
 

Jouwpad – themabundel 
 

THEMA EMOTIES 

 

“WAT JE VOELT, MAG ER ZIJN.”  
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Voorwoord 

Dit bundeltje gaat over emoties. Niet als handleiding of stappenplan, maar als een zachte gids 
die herkenning en kleine handreikingen biedt. 

Emoties kunnen heel verschillend aanvoelen. Soms lijken ze uit te blijven, alsof je niet goed kan 
voelen. Soms overspoelen ze je en weet je niet waarheen. Soms duw je ze weg om verder te 
kunnen. En soms lukt het om ze voorzichtig toe te laten. Elk van die ervaringen is menselijk en 
mag er zijn. 

Je hoeft dit bundeltje niet in één keer te lezen. Je kan bladeren, stilstaan bij een casus of 
reflectievraag, of gewoon één citaat meenemen. Misschien vind je nu iets dat je raakt, 
misschien pas later. Alles mag in jouw tempo. 

Emoties zijn geen vijanden die je moet bestrijden. Ze zijn signalen van wat je belangrijk vindt. 
Hoe lastig ze soms ook voelen, ze kunnen richting geven. Dit bundeltje wil je uitnodigen om je 
emoties te verkennen en te laten bestaan – zacht, stap voor stap. 

“Emoties hoef je niet te beheersen. Je mag ze ontmoeten en 
laten zijn.” 

 

Gebruik dit bundeltje als steun, niet als oplossing; kies wat nu helpt en laat de rest liggen. 
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INLEIDING – EMOTIES VERKENNEN EN LATEN BESTAAN 

“Emoties zijn golven: soms hoog, soms laag, soms bijna onzichtbaar 
— maar altijd in beweging.” 

Herkenning 

Misschien herken je dit: er zijn dagen dat je bijna niets voelt, alsof je vanbinnen verdoofd bent. 
Op andere momenten kan verdriet of boosheid je ineens raken als een golf die je overvalt. Soms 
duw je gevoelens weg om verder te kunnen. En soms lukt het om emoties stukje bij beetje 
ruimte te geven. Al deze ervaringen zijn menselijk en mogen er zijn. 

Verschillende gezichten 

Na een verlies of ingrijpende gebeurtenis kunnen emoties onvoorspelbaar aanvoelen. Je kan van 
leegte naar geraakt worden gaan, van vermijden naar voorzichtig toelaten. Dit bundeltje neemt 
je mee langs vier herkenningspunten: 

 Niet voelen – leegte of vlakheid. 
 Te veel voelen – onrust in hoofd en lichaam. 
 Vermijden – gevoelens wegduwen, bezig blijven, controle zoeken. 
 Toelaten – emoties zacht en beetje bij beetje ruimte geven. 

Voorbeeld: iemand die wekenlang niets lijkt te voelen bij het opruimen van spullen, kan ineens geraakt 
worden door tranen bij een liedje. Zulke verschuivingen horen erbij. Het zijn geen etiketten, maar 
herkenningspunten die je kunnen helpen je eigen ervaring beter te begrijpen. 
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Uitnodiging 

Dit bundeltje wil je niet sturen of afdwingen. Het wil ruimte geven, taal aanreiken en je 
uitnodigen om zacht te verkennen wat er leeft. Je hoeft dit niet alleen te doen. Net zoals bij de 
andere thema’s van JouwPad gaat het niet om oplossingen, maar om herkenning en mildheid. 

 

 

Reflectie & oefening 

Welke golf herken jij vandaag het meest bij jezelf? 

  



 

Voelt het onveilig of uitzichtloos? Praat met je huisarts.      5 

HOOFDSTUK 1 – ALS HET VOELEN UITBLIJFT 

“Ik dacht: ben ik wel normaal? Maar ook niet voelen ís rouw.” 

Herkenning 

Soms lijkt het alsof je niets voelt. Je doet je dagelijkse dingen, maar vanbinnen is het vooral vlak 
of stil. Geen tranen, geen uitbarstingen, gewoon… leeg. Dit kan verwarrend zijn, zeker na verlies: 
“Waarom voel ik niets, terwijl ik zoveel mis?” 

