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Inleiding

	Hoe kun je emoties verwerken, met emoties omgaan en emoties goed voelen zodat je ze op een prettige wijze verwerkt? Hoe kun je jezelf bevrijden door middel van je emoties?

	In dit boek vind je de beste tips, tools, stappen en inzichten om met emoties om te gaan, om ze los te laten, om ze te accepteren en om ze te verwerken.

	We beginnen dit boek met de mooiste manieren, handvatten en quotes over het verwerken en blijvend loslaten van emoties.

	In de hoofdstukken daarna gaan we extra diep in op onthechting, acceptatie en overgave. Vervolgens wijden we een extra hoofdstuk aan het loslaten van het verleden het loslaten van schuldgevoelens. 

	Ook vind je in dit boek uitgebreide hoofdstukken over vergeving en het leren omgaan met tegenslagen en teleurstellingen in het leven.

	Kortom, in dit boek vind je de mooiste tools om met al je verschillende soorten emoties te leren omgaan.


Zo werkt dit boek

	De uitnodiging van dit boek is om iedere dag een les of inzicht van dit boek als intentie mee te nemen in je dag. 

	Met andere woorden: dit boek werkt als volgt…

	
		Op sommige dagen geeft dit boek jou letterlijk een handeling die je gedurende die dag doet. Je mag de tool, techniek of tip toepassen zoals het in het betreffende hoofdstuk beschreven staat. 

		Op sommige dagen geeft dit boek je een inzicht. Dit inzicht kun je als intentie meenemen in je dag: je leest de tekst die bij de nieuwe dag staat en neemt dat mee als intentie in je dag.



	Na een aantal maanden kun je vervolgens het verschil in jouw ontwikkeling opmerken.

	 


Extra steun bij dit boek

	Omdat jij de commitment hebt gemaakt om aan dit boek te beginnen en daarmee jezelf te ontwikkelen, bied ik je graag wat extra steun.

	Kun je bijvoorbeeld een extra stok achter de deur gebruiken om met de inhoud van dit boek aan de slag te gaan? Je mag op verschillende manieren jouw ervaringen en voortgang met me delen. Dat kan bijvoorbeeld via de volgende wegen:

	
		Je mag me altijd mailen op hallo@rubinalaie.nl met al je vragen. Ook kun je me uiteraard gewoon vertellen dat je met dit boek begonnen bent en wat je intentie is. Intenties komen namelijk altijd uit, dus deel het gerust met me!

		Je kunt met de andere lezers van mijn boeken in contact treden door een account te maken en berichtjes te plaatsen op mijn lezerscommunity: ga naar community.hetnlpcollege.nl. Ik reageer sowieso op ieder bericht, evenals mijn andere enthousiaste lezers. Dus voel je welkom om mee te praten!

		Je kunt ook op Instagram aan me laten weten hoe het met je voortgang gaat. Dat kan via mijn account @rubin_alaie





	
Kerndeel van dit boek

	Welkom in de kern van dit boek. Hier deel ik de belangrijkste lessen en bites met je.

	Ik nodig je uit om iedere dag een inzicht, challenge, tool of tip uit dit hoofdstuk te lezen en als intentie te nemen…

	 


Emoties Verwerken, Blijvend Loslaten & Opruimen 

	[image: Emoties Verwerken, Blijvend Loslaten & Opruimen [Stappenplan]]

	Hoe kun je emoties en oud zeer uiten, verwerken en helen in plaats van op te kroppen? Hoe kun je oude emoties uit het verleden blijvend loslaten, zoals oude pijn? Hier leer je alle stappen & oefeningen om je gevoelens te uiten zodat je ze niet meer onderdrukt en zodat emotionele blokkades doorbroken worden…

	 


Belangrijk: we willen oude, onverwerkte emoties loslaten

	Even een dubbel-check om absolute duidelijkheid te hebben: emoties zijn geweldig! We willen dan ook gewoon met emoties leven die in het hier-en-nu gebeuren. Oude emoties uit het verleden zijn een ander verhaal: we gaan niet met oude emoties leven. Het is goed om die emoties te verwerken. Dat ga je leren in dit hoofdstuk.

	In de komende paragrafen ga je een heleboel tips, technieken en oefeningen vinden om je emoties echt te gaan voelen en om oude emotionele blokkades te doorbreken en op te heffen. Hierdoor raak je weer in contact met je gevoel, wat therapeutisch en helend werkt.

