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
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘D

at is een teken van angst. A
ls w

e onder deze angst kijken, hoe 
ervaar je dan je boosheid naar hem

 toe in je lichaam
?’

P
raktijkvoorbeeld 12

T
herapeut: ‘H

oe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam
?’

Patiënt: ‘Ik voel niet echt iets.’ (A
fw

eer: ontkenning/aff
ectisolatie.)

T
herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘Je zegt dat je niet echt iets voelt. D

e realiteit is dat w
e altijd w

at 
voelen, de enige toestand w

aarin je niets voelt, is als je dood bent. D
us 

als jij je gevoelens niet doodm
aakt, hoe ervaar je dan je boosheid in je 

lichaam
?’

P
raktijkvoorbeeld 13

T
herapeut: ‘H

oe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam
?’

Patiënt, begint te tranen: ‘Ik ben echt laaiend!’ (A
fw

eer: hulpeloze huilerig -
heid.)

T
herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘A

ls je je boosheid niet blust m
et tranen, hoe ervaar je dan je boos -

heid fysiek in je lichaam
?’

A
lternatief: ‘M

erk je dat er tranen opkom
en als w

e je boosheid onderzoe -
ken? M

aar tranen zijn geen boosheid. A
ls je je boosheid niet w

egspoelt 
m

et tranen, hoe ervaar je jouw
 boosheid dan in je lichaam

?’
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
 
 
 
 
 

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P
raktijkvoorbeeld 20

T
herapeut: ‘H

oe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam
?’

Patiënt: ‘Ik ben niet m
eer boos.’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: ontkenning.

R
eactie: ‘Z

ie je hoe je eerst zegt dat je boos bent, en nu dat je dat niet m
eer 

bent? A
ls je bij je boosheid blijft, hoe ervaar je dan je boosheid naar hem

 
toe in je lichaam

?’
A

lternatief: ‘W
at heb je vanbinnen gedaan w

aardoor die boosheid is ver -
dw

enen?’ (A
ls dit niet duidelijk w

ordt, keer dan terug naar de trigger in 
de situatie.)

P
raktijkvoorbeeld 21

T
herapeut: ‘H

oe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam
?’

Patiënt: ‘Ik voel niks in m
’n lichaam

.’ (A
fw

eer: …
)

T
herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: ontkenning/aff

ectisolatie.

R
eactie: ‘Je zegt dat je niks voelt in je lichaam

. D
e realiteit is dat w

e altijd 
w

at voelen, de enige toestand w
aarin je niets voelt is als je dood bent. 

D
us als jij je gevoelens niet doodm

aakt, w
at is dan jouw

 gevoel naar hem
 

toe?’
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Z
elfkritiek

D
e patiënt kan zichzelf plotseling enorm

 naar beneden halen m
et w

oorden 
als zij de portrettering van haar im

puls voor zich ziet. Z
e kan zeggen dat 

ze een slecht m
ens is, om

dat ze dit niet zou m
ogen denken. D

e boosheid 
keert ze tegen zichzelf – in plaats van boos w

orden op de ander, w
ordt de 

patiënt boos op zichzelf. Je w
ijst de patiënt hierop en vraagt opnieuw

 naar 
de im

puls:
	–

‘Z
ie je hoe je de boosheid opeens op jezelf richt nu? Je bescherm

t hem
 nu 

door de boosheid op jezelf te richten. A
ls je hem

 niet bescherm
t tegen je 

boosheid, m
aar die volledig zijn kant op laat gaan, w

at zie je jezelf dan 
fysiek doen in gedachten en fantasie?’

