5.0 – Stappen in het omgaan met moeilijke emoties

Stappen in het omgaan moeilijke emoties
· Herkennen 

· Accepteren 

· Onderzoeken 

· Niet-identificeren 

Evaluatie
We zijn nu op de helft en dat is een goed moment om te reflecteren wat er tot nu toe voor jou is gebeurd tijdens de oefeningen en in je dagelijkse leven. Tot nu toe heb je de drie belangrijkste formele oefeningen ervaren ( lichaamsscan, zittende meditatie, yoga) en een aantal informele oefeningen ( eenvoudige waarneming, mindful eten, waarnemen van plezierige/onplezierige ervaringen, STOP/één minuut ademen ruimte)

Nu de tijd nemen voor reflectie zal je helpen positieve veranderingen die door de oefeningen ontstaan zijn op te merken en te waarderen. Een waarschijnlijke uitkomst van deze waarneming en actieve waardering zal een bevestiging en versterking zijn, die op natuurlijke wijze meegenomen wordt tot het einde van de cursus en daar voorbij.

Dus nu is het de tijd om terug te blikken op die gebieden waar je misschien nog mee worstelt en sta de mogelijkheid toe van geschikte correcties halverwege de cursus.

Het kan je helpen nu je gedachten op te schrijven, terwijl je je persoonlijke leermomenten reflecteert en ook de dingen waar je nog mee worstelt.
Terwijl je dit doet, zou je een specifiek incident in je leven kunnen oproepen, dat niet opgelost is, dat op de een of andere manier te maken heeft met wat je tot nu toe in de cursus gedaan hebt.

Omgaan met fysieke en emotionele pijn
Het onderwerp van deze week gaat over het omgaan met pijn, zowel lichamelijk als emotioneel. Gewoonlijk reageren we op pijn of ongemak op één of twee manieren:

Blokkeren: we proberen het ongemak te blokkeren of te ontkennen door er met wilskracht doorheen te duwen, door onszelf af te leiden of door zelfmedicatie met voedsel, alcohol of drugs. Dit is uiteindelijk onvoldoende, want zodra je het “er door heen duwen” of je afleiding of zelfmedicatie ophouden, kan het zelfs sterker terug komen.

Als het ongemak een signaal is dat corrigerende actie nodig is, kan het wegvallen van het signaal resulteren in letsel of ziekte. En natuurlijk kan zelfmedicatie veel problemen veroorzaken, waaronder complexe neveneffecten of zelfs verslaving.

Verdrinken: we worden overweldigd en verdrinken in het ongemak, en de er mee samenhangende angsten en oordelen (“Ik kan dit niet volhouden!”, “Wat moet ik als dit zo doorgaat of nog erger wordt?” “Hoe konden ze/ ik zo stom zijn?!?” etc.) Dit leidt tot
onwel wording en een gevoel van hopeloosheid en krachteloosheid.

Jammer genoeg is geen van deze strategieën erg effectief of afdoende, maar een continu vertrouwen erop maakt de dingen erger dan ze al zijn. Er is een midden positie, een plaats waar je moeilijke gevoelens/situaties niet wegduwt en er ook niet door overspoeld wordt. Deze “middenweg” impliceert het leren voelen van de sensaties of emoties, maar er niet door weg geveegd worden.

Een verrassend en contra-intuïtief resultaat van op deze manier met iets omgaan is dat de “Ik moet hier uit komen” component van het ongemak meestal minder wordt of soms zelfs helemaal verdwijnt.

