens aan de
hand van een voorbeeld van een relatie. Als jij zegt ‘Ik voel me jaloers’, uit je een
emotie. Maar als je zegt ‘Mijn partner vindt hem aantrekkelijk’, dan is dat een ge-
dachte. Klinken ze hetzelfde? Als dat zo is, helpt dit je misschien: je kunt geloven
dat je partner iemand aantrekkelijk vindt, maar je kunt je daar verschillend over
voelen, zoals ambivalent, opgewonden of boos.

Laten we nog een andere vergelijking maken. ‘Tom was onbeleefd tegen mij’ is
een gedachte. Het is een gedachte over een emotie waarvan jij denkt dat Tom die
heeft. Het kan kloppen dat Tom onbeleefd was. Maar het kan ook zijn dat het niet
waar was dat hij onbeleefd was. Misschien had Tom hoofdpijn. Maar ook al dacht
je dat Tom onbeleefd was, zou je dat nog niks kunnen schelen (emoties). Dat je
denkt dat Tom onbeleefd tegen je is, betekent nog niet dat je automatisch de emo-
tie boosheid hebt. Het moet je iets uitmaken dat Tom onbeleefd is — je moet je er
druk om maken. Je moet een bepaalde betekenis geven aan zijn gedrag om er een
emotie bij te voelen. Je kunt ook een andere gedachte hebben die betekenis geeft
aan Toms onbeleefdheid: ‘Ik vind het naar als iemand onbeleefd tegen mij is’ of
‘lk zou boos moeten zijn op mensen die onbeleefd tegen me zijn". Deze gedachten
kunnen je boos of bang maken.

Laten we nu even samenvatten wat we weten over gedachten en gevoelens.
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Ik vind het naar Ik zou boos

. . moeten zijn
Tom is onbeleefd als iemand o mensen Ik ben boos
tegen mij. > onbeleefd tegen ’ . P ’ ’
die onbeleefd

mij is. .. ..
zin tegen mij.

Dat iemand onbeleefd tegen je is (laten we dat een ‘feit’ noemen), betekent nog
niet dat je je boos moet voelen. Misschien kan het je niet schelen wat Tom doet of
denkt. Misschien geloof je dat je nog steeds kunt doen wat je wilt, ook al is iemand
onbeleefd tegen je. Misschien denk je dat Tom zelf problemen heeft of wellicht een
slechte dag heeft, en daarom vat je het niet persoonlijk op. Laten we eens kijken
hoe dat eruitziet.

Feit Gedachte Regel Regel Emoties
Tom is Tom heeft Ook al is Tom Ik kan op dit Onverschillig-
onbeleefd het zwaar. onbeleefd, moment heid, kalmte
tegen mij. ik kan nog leven met
steeds doen zijn onbe-
wat ik wil. leefdheid.

We zien dus dat een feit (Tom is onbeleefd tegen mij) en een gedachte (lk vind
het naar als hij onbeleefd tegen mij is) tot een emotie kunnen leiden. Maar feiten
en gedachten leiden niet altijd tot dezelfde emotie, omdat er mogelijk een andere
gedachte is — een regel — die het feit en de gedachte tot een probleem voor ons
maken. En die regel is ‘Ik vind het naar als Tom onbeleefd tegen mij is’ of ‘Ik kan
zijn onbeleefdheid niet accepteren’.

In dit boek zul je zien hoe jouw gedachten leiden tot emoties, je emoties ver-
sterken en je angstig, boos of verdrietig kunnen maken. En je zult ook zien hoe je
deze gedachten en je regels zo kunt veranderen dat je niet langer het gevoel hebt
dat je voortdurend in een emotionele achtbaan zit.

Welke emoties heb jij?

Eenieder van ons heeft emoties, maar sommigen van ons vinden het lastig om ze
op te merken, te benoemen en te onthouden. Een emotie lijkt meestal zo automa-
tisch en kortstondig dat je die pas later opmerkt en benoemt. Laten we eens kijken
of je je kunt herinneren of je ooit een of meer van de emoties op het werkblad
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‘Emotiedagboek’ hebt gehad. Heb je sommige van die emoties recentelijk ervaren?
Sommige misschien al een tijdje niet?
Laten we vervolgens eens kijken of je het werkblad kunt gebruiken om gedu-
rende de komende week je emoties in de gaten te houden. Zet bovenaan de dag
van de week. Geef vervolgens aan welke emoties je die dag ervaren hebt door het
vakje v66r de emotie aan te vinken. Als je bijvoorbeeld bang bent geweest, vink je
het vakje voor ‘bang’ aan. Ben je klaar met die dag, kijk dan de lijst nog eens door,

en omcirkel de drie emoties die je het naarst vond en de drie emoties die je het

prettigst vond. Doe dit voor de komende zeven dagen. Op www.hogrefe.nl kun je

op de productpagina van dit boek extra exemplaren van dit werkblad vinden. Daar

vindt je ook nog andere nuttige werkbladen die je kunt downloaden.

Emotiedagboek
Dag:
1 actief [ liefhebbend [ vijandig
[ afgewezen [J medelijdend [l vol vertrouwen
[ afgunstig [ moedig [] waakzaam
[ angstig [l nieuwsgierig [1 wanhopig
[l bang [ onder de indruk [l wantrouwig
[1 beschaamd [l opgesloten [l wraakzuchtig
[l boos [l opgewonden [l eenzaam
[l overstuur ] hulpeloos [ verdrietig
[1 enthousiast [l overweldigd 1 andere emotie
[ schuldig [ sterk
[l gegeneerd [ teleurgesteld [ andere emotie
[l geinspireerd [ trots
[ geinteresseerd [l uitgedaagd 1 andere emotie
[ gekwetst ] vastbesloten
[ geliefd [ gefrustreerd 1 andere emotie
1 jaloers [l verveeld

Zie je een patroon? Zijn er bepaalde gebeurtenissen of mensen die bepaalde emoties uit-

lokken? Welke gedachten heb je als je deze emoties hebt?

Wat zijn emoties?
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