In de praktijkvoorbeelden in de volgende bijlage heeft de patiënt haar boos -
heid benoem

d. B
ij de eerste vijftien praktijkvoorbeelden is het afw

eerm
e-

chanism
e genoteerd. B

ij de laatste vijftien praktijkvoorbeelden is het aan 
jou om

 de afw
eer te herkennen en de bijbehorende interventie te bedenken, 

of een variant hierop. H
et belangrijkste is dat het principe gevolgd w

ordt: 
de afw

eer blokkeren of identificeren en vervolgens de druk hooghouden 
door opnieuw

 de vraag (naar de portrettering van de im
puls) te stellen. In 

de voorbeeldinterventies zul je ook verschillende varianten en alternatieve 
reacties zien op de bovengenoem

de interventies, zodat je kunt zien dat een 
interventie niet in beton is gegoten. H

et gaat om
 het principe en niet de 

exacte w
oorden. V

anaf praktijkvoorbeeld 16 krijg je de m
ogelijkheid om

 
eerst de door de patiënt gebruikte afw

eer te benoem
en: (A

fw
eer …

). L
et 

hierbij op dat dit ook bij praktijkvoorbeelden staat w
aar een patiënt m

et een 
uitgebreide beschrijving van de portrettering van de im

puls reageert.

P
raktijkvoorbeeld 1

T
herapeut: ‘A

ls je je boosheid in fantasie en gedachten loslaat op hem
, w

at 
w

il je dan fysiek doen?’
Patiënt, balt haar vuisten: ‘Ik …

’ (R
ise van gevoel en im

puls in het lichaam
.)

T
herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


R
eactie: ‘Je handen zijn vuisten nu. W

at w
il je in fantasie en gedachten het 

liefst doen nu, fysiek?’
A

lternatief: ‘Je handen zijn nu vuisten. W
at w

illen die vuisten doen?’
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In de volgende bijlage vind je dertig praktijkvoorbeelden w
aarm

ee je kunt 
oefenen m

et het herkennen van de afw
eer en het bedenken van een passende 

interventie. 
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T
here is no light w

ithout shadow
 and no psychic w

holeness w
ithout 

im
perfection. To round itself out, life calls not for perfection but for 

com
pleteness; and for this the ‘thorn in the flesh’ is needed, the suf -

fering of defects w
ithout w

hich there is no progress and no ascent. 

D
e schaduw

 is dus ook nodig in de ogen van Jung. H
ij vertegenw

oordigt 
alles w

at iem
and niet w

il zijn. T
egelijkertijd dragen w

e onze schaduw
 al-

tijd m
et ons m

ee. W
e kunnen die (on)bew

ust onderdrukken, m
aar hij zal 

altijd een onderdeel zijn van onze persoonlijkheid. W
e zijn allem

aal in staat 
om

 heel goede en heel slechte dingen te doen. O
ns hier bew

ust van zijn en 
vervolgens besluiten om

 toch niet iets slechts te doen, dat is het w
are m

o -
rele standpunt, volgens Jung. H

ij geloofde dat je pas een goed m
ens kunt 

w
orden als je je beseft hoe slecht je kunt zijn. D

at ‘slechte’ in jezelf m
oet 

niet uitgeageerd w
orden in de w

ereld, m
aar het m

oet w
orden begrepen en 

w
orden gekaderd. A

ls je alleen m
aar goed bent en goed doet en geen idee 

hebt van hoe het is om
 slecht te zijn, zit daar volgens Jung geen m

oraliteit in. 
M

oraliteit is w
anneer je een m

onster kunt zijn en dat kunt controleren. D
e 

confrontatie m
et deze schaduw

kant, die w
ij allem

aal bezitten, biedt volgens 
Jung de m

ogelijkheid om
 een m

oreel m
ens te w

orden:

To confront a person w
ith his shadow

 is to show
 him

 his ow
n light. 

O
nce one has experienced a few

 tim
es w

hat it is like to stand judg -
ingly betw

een the opposites, one begins to understand w
hat is m

eant 
by the self. A

nyone w
ho perceives his shadow

 and his light sim
ulta -

neously sees him
self from

 tw
o sides and thus gets in the m

iddle.

9.5	
D

e vraag

W
e nem

en het experiëntieel dynam
isch sam

enw
erkingsproces nog eens 

door: de patiënt heeft een em
otioneel probleem

 beschreven, een duidelijke 
situatie geschetst w

aarin dit probleem
 tot uiting kom

t en hij heeft aange -
geven hier m

et jou naar te w
illen kijken. Je laat de patiënt zijn gevoel be-

schrijven dat hij op dit m
om

ent ervaart als hij terugkijkt op de situatie en 
hij kan de fysieke sensaties van die em

otie goed in zijn lichaam
 benoem

en 
en voelen. Z

ijn angst is gereguleerd binnen de dw
arsgestreepte spieren en je 

kunt als therapeut enkele tekenen zien van de im
puls (zie tabel 9.1). D

it is het 
m

om
ent w

aarop je vragen kunt stellen over zijn im
puls.