Verhaal – Stilte bij het opruimen 

Na het overlijden van haar vader begon Amina de kast met zijn kleren op te ruimen. Ze vouwde 
stap voor stap alles op, zette zakken klaar, maar er kwamen geen tranen.  

“Het leek alsof ik een vreemde taak deed, zonder gevoel. Ik vroeg me 
af: ben ik wel normaal? Rouw ik wel goed?” 

Wat gebeurt er? 

Niet voelen betekent niet dat je verkeerd rouwt. Het is een manier waarop lichaam en geest je 
tijdelijk beschermen tegen wat te groot voelt. 

Soms blijft dit een tijdje zo. Soms verandert het plots. Beide mogen er zijn. 

🌿 Wat helpt? 

 Herinner jezelf: Ook niet voelen is rouw. 
 Geef jezelf de tijd. Stilte kan een functie hebben. 
 Let op kleine signalen: een glimlach, een gedachte, of zelfs de afwezigheid van gevoel. 

Alles mag. 
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Reflectie & oefening 

 Herken jij momenten dat je weinig of niets voelde? 

Mini-oefening: Leg je hand op je hart. Adem drie keer rustig in en uit. Vraag jezelf: 
“Wat leeft er nu, hoe klein ook?” Schrijf één woord op dat opkomt, zonder oordeel. 

Afsluitende gedachte 

Niet voelen betekent niet dat je geen verbinding hebt met je verlies. Het betekent dat je lichaam 
je helpt om stap voor stap te dragen wat zwaar is. Gevoelens kunnen op hun eigen manier 
verschijnen — of stil blijven. Beide zijn een vorm van rouw. 

 

“Ook stilte is een taal van rouw.” 

  



 

Voelt het onveilig of uitzichtloos? Praat met je huisarts.      7 

HOOFDSTUK 2 – OVERWELDIGD DOOR EMOTIES 

“Soms lijkt het alsof een golf alles meesleurt. Je adem stokt, je weet niet 
meer waar je houvast is.” 

Herkenning 

Soms voelt verdriet, boosheid of angst veel te groot. Een liedje, een geur of een herinnering kan 
je ineens overspoelen. Tranen blijven stromen of woede vult je hele lichaam. Op zulke 
momenten lijkt het alsof je geen controle meer hebt. 

Verhaal – Golf in de supermarkt 

Jonas stond in de supermarkt, toen hij plots een liedje hoorde dat hem deed denken aan zijn 
partner. De tranen sprongen in zijn ogen, zijn hart bonsde. “Ik moest mijn kar laten staan. 
Alles werd te veel.” 

Verhaal – Huilen bij een foto 

Thuis keek Leila naar een foto op de kast. Zonder waarschuwing voelde ze de tranen stromen. Ze 
kon niet meer stoppen en vroeg zich af: “Komt dit ooit nog goed?” 

Wat gebeurt er? 

Overspoeld raken is geen teken dat je zwak bent. Het gebeurt omdat je verlies groot is. Je 
lichaam reageert alsof er gevaar is, en emoties stromen er in één keer uit. Dit is de manier 
waarop je systeem je probeert te beschermen. 

Net zoals bij niet voelen is ook overspoeld raken een beschermingsmechanisme. Je lichaam 
kiest soms stilte, soms storm — beide met hetzelfde doel: jou helpen dragen wat zwaar is. 
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Soms voelt het alsof je verdrinkt in een golf. Maar geen enkele golf blijft eindeloos hoog. Emoties 
komen en gaan — en ook deze golf zal weer zakken. En als het vaker terugkomt, betekent dat 
niet dat je niet verder kan. Het hoort bij rouw. 

🌿 Wat helpt? 

 Ademruimte zoeken: drie keer diep en langzaam in- en uitademen. 
 Gronden: voel je voeten stevig op de grond, kijk rond en noem vijf dingen die je ziet. 
 Pauze nemen: geef jezelf toestemming om even weg te stappen of rust te nemen. 
 Steun zoeken: laat iemand weten dat je overspoeld bent. Een berichtje of telefoontje 

kan al verlichting geven. 

