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‘Smotie is het moment waarop staal en steen elkaar ontmoeten
en een vonkje ontstaat, want emotie is de vooynaamste byon van
alle bewustwording.

Carl Gusta/ Jwg

D?/e/b/;/g
\//‘eé(ga/e, angst, boosheid, verdriet, Verrassing, dankbaar-
teidy vercoondering...: dlle emcties hebben een pladls in
ons leven. In ons dage@'(/ée leven en ook in de literaductr
worden emcties vaak ingedeeld in Leee groepen: goede en
Slec/tte, nuttige of ndteloze, gewenste of te Verryjden
emcties. Deze denkuyjze 15 ectiter vercoarrend en betreci—
renseaardigy cait dlle emcties zijn nultig wad zou ons
GA BIJ VERDRIET leven immers Zijn Zonder

deze 3/}/&9./7 van onsc had-

bare coaarde, deze
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enicties een negcz‘/ef effect hebben op onszelf of ‘é'-—-

arderen, en wel door het 3ea/ra3 dat ze wit/okken.



Zodals we in dit werkschrtt zullen zien, kunnen emoties ons
becordelingsvermogen verscherpen, ons immunnsysteem ver-
Sterken, ons beschermen tegen risico's en ons, juiste bes/is-
Singen laden remen. Maar ze Kennen ook leiden Lot moeil;jke
situaties, een Loestand van Stress, conflicten, psiychologsch
of lichamelj i [jjden.

Ercties  werken doorgaans op drie niveaus: die van onze

3ea/ac/7z‘en, ons gedrag en onze Socidle relaties.

Dit werkschrift leert u met wew emcties omgaan, maar het is
Zzeker niet de Aedoe/irg tew gedac/iteqang te controleren
of bepaalde emcties te gaan onderdredkben ten voordele
van andere. Emctionele intelligertie is een Lec ek die w

leerd leven met wew emcties en die van anderen en die ons

e
\ een\/oacﬁgweg a/‘z‘nod/gz‘ on1 onze reladie met onze ero-—

lies e verapderen, zoddat toe een harmonesizer, /‘k/‘/‘,éer en

zinvoller leven kunnen leiden.




Waar Fomen emcties
vandaan?
Emcties hebben voor de mens

altijd een Ae/a/gr‘i/‘ée rol gespeeld in zijn evoltdie en de aan-
passing aan Zijn omgeving. Al in de oertijd coaren emotties voor
onze Voorouders Signdlen die fien caarsc hteden voor de wit-
dagngen in hun omgevirg.

Als actterfleinkinderen van de grotmensen hebben e noqg
evervee/ beloetle aan die emcties on de zin van ons leven Ze
oritdefhen. We staan dan woel met meer zo vaak 00q in 0og ret
cen Liiger, maar we beleven noq Steeds dezelfde emoties als
onze Voorouders als we ons bedreigd voelen. Onze hartslag
Versnelt, bepaalde Spieren Staan gespannen, onze gelaalsuit-
a/ra(/é//g veranderd en ce coillen viucHen. Op een ander niveart
ladd woede ons welen dat we Voor een obstake! staan dat e
moelen overcornen of het Hootd bieden.

Emcties beimloeden ook onze aandacHt en onze @'é op de
dingen. In gevaar/ijke Situaties ric/ten we onze aandac/t op
de bedreiging, Soms zelfs zo erq dat we niels anders meer
ketnnen Zien en verlamd raken van agst. Anderzijds weten 5
we ook dllemal hoe het veelt om op wolfjes te lopen, om
het leven door een roze bril e zien wanreer we overSpoeld

worden door 3&/&(( of Verlietdhed.
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anderen, soms buiten onze aj/cyn,ahné%y wa men de net-

veréale aﬁb%a@@@?y7WW7e»ﬂxﬁsS/kxyﬁf.

W 15 een emctie?

et woord emotie kortt van het Lctijnse exmovere of enro-
Vere, wal zoveel betekert als 'een bewegng raar Suiten toe
of in bewegng zetten'. In een riimere betekens veruijst
het dus raar dlles cal ons in beweqng zety zowel intern dls
exlern. Y/t qaal om een lichameljjke titing die is verbonden
met de waarnesing van iels in onze omgeving Cextern) of van
iels in onze denfuereld (intern). Elfe microseconde ontrangt
ons brein puljarden informatieve pilsen 3&///7&‘ aan onze waar-
nering en Aet omgaan met en Cortroleren van onze emoties.
Die informatie beinloedt op haar bewrd andere psycholog-
Sche Feromenen als aandac/tt, geheugen of taal (verdaal en
niet~verbaal).

Y |
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De subjectieve ervaring die we in onze taal -
een emotie als ‘ik ben bang’ noemen, be-
staat in feite uit meerdere ingrediénten:
een dosis fysiologische veranderingen (ver-
snelde hartslag), een snuifje gewaarwor-
dingen (maag in de knoop...), een scheutje driften
(‘ik wil vluchten’), afgewerkt met onze gedachten

(‘hier raak ik niet uit’).



Wetenschagpers onderscheiden sommige emcties als #unda-
mentele of primare emcties waarvan dlle ardere emoties zijn
afgeled. In de jaren 970 deelde de Amerikaanse p3ycholocg
Pact! Eman emoties in op basis van hel effect dat ze hebben
op de Spieren in ons gezic/it. Zijn onderzoek leidde ¢t een [jjst
van zes basisemcties. Volgens hem Komen deze basisemoties
Voor in dlle culturen. Ze zouden ook wnversee! herkenbaar
Zijn door de typische 3e/aaz‘5a/z‘a/raéé//§en die ermee gepaard
gaan en die behoren tot een Soort van emctionele tadl. Deze
primare emcties werken net als audomalische Programma L
die ons in Staa Stellen or Ze gaan met de verarderingen in
onze omqgeving. Maar het fenomeen dat die emcties in weré//g
Stelt, 15 net unverseel en verschilt van cultuur ot culuur,

van context 1ot context en van persoon Tt persoon.




De zes basisemcties die Eran detiieerde, zijn woede, angst,
afXeer; geluky verdrel en verrassing. Deze [jst Kurren e
Verﬂe/O'éen met de /st die Kené Descartes drie eetroen later
opstelde. In Les Passions de |'dme (1649) Sortt K] zes 1un-
damertele emoties qp: bewondering (te vergeljjken met verras-
51‘/@, liefde, haat, verlargen, geluk en verdriet.

Oefening: mijn lijst van emoties

Net alsof u een playlist opstelt wvan uw geliefde
liedjes (triest, gelukkig, energiek, ...) kunt u ook
een lijst opstellen van de emoties die u in uw leven
het wvaakst ervaart:

Vergelijk uw lijst nu met die van Paul Ekman. Ziet u
vergelijkbare emoties?



Geef nu op de schaal hier-
naast aan welke emoties
volgens u belangrijk zijn
en zin geven aan uw leven.

Ueo emcties herkennen

De emcties die we voelen &97/&@M‘9ﬂ@h,éﬂ% een vrij

Aqgkaﬁe Stap nacr het beter é%gq}pen en Wﬂwtjéené’cw@r*

Anyfpn van onze emocties. Toch wordd in onze opvoeding 9
e ————

wl&’axﬁmg ardac it besteed aan hetl leren herfennen van

en omgaan mel emcties. We Z‘/'/‘n als het ware emotionele

analtabeten en onze emotionele woordenschad i's é@p@ffﬁ.
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