G
evoelens w

illen eruit, ze zijn expansief. B
oosheid w

il slaan, verdriet w
il 

tranen doen strom
en, vreugde w

il schreeuw
en van blijdschap, schuld w

il re -
pareren, liefde w

il verbinden. D
e angst die deze gevoelens om

geeft heeft een 
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vaak m
eer gelaagdheid. H

ij  kan tevens bew
ust w

orden gem
aakt van hoe 

afw
eer hem

 ervan heeft w
eerhouden om

 te rouw
en, zodat hij  kan herken-

nen w
at hij  op onbew

ust niveau doet dat hem
 belem

m
ert om

 zij n verdriet te 
verw

erken. 
D

oor te rouw
en tij dens de therapie kan de patiënt leren om

 zij n gem
engde 

gevoelens te tolereren en te dragen: gevoelens als angst, boosheid, verdriet 
en schuld die horen bij  de relatie die hij  m

oet m
issen. A

l deze gevoelens, die 
elkaar kunnen opvolgen, kunnen achtereenvolgens op de hiervoor beschre-
ven m

anier w
orden doorvoeld. A

ls alle pij nlij ke gevoelens zij n doorvoeld, 
kan een nieuw

 perspectief w
orden ontw

ikkeld over de relatie m
et degene 

die de patiënt is verloren (L
indem

ann, 1944). In het hoofdstuk over schuld, 
verdriet en liefde gaan w

e hier uitgebreid op in.

9.8 
D

e im
pu

ls in
 b

eeld
en: b

o
o

sheid

Je vraagt pas door naar de im
puls van de patiënt als hij  zij n boosheid heeft 

 benoem
d, als hij  aan kan geven hoe hij  die fysiek ervaart en er een dui-

delij ke activatie te zien is. Je vraagt hem
 w

at hij  zich voorstelt dat hij  zou 
w

illen doen als hij  zich helem
aal zou laten gaan in fantasie en gedachten. 

D
it proces w

ordt ‘portretteren’  of ‘portrayal’ genoem
d: je laat de patiënt 

de m
entale beelden beschrij ven die autom

atisch opkom
en w

anneer hij  zij n 
aandacht bij  zij n aff ectbeladen im

puls houdt. D
it is geen  im

aginatieoefe-
ning die  hij  m

oet doen, het is  het beschrij ven van de voorstelling die in de 
im

puls besloten zit. D
e beelden die hierbij  horen kom

en spontaan  op. D
e 

patiënt ziet vaak in een ‘fl its’ of als een serie beelden voor zich w
at hij  zou 

w
illen doen – en precies daarover vraag je m

eer details.

V
ign

et: vragen
 b

ij d
e p

o
rtretterin

g van
 b

o
o

sh
eid

T
h

erap
eu

t: ‘W
at zo

u
 je fysiek w

illen
 d

o
en

 als je je b
o

o
sh

eid
 h

elem
aal d

e ru
im

te 

zo
u

 geven?’

P
atiën

t, zu
ch

t: ‘Ik b
en

 zo
 b

o
o

s d
at ik h

em
 w

el w
il slaan

. Ik zo
u

 ech
t h

elem
aal 

lo
sgaan

 o
p

 h
em

. Ik zie h
et m

ezelf al d
o

en
. E

n
 ik zo

u
 n

iet m
eer sto

p
p

en
.’ (D

e 

zu
ch

t im
p

liceert sp
an

n
in

g in
 d

e d
w

arsgestreep
te sp

ieren
 en

 geeft gro
en

 

lich
t o

m
 d

o
o

r te vragen
.)

T
h

erap
eu

t: ‘E
n

 h
o

e ziet d
at “h

elem
aal lo

sgaan” eru
it? W

aar sla je h
em

?’