Ook schaamte kan opkomen: “Waarom gebeurt dit hier, voor anderen?” Onthoud: emoties 
tonen betekent niet dat je faalt. Het betekent dat je mens bent. 

 

Reflectie & oefening 

 Wat helpt jou om weer een beetje ademruimte te vinden wanneer emoties te 
veel worden? 

Mini-oefening: Kijk om je heen. Noem in gedachten vijf dingen die je ziet, vier 
dingen die je hoort, drie dingen die je voelt. Adem rustig door. 

 

Afsluitende gedachte 

Emoties komen in golven. Hoe hoog de golf ook is, hij zakt uiteindelijk weer. En tussen de golven 
door kan er ruimte ontstaan om zacht te ademen, rust te vinden en verbondenheid te ervaren. 

 

“Ook de hoogste golf zakt weer.” 
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HOOFDSTUK 3 – WAAROM HET MOEILIJK IS OM NAAR JE GEVOEL TE 
GAAN 

“Soms is het niet onwil, maar bescherming die maakt dat je 
gevoelens op afstand blijven.” 

Herkenning 

Misschien herken je het: je weet dat er gevoelens zijn, maar je komt er niet bij. Je blijft bezig, je 
stelt dingen uit, of je voelt vooral een muur. Dit kan verwarrend zijn: “Waarom lukt het me niet 
om gewoon te voelen?” Na een verlies kan dit vaker voorkomen. Iedereen beweegt hierin in een 
eigen tempo, en dat is oké. 

Waarom is het zo moeilijk? 

Er kunnen verschillende redenen zijn: 

 Bescherming van je lichaam – je zenuwstelsel schakelt soms over op afstand om je 
veilig te houden. Bijvoorbeeld: je voelt niets als je naar de kast met spullen van je 
dierbare kijkt. 

 Aangeleerd gedrag – misschien heb je vroeger geleerd om sterk te zijn en emoties weg 
te steken. Bijvoorbeeld: je leerde dat tranen niet horen. 

 Bezorgdheid over oordeel of overspoeling – je kan bang zijn dat emoties te veel 
worden, of dat anderen je niet begrijpen. Bijvoorbeeld: je vreest dat anderen je zwak 
zullen vinden als je huilt. 

Soms speelt ook je achtergrond mee. Misschien heb je van thuis, vanuit je cultuur of vanuit 
verwachtingen rond mannelijkheid of vrouwelijkheid geleerd emoties weg te stoppen. Dit kan 
maken dat voelen nu nog moeilijker wordt. Ook dat is een manier van bescherming, niet een 
teken dat je verkeerd bezig bent. 

“Wat je geleerd hebt over emoties kan invloed hebben op hoe je ze 
vandaag ervaart.” 

Wat vroeger hielp, kan vandaag anders uitpakken. Mechanismen die je ooit beschermd hebben 
– sterk zijn, doorgaan, emoties wegduwen – kunnen in de rouw ontoereikend voelen. Dat 
betekent niet dat je faalt, maar dat je lichaam en geest je uitnodigen om nieuwe manieren te 
vinden. 
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“Wat je vroeger hielp te overleven, kan nu te weinig zijn. Dat is geen 
falen, maar een uitnodiging.” 

Geen van deze redenen betekent dat er iets mis is met jou. Het laat alleen zien dat je lichaam en 
geest manieren zoeken om met verlies om te gaan. 

🌿 Wat helpt? 

 Erken dat dit een vorm van bescherming kan zijn. 
 Geef jezelf toestemming om tijd te nemen; je hoeft niets te forceren. 
 Begin klein: schrijf één woord op of merk een lichamelijke sensatie op, zonder er iets 

mee te moeten. 
 Probeer een beetje vriendelijke nieuwsgierigheid toe te laten: vraag jezelf zacht af “Wat 

gebeurt er bij mij? Wat heb ik nu nodig?” Zelfs een kleine vraag kan genoeg zijn. 

