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omgaan met emoties
	Disbalans
= overdrijving: te weinig ruimte voor je emoties
	(
 Balans        (
	Disbalans

= overdrijving: overspoeld door je emoties

	Onderdrukken of verdringen van je emoties, je hebt er geen contact meer mee omdat je er bang van bent en er een oordeel op hebt.

Ze gaan een andere uitweg zoeken om jouw aandacht te trekken. Deze uitwegen zijn dan manieren waarvoor je een prijs betaalt, m.a.w. deze emoties worden 'destructief'.

Voorbeeld:

- boosheid zet zich om in bitterheid (de boosheid versteend als het ware), haatgevoelens, wrok, e.a. ...

- angst zet zich om in overmatig piekeren, controledwang, stress, e.a. ...

- Onderdrukte emoties kunnen na een tijd ook leiden tot een depressie: alsof de emoties versteend zijn geworden waardoor alles zwaar aanvoelt en je levensvreugde lamgelegd is geworden.

- Of deze onderdrukte emoties kunnen ook leiden naar verslavingsgedrag, e.a.....

- Onderdrukte emoties keren zich meestal tegen jezelf.
	Gezond en liefdevol omgaan met emoties vraagt dat je deze bewust durft doorvoelen... EN tegelijkertijd dat je dit alles ook met een beetje afstand doet. Deze afstand is nodig om BEWUST naar je emoties te kunnen kijken terwijl je deze doorvoelt, en om je grens te bewaken zodat de emotie jou niet gaat overspoelen. 

Vanuit deze houding ken je ook het onderscheid in welke situaties het soms BEWUST goed kan zijn je emotie even 'te parkeren' omdat je weet dat een bepaalde situatie zich hier niet toe leent om je emotie te uiten. Dit is niet hetzelfde als onderdrukken van je emotie, omdat je het bewust doet vanuit liefde (gezonde zelfbescherming, zelfrespect, realistisch inschatten van de situatie, aanvoelen van de ander, ...). Later in een andere situatie kan je de emotie alsnog uiten, al dan niet op je eentje of in aanwezigheid bij ander(en).

Belangrijk is dat je dit alles aangaat vanuit een milde houding naar jezelf en de emotie, met begrip en aanvaarding.

Emoties in hun pure vorm dragen kwaliteiten in zich. 

Voorbeeld:

- boosheid als kwaliteit kan zich uiten in daadkracht, assertiviteit, .... 

- Verdriet als kwaliteit kan zich uiten in mildheid, een open hart, verdriet toelaten helpt bij het verwerken van afscheid en verlies, het helpt om los te laten... 

 - Vreugde als kwaliteit kan zich uiten in levensvreugde, luchtigheid, zin voor relativering, humor, speelsheid, ...

- Angst als kwaliteit kan zich uiten in voorzichtigheid, kritisch vermogen, alertheid, e.a. ...


	Je emoties gaan met jou aan de haal, je verdrinkt in je emoties. Omdat je helemaal wordt opgeslorpt door je emoties, is er geen ruimte meer in je om de emotie te begrijpen en ze een plek te geven, om de emotie te verwerken. In plaats van de emotie te verwerken, escaleert deze, de emoties wordt destructief. Hiervoor betaal je een prijs;

Voorbeeld:

- boosheid wordt hier razernij, agressie, gewelddadig gedrag, e.a. ...

- verdriet wordt melancholie, je wentelt je in je verdriet ...

- angst wordt paniek, fobie, de angst verlamt je, e.a. ...
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