P
atiën

t: ‘O
p

 zijn
 h

o
o

fd
 en

 o
p

 zijn
 b

o
rst.’

T
h

erap
eu

t: ‘E
n

 d
an

, h
o

e ga je verd
er?’

V
ign

et: vragen
 b

ij d
e p

o
rtretterin

g van
 b

o
o

sh
eid

V
ign

et: vragen
 b

ij d
e p

o
rtretterin

g van
 b

o
o

sh
eid

T
h

erap
eu

t: ‘W
at zo

u
 je fysiek w

illen
 d

o
en

 als je je b
o

o
sh

eid
 h

elem
aal d

e ru
im

te 
T

h
erap

eu
t: ‘W

at zo
u

 je fysiek w
illen

 d
o

en
 als je je b

o
o

sh
eid

 h
elem

aal d
e ru

im
te 

zo
u

 geven?’
zo

u
 geven?’

P
atiën

t, zu
ch

t: ‘Ik b
en

 zo
 b

o
o

s d
at ik h

em
 w

el w
il slaan

. Ik zo
u

 ech
t h

elem
aal 

P
atiën

t, zu
ch

t: ‘Ik b
en

 zo
 b

o
o

s d
at ik h

em
 w

el w
il slaan

. Ik zo
u

 ech
t h

elem
aal 

lo
sgaan

 o
p

 h
em

. Ik zie h
et m

ezelf al d
o

en
. E

n
 ik zo

u
 n

iet m
eer sto

p
p

en
.’ (D

e 
lo

sgaan
 o

p
 h

em
. Ik zie h

et m
ezelf al d

o
en

. E
n

 ik zo
u

 n
iet m

eer sto
p

p
en

.’ (D
e 

zu
ch

t im
p

liceert sp
an

n
in

g in
 d

e d
w

arsgestreep
te sp

ieren
 en

 geeft gro
en

 
zu

ch
t im

p
liceert sp

an
n

in
g in

 d
e d

w
arsgestreep

te sp
ieren

 en
 geeft gro

en
 

lich
t o

m
 d

o
o

r te vragen
.)

lich
t o

m
 d

o
o

r te vragen
.)

T
h

erap
eu

t: ‘E
n

 h
o

e ziet d
at “h

elem
aal lo

sgaan” eru
it? W

aar sla je h
em

?’
T

h
erap

eu
t: ‘E

n
 h

o
e ziet d

at “h
elem

aal lo
sgaan” eru

it? W
aar sla je h

em
?’

P
atiën

t: ‘O
p

 zijn
 h

o
o

fd
 en

 o
p

 zijn
 b

o
rst.’

P
atiën

t: ‘O
p

 zijn
 h

o
o

fd
 en

 o
p

 zijn
 b

o
rst.’

T
h

erap
eu

t: ‘E
n

 d
an

, h
o

e ga je verd
er?’

T
h

erap
eu

t: ‘E
n

 d
an

, h
o

e ga je verd
er?’

Em
oties doorvoelen boek 4.indd   277

Em
oties doorvoelen boek 4.indd   277

28-02-2025   17:29
28-02-2025   17:29

D
E

E
L

 2
   

P
R

A
K

T
IJ

K
2

8
0

B
lij

f 
in

 d
ez

e 
fa

se
 v

an
 d

e 
em

ot
ie

 d
oo

rv
oe

le
n 

oo
k 

w
eg

 v
an

 in
te

lle
ct

ua
lis

er
en

 
en

 p
og

in
ge

n 
to

t 
be

gr
ijp

en
. D

e 
be

te
ke

ni
s 

va
n 

de
 e

rv
ar

in
g 

ko
m

t 
la

te
r.

 H
et

 is
 

bij
 h

et
 u

it
w

er
ke

n 
va

n 
de

 p
or

tr
et

te
ri

ng
 b

el
an

gr
ijk

er
 o

m
 b

ij 
de

 v
oo

rs
te

lli
ng

 te
 

bl
ijv

en
 to

t d
e 

em
ot

ie
 v

ol
le

di
g 

is
 d

oo
rv

oe
ld

. E
r 

ko
m

t d
an

 a
ut

om
at

is
ch

 o
nb

e-
w

us
t m

at
er

ia
al

 n
aa

r 
bo

ve
n 

en
 d

at
 le

id
t v

an
ze

lf
 to

t i
nz

ic
ht

.