“Je hoeft niets te forceren.” 

Reflectie & oefening 

 Kun je een moment herinneren waarop je je gevoelens moeilijk kon 
bereiken? Wat hielp toen een klein beetje? 

 Welke nieuwsgierige vraag kun jij vandaag aan jezelf stellen? Onthoud: ook 
een kleine vraag is al genoeg. 

Mini-oefening: Neem even de tijd om stil te zitten. Leg je hand op je buik en adem 
rustig in en uit. Vraag jezelf zacht: “Wat wil er vandaag een beetje ruimte krijgen?” 
Schrijf één woord of zin op, zonder oordeel. 

Afsluitende gedachte 

Het moeilijk vinden om te voelen is geen tekort, maar een signaal dat je lichaam voor je zorgt. 
Net als stilte of storm is ook afstand een manier waarop je systeem je helpt dragen wat zwaar is. 
Vriendelijke nieuwsgierigheid kan hierbij een kompas zijn: wat vandaag helpt, kan morgen 
anders zijn. Je hoeft dit niet te haasten en je hoeft dit niet alleen te doen. In kleine stapjes kan er 
ruimte groeien voor wat er is. 
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HOOFDSTUK 4 – EMOTIES TOELATEN 

“Emoties toelaten is geen deur die je wijd openzet, maar een kier 
waardoor iets mag binnenkomen.” 

Herkenning 

Soms voel je dat er emoties zijn, maar je weet niet goed hoe je ze moet toelaten. Het kan 
beangstigend lijken: “Wat als het me overspoelt?” Toelaten gaat niet over alles tegelijk voelen, 
maar over kleine stukjes ruimte maken. Soms is het net zo helpend om even níet toe te laten, 
bijvoorbeeld op je werk of in gezelschap. Ook dat is een vorm van zelfzorg. Jij mag altijd zelf 
kiezen hoeveel of hoe weinig je toelaat. En wat vandaag niet lukt, kan morgen wel. 

Verhaal – De foto op tafel 

Na het overlijden van haar broer liep Sofie vaak voorbij de foto die op tafel stond. Eerst keek ze 
er niet naar. Later durfde ze er even bij stil te staan. Eén traan, één zucht. Soms bleef ze een 
minuut, soms liep ze meteen weer door. “Ik merkte dat ik hem een beetje dichterbij liet 
komen. Niet alles tegelijk, maar een beetje.” Soms voelde dit concreet, soms juist vaag en 
moeilijk te beschrijven. Ook dat was een manier van toelaten. In andere situaties lukte het haar 
helemaal niet, en dat was ook goed. 

Wat betekent toelaten? 

Toelaten betekent dat je emoties er mogen zijn, zonder dat je ze hoeft te forceren. Het kan 
voelen als de deur op een kier zetten. Soms is dat concreet zichtbaar: een traan, een woord, een 
blik naar een herinnering. Soms voelt het juist vaag of abstract, en ook dat is waardevol. Je hoeft 
niet precies te weten wat je voelt om een beetje ruimte te maken. 

 

“Ook als het vaag blijft, kan toelaten waardevol zijn.”  
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Hoe kun je dit oefenen? 

 Begin klein: laat één gevoel toe, zonder te oordelen. 
 Luister naar je lichaam: merk signalen op zoals spanning of ademhaling. 
 Kies bewust een moment om iets toe te laten: bekijk een foto, luister naar een liedje of 

schrijf een herinnering op. Ook “ik weet het niet” mag een antwoord zijn. 

Belangrijk: niet overspoeld raken 

Toelaten betekent niet dat je alles tegelijk moet voelen. Soms is het juist helpend om weer even 
afstand te nemen. Je mag doseren: een stapje dichterbij, en weer even terug. Dat is geen 
terugval, maar zelfzorg. 

Niet forceren 

Emoties hebben hun eigen ritme. Soms komen ze vanzelf dichterbij, soms blijven ze stil op de 
achtergrond. Je hoeft ze niet op te roepen of te duwen. Het is genoeg om een klein beetje ruimte 
te maken, en te vertrouwen dat wat belangrijk is, zich vroeg of laat laat voelen. 

“Je hoeft emoties niet op te roepen. Ze vinden hun weg, op hun tijd.” 

Emoties als metgezel 

Emoties zijn niet je vijanden, maar metgezellen op je weg. Ze vertellen iets over wat belangrijk 
voor je is. Verdriet kan bijvoorbeeld laten zien hoeveel liefde er was. Het vraagt vaak tijd en 
geduld om dit te leren zien. Door emoties stap voor stap toe te laten, kan je ze leren dragen 
zonder dat ze je overspoelen. 
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Reflectie & oefening 

 Welke emotie durf jij een klein beetje ruimte te geven? 
 Hoe merk je dat je lichaam signalen geeft, en wat helpt jou dan? 

Mini-oefening: Sluit je ogen. Adem rustig drie keer in en uit. Laat een zucht 
ontsnappen of schrijf een woord of zin op. Zeg in gedachten: “Vandaag mag er een 
beetje ruimte zijn voor…” Vul het aan met een woord of gevoel dat nu bij je 
opkomt. Ook “ik weet het niet” mag een antwoord zijn. 

 

Afsluitende gedachte 

Emoties toelaten gaat in kleine stapjes. Het is geen verplichting en geen eindpunt. Net als stilte, 
storm en afstand is ook oefenen in toelaten een manier waarop je met rouw omgaat. 
Nieuwsgierigheid kan een veilige sleutel zijn om emoties voorzichtig ruimte te geven. Soms is 
dat concreet, soms abstract. Wat vandaag lukt, kan morgen anders zijn — en dat is helemaal 
goed. Elke kleine opening, hoe klein ook, kan licht binnenlaten. 

 

“Elke kleine opening, hoe klein ook, kan licht binnenlaten.” 
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HOOFDSTUK 5 – HOE JE BREIN JE BESCHERMT 

“Je brein reageert soms met storm, soms met stilte. Beide zijn manieren om 
je te beschermen.” 

Herkenning 

Misschien herken je dit: je wilt verdriet voelen, maar het lijkt alsof er niets komt. Of net het 
tegenovergestelde: emoties overspoelen je en je vindt geen houvast. Dat voelt verwarrend, maar 
het is geen teken dat je iets verkeerd doet. Het is je brein dat automatisch reageert om je veilig te 
houden. 

Wat gebeurt er? 

Na verlies staat je brein vaak op scherp. Het zoekt naar manieren om je te beschermen tegen te 
veel pijn. Dat kan op twee manieren: 

 De rookmelder – je brein slaat snel alarm. Geuren, geluiden of herinneringen kunnen 
emoties ineens heel sterk maken. Dit lijkt op de storm die je misschien eerder herkende. 

 De zekering – soms schakelt je brein juist uit. Je voelt dan afstand of leegte, alsof je 
achter glas leeft. Dit lijkt op de stilte of afstand die ook bij rouw kan horen. 

Beide reacties zijn normaal. Ze kunnen tijdelijk zijn, wisselen in intensiteit en veranderen met de 
tijd. 

Verhaal – Onverwachte storm 

Soms fiets je langs een vertrouwde plek, zoals het café waar je dierbare graag kwam. Ineens 
slaat je hart op hol en springen de tranen in je ogen. Een geur of een beeld is genoeg om de 
rookmelder van je brein alarm te laten slaan. Op andere dagen voel je net niets, alsof er een 
glazen muur tussen jou en de wereld staat. Beide ervaringen horen bij rouw. 

  



 

Voelt het onveilig of uitzichtloos? Praat met je huisarts.      15 

Waarom dit normaal is 

Deze reacties betekenen niet dat je verkeerd rouwt. Integendeel: ze tonen dat je lichaam en 
geest proberen het draaglijk te maken. Soms heb je stilte nodig, soms een storm. Soms afstand, 
soms nabijheid. En dit alles gebeurt automatisch – je hoeft er niets voor of tegen te doen. 

🌿 Wat helpt? 