	 


Verwerken van negatieve emoties en angsten: stap voor stap

	Er zijn meerdere methodes voor het loslaten, en allemaal komen ze op dezelfde drie stappen neer:

	
		Bewust worden van de emotie.

		De emotie volledig accepteren, liefde geven en voelen.

		De emotie loslaten.



	Kortom: we gaan aan de slag met bewustwording, compassie en gewoon lekker voelen.

	[image: Image]Laten we nu dieper ingaan op alle drie de stappen:

	 


[Stap 1 – bewust worden dat de (oude) emotie er is]

	[image: emoties verwerken]

	Hoe kun je omgaan met emoties? Het begint allemaal met het opmerken van de emotie. Wil je oude/negatieve emoties verwerken en loslaten? De helft van het werk is bewustwording.

	Als je jezelf afvraagt hoe je een oude emotie kunt verwerken, duidt dit erop dat je al mindful genoeg bent om de negatieve staat van je eigen geest te herkennen. Dat is al moeilijk zat, dus gefeliciteerd als je al zo ver bent gekomen!

	Stap 1 is dus bewustwording dat die emotie er is en daarmee ben je al op 80%. ‘Vrees' is bijvoorbeeld aanwezig en jij weet dat nu. Fantastisch! Op naar stap 2…

	 




[Stap 2 – de emotie volledig accepteren en voelen: het uiten van de emotie]



Dit is het proces van het accepteren van je gevoelens. Oude/negatieve emoties mogen niet zomaar weggewuifd worden, maar moeten erkend worden en de ruimte geboden worden zodat de druk van de ketel komt. Als je een naar/oud gevoel onderdrukt, uit het zich later alsnog op de een of andere (fysieke) manier, want op scheikundig niveau zijn emoties pure energie.



Kun je deze rauwe levensenergie onder ogen komen? Ga je deze emoties nu gewoon lekker voelen? Zoals ze zich in dit moment manifesteren? Dan branden ze op een gegeven moment op, omdat je ze helemaal ‘op' hebt gevoeld. Kortom: dit zou kunnen betekenen dat je een potje gaat huilen.



Je hoeft je niet goed te voelen. Je moet alleen goed voelen.



Voelen is het sleutelwoord. Ga niet op een logische manier met pijnlijke en traumatische emoties om, bijvoorbeeld door enkel te zeggen dat je depressie voelt. Dat is niet genoeg. Wees open voor de emoties die jij ‘depresseert'.



Nog geen doorbraak gehad? De reden is altijd: je blijft nog in je hoofd…



We zijn vaak bang om het echt te voelen, dus we gaan in ons hoofd zitten om dingen te rechtvaardigen, waarmee we de echte trauma-gevoelens ontlopen en ze geen aandacht en liefde geven…



Voel het. Voel datgene wat je niet wilt voelen. Voel het en wees vrij.
– Nayyirah Waheed



Verwerk ze niet met je verstand, maar voel! Omhul ze met een ruimte van liefde en compassie. Deze meditatieve activiteit kun je doen met de technieken verderop in dit hoofdstuk. Wees gewoon aanwezig met de emoties op dit moment. Mediteer en wees er voor jezelf. Met liefde, compassie en geduld. Niet om ervanaf te komen, maar om ervan te houden.



Gevoelens en emoties horen bij het leven. Eenzaamheid, verdriet en afwijzing horen bij het leven. En die heb je te voelen, want dan maken ze je schoon van binnen.



Blijf bij je pijn. Zonder het te proberen te veranderen, repareren, verdoven of kwijt te raken. Erken diepgaand wat er is, begroet het, eer het bestaan ervan, luister ernaar en zink in de mysterie ervan. Neem de radicale beslissing om je er nooit meer van af te keren. Het zijn je eigen kinderen.



Verdriet is alleen maar liefde in een vreemde vermomming.
– Jeff Foster



De pijn kan eindelijk gezien worden en niet meer weggedrukt worden. Als jij niet de trauma in jezelf ziet, toelaat en het omhult met liefde, dan wil je ego zich oké voelen over wie hij is door goedkeuring van buiten, of erger nog: het wil dat andere mensen trauma voelen, waardoor je negatief wordt naar anderen toe.



Het ego / verstand zal er soms tussendoor komen en weerstand bieden omdat het anders de dood van dat verhaal betekent die het heeft ontwikkeld om de echte trauma te kunnen ontlopen. En dat is ook oké. Het betekent dood gaan voor dat verhaal maar leven voor alles wat jij bent.
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