9.
10

	
W

an
ne

er
 v

ra
ag

 je
 n

ie
t 

n
aa

r 
d

e 
im

pu
ls

?

E
en

 a
an

ta
l z

ak
en

 is
 u

it
er

m
at

e 
va

n 
be

la
ng

 v
oo

rd
at

 je
 v

ra
ag

t n
aa

r 
de

 im
pu

ls
. 

Te
n 

ee
rs

te
 m

oe
t d

e 
an

gs
t v

ol
do

en
de

 g
er

eg
ul

ee
rd

 z
ijn

 –
 d

e 
an

gs
t m

oe
t v

oo
ra

l 
in

 d
e 

dw
ar

sg
es

tr
ee

pt
e 

sp
ie

re
n 

zi
tt

en
. D

e 
an

gs
t 

m
ag

 n
ie

t 
te

 h
oo

g 
zij

n,
 m

aa
r 

de
 a

ng
st

 m
oe

t 
oo

k 
ni

et
 a

fw
ez

ig
 z

ijn
. T

en
 t

w
ee

de
 m

oe
t 

he
t 

ge
vo

el
 k

ra
ch

ti
g 

ge
no

eg
 z

ijn
 in

 h
et

 lij
f,

 d
e 

im
pu

ls
 m

oe
t 

zi
ch

tb
aa

r 
zij

n 
aa

n 
de

 b
ui

te
nk

an
t 

en
 

de
 p

at
ië

nt
 m

oe
t 

zi
ch

 e
r 

zo
 v

ol
le

di
g 

m
og

el
ijk

 v
an

 b
ew

us
t 

zij
n.

 K
or

to
m

, d
e 

pa
ti

ën
t m

oe
t z

o 
m

in
 m

og
el

ijk
 a

fw
ee

r 
in

ze
tt

en
.

V
oo

r 
de

 r
is

e 
va

n 
he

t 
ge

vo
el

 is
 h

et
 d

us
 b

el
an

gr
ijk

 o
m

 v
ol

do
en

de
 d

ru
k 

te
 

ho
ud

en
 o

p 
1)

 d
e 

ge
vo

el
en

s,
 2

) d
e 

er
va

ri
ng

 v
an

 d
ie

 g
ev

oe
le

ns
 in

 h
et

 li
ch

aa
m

, 
en

 3
) 

de
 e

rv
ar

in
g 

va
n 

de
 im

pu
ls

 –
 in

 d
ie

 v
ol

go
rd

e.
 A

ls
 e

en
 e

rv
ar

in
g 

va
n 

ee
n 

im
pu

ls
 z

ic
ht

ba
ar

 e
n 

vo
el

ba
ar

 w
or

dt
 v

oo
r 

de
 p

at
ië

nt
 d

oo
r 

ee
n 

be
w

eg
in

g 
in

 
he

t 
lic

ha
am

, d
an

 is
 d

e 
ri

se
 v

ol
do

en
de

 h
oo

g 
om

 d
oo

r 
te

 v
ra

ge
n 

na
ar

 d
e 

im
-

pu
ls

 (
Fr

ed
er

ic
ks

on
, 2

01
3)

. K
or

to
m

: d
e 

pa
ti

ën
t 

m
oe

t 
zij

n 
ge

vo
el

 h
eb

be
n 

be
-

no
em

d 
(s

ta
p 

3 
va

n 
he

t e
d

s)
, d

e 
lic

ha
m

el
ijk

e 
se

ns
at

ie
s 

er
va

n 
be

w
us

t e
rv

ar
en

 
in

 z
ijn

 li
ch

aa
m

 (s
ta

p 
4)

 e
n 

de
 im

pu
ls

 m
oe

t 
du

id
el

ijk
 z

ic
ht

ba
ar

 z
ijn

 in
 h

et
 li

-
ch

aa
m

. I
s 

di
t n

ie
t h

et
 g

ev
al

, d
an

 w
or

dt
 h

et
 p

or
tr

et
te

re
n 

sl
ec

ht
s 

ee
n 

oe
fe

ni
ng

 
in

 v
is

ua
lis

er
en

 –
 e

en
 c

og
ni

ti
ef

 v
er

ha
al

 d
at

 g
ee

n 
w

aa
rd

e 
he

ef
t,

 o
m

da
t e

r 
ge

en
 

on
be

w
us

t m
at

er
ia

al
 n

aa
r 

bo
ve

n 
ko

m
t.