 Herken dat je brein dit niet tegen je doet, maar vóór je. 
 Geef jezelf toestemming dat het zo mag zijn. 
 Zoek kleine ankers die rust geven: een wandeling, muziek, even ademen, of iemand 

bellen. 

 

Reflectie & oefening 

 Herken jij jezelf meer in de rookmelder of in de zekering? Of misschien in 
beide? 

 Wat helpt jou om even houvast te vinden wanneer dit gebeurt? 

 

Afsluitende gedachte 

Weten dat je brein deze reacties heeft, kan rust geven. Je hoeft er niets tegen te vechten. Door 
mild te kijken naar hoe je systeem werkt, ontstaat er ruimte om stap voor stap je eigen ritme te 
vinden in rouw. Nieuwsgierigheid kan hierbij helpen: Wat zou mijn brein mij vandaag willen 
laten zien dat belangrijk is? 
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SLOT – SAMENLEVEN MET EMOTIES 

“Emoties zijn geen opdracht, maar een gezelschap dat met je 
meereist.” 

Terugblik 

In dit thema heb je gezien dat emoties vele vormen kunnen aannemen: soms stilte, soms storm. 
Soms voel je afstand, soms juist nabijheid. Je brein speelt hierin een grote rol: het probeert je te 
beschermen, ook al voelt dat niet altijd helpend. 

Je hebt gelezen dat nieuwsgierigheid een sleutel kan zijn: zachtjes vragen “Wat gebeurt er bij 
mij? Wat heb ik nu nodig?” Je leerde dat toelaten stap voor stap mag, zonder te forceren. En 
dat ook niet voelen, of even afstand nemen, een deel van rouw kan zijn. 

Wat dit betekent 

Er is geen juiste of verkeerde manier om emoties te beleven. Wat vandaag lukt, kan morgen niet 
gaan, en omgekeerd. Dat is normaal. Emoties zijn dynamisch, ze bewegen mee met je leven en 
met je rouw. Zoals golven die komen en gaan, kun je emoties niet vasthouden of wegduwen. Je 
kunt alleen leren meebewegen, soms actief, soms door even mee te drijven. Ook dagen waarop 
je denkt: “Ik weet het niet” horen daarbij. 

Een uitnodiging 

Sta jezelf toe om te experimenteren, om te leren en opnieuw te proberen. Soms helpt het om 
een herinnering toe te laten, soms om bewust afstand te nemen. Soms geeft een vraag houvast, 
soms een kleine handeling zoals ademhalen of een woord opschrijven. Er is ruimte voor stilte, 
storm, afstand, toelaten en nieuwsgierigheid – elk op hun tijd. 
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Reflectie & oefening 

 Welke houding herken je vandaag het meest: stilte, storm, afstand, toelaten 
of nieuwsgierigheid? 

 Hoe zou je mild kunnen meebewegen met wat morgen anders voelt? 

 

Afsluitende gedachte 

Emoties verkennen en laten bestaan is geen opdracht die je moet beheersen, maar een proces 
dat je blijft vergezellen. In rouw worden emoties vaak intenser zichtbaar, maar ook daarbuiten 
blijven ze deel van wie je bent. Door mild en nieuwsgierig met jezelf om te gaan, ontstaat er 
ruimte voor wat zwaar is én voor wat licht geeft. Je hoeft dit niet alleen te doen: je mag in je eigen 
tempo onderweg zijn. Dit is waar JouwPad voor staat. 

“Ook in de golven kun je leren meebewegen.” 

 

 

 

 

 

 Auteur / organisatie: Peter Rouwoos/JouwPad 
 Doel: Deze printversie hoort bij de themapagina op jouwpad.be. Ze wil verdieping 

en ruimte geven om zelf te reflecteren. 
 Contact: 

 Website: www.jouwpad.be 
 E-mail: peter@jouwpad.be 

 Disclaimer: Deze bundel biedt steun en reflectie. Het is geen vervanging voor 
professionele hulp. Bij aanhoudende zwaarte, neem contact op met je huisarts of 

een hulpverlener in je omgeving. 