 
Je

 v
ra

ag
t 

du
s 

pa
s 

na
ar

 d
e 

im
pu

ls
 a

ls
 je

 e
r 

ze
ke

r 
va

n 
be

nt
 d

at
 d

e 
pa

ti
ën

t 
zij

n 
ge

vo
el

en
s 

aa
n 

he
t 

vo
el

en
 i

s,
 g

ee
n 

af
w

ee
r 

in
ze

t,
 e

n 
ni

et
 t

e 
an

gs
ti

g 
is

. 
W

an
ne

er
 d

e 
an

gs
t 

te
 h

oo
g 

is
, w

or
dt

 d
e 

pa
ti

ën
t 

no
g 

an
gs

ti
ge

r 
al

s 
je

 v
ra

ag
t 

na
ar

 e
en

 im
pu

ls
. W

an
ne

er
 d

e 
af

w
ee

r 
op

 d
e 

vo
or

gr
on

d 
st

aa
t,

 v
er

st
er

k 
je

 d
e 

af
w

ee
r 

do
or

 n
aa

r 
de

 im
pu

ls
 te

 v
ra

ge
n 

(e
n 

da
n 

ra
ak

 je
 d

us
 v

er
de

r 
w

eg
 v

an
 h

et
 

ge
vo

el
). 

Is
 d

e 
em

ot
ie

 n
og

 o
nv

ol
do

en
de

 in
 h

et
 li

ch
aa

m
 g

ea
ct

iv
ee

rd
, d

an
 g

a 
je

 
ee

rs
t t

er
ug

 n
aa

r 
st

ap
 4

 in
 h

et
 e

d
s,

 o
m

 e
rv

oo
r 

te
 z

or
ge

n 
da

t e
r 

bij
 d

e 
pa

ti
ën

t 
m

ee
r 

be
w

us
tz

ijn
 k

om
t o

ve
r 

ho
e 

he
t g

ev
oe

l z
ic

h 
aa

nd
ie

nt
 in

 h
et

 li
ch

aa
m

. T
en

 
sl

ot
te

 is
 h

et
 v

an
 b

el
an

g 
om

 g
oe

d 
te

 le
tt

en
 o

p 
ev

en
tu

el
e 

te
ke

ne
n 

va
n 

ze
lf

be
-

st
ra

ffi
ng

, o
ft

ew
el

 b
oo

sh
ei

d 
en

 s
ch

ul
d 

op
 z

ic
hz

el
f r

ic
ht

en
. V

an
 z

el
fb

es
tr

affi
ng

 
is

 b
ijv

oo
rb

ee
ld

 sp
ra

ke
 a

ls
 d

e 
pa

ti
ën

t t
ijd

en
s 

he
t p

or
tr

et
te

re
n 

ui
tr

oe
pt

: ‘
O

 w
at

 
er

g,
 ik

 b
en

 v
er

sc
hr

ik
ke

lij
k!

’ I
n 

zo
’n

 g
ev

al
 m

oe
t 

je
 d

e 
pa

ti
ën

t 
he

lp
en

 o
m

 z
ijn

 
bo

os
he

id
 w

ee
r 

te
 r

ic
ht

en
 o

p 
de

 o
or

za
ak

 v
an

 d
ie

 b
oo

sh
ei

d.
 

Em
ot

ie
s 

do
or

vo
el

en
 b

oe
k 

4.
in

dd
   

28
0

Em
ot

ie
s 

do
or

vo
el

en
 b

oe
k 

4.
in

dd
   

28
0

28
-0

2-
20

25
   

17
:2

9
28

-0
2-

20
25

   
17

:2
9

D
E

E
L

 2
   P

R
A

K
T

IJK
2

7
2

voor ons. D
ergelijke gedragingen zijn vaak verbonden m

et schuldgevoel, 
om

dat het m
anieren zijn om

 schuldgevoelens af te w
eren. D

us in plaats van 
ons schuldig voelen en er iets aan te doen (zoals een constructief en attentief 
ego zou doen), bestraff

en w
e onszelf of nodigen w

e anderen uit om
 ons te 

straff
en voor de onbew

uste boosheid die bestem
d is voor degene die ons pijn 

heeft gedaan, terw
ijl w

e tegelijkertijd liefde en gem
is naar diegene voelen.

H
et is dan ook belangrijk om

 goed te begrijpen dat schuldgevoel verbon -
den is m

et gevoelens van liefde (voor de ander). Stel dat een patiënt boos is 
op iem

and en vervolgens kritisch w
ordt op zichzelf. D

it doet hem
zelf w

elis -
w

aar pijn, m
aar het is bedoeld om

 de ander in bescherm
ing te nem

en tegen 
de destructieve im

puls van zijn w
oede. Z

ichzelf aanvallen kan op die m
anier 

w
orden begrepen als een m

anier om
 de ander te bescherm

en tegen de eigen 
boosheid, m

et als onbedoeld gevolg dat hij zichzelf daarm
ee pijn doet.

Sam
envattend is de ontw

ikkeling van het superego een heel natuurlijk 
proces dat al op heel jonge leeftijd begint. A

ls het zich echter dusdanig ne -
gatief ontw

ikkelt dat het de vorm
 van chronische zelfbestraffi

ng aanneem
t, 

dan kan het w
orden begrepen als een vorm

 van afw
eer tegen het ervaren 

van schuldgevoelens. Schuldgevoelens die verbonden zijn m
et liefde voor de 

ander en die gepaard gaan m
et de drang om

 te repareren. 
In het ed

s betekent dit dat het doorvoelen van w
oede bij een patiënt 

sam
engaat m

et gevoelens van schuld, gevoelens van liefde en de w
ens om

 
te repareren. H

ierover m
eer in hoofdstuk 11 (‘V

erdieping: schuld, verdriet 
en liefde’). D

at w
at onderdrukt w

ordt (em
oties, gedachten, verlangens, fan -

tasieën, im
pulsen) kan ook w

orden gezien als de schaduw
kant van w

ie w
e 

zijn: het is er w
el, m

aar ‘m
ag’ er eigenlijk niet zijn vanw

ege culturele op -
vattingen en ervaringen die w

e hebben opgedaan (m
et nam

e in de jeugd). 
T

herapie is voor veel m
ensen dan ook een plek w

aar licht kan w
orden 

geschenen op deze donkere kant van de binnenw
ereld. 

9.4	
D

e ju
ng

iaanse sch
adu

w

Psychoanalyticus C
arl Jung (1875-1961) schreef dat de donkere kant van je-

zelf onderzoeken dé m
anier is om

 een m
oreel m

ens te zijn. D
ie donkere kant 

leren begrijpen, hem
 benutten, en erm

ee ‘zijn’, voorkom
t dat het de controle 

overneem
t in het dagelijks leven. H

et is onm
ogelijk om

 ons volledige poten -
tieel te ervaren of om

 onszelf te w
orden als w

e slechts een deel van onszelf 
laten zien en de rest verbergen achter een ‘sociaal m

asker’. D
e belicham

ing 
van w

at Jung ‘de schaduw
’ noem

t is de w
eg naar één w

orden m
et jezelf als 

m
ens. W

e m
oeten onze donkere kant dan ook niet onderdrukken, m

aar juist 
confronteren. Z

o schrijft Jung (1953/2014):
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9.2	
A

ctietend
ensen

, im
pu

lsen
 en

 vo
o

rstelling
en

E
m

otie stam
t af van het L

atijnse w
oord ‘em

overe’, dat zoiets betekent als: 
‘naar buiten bew

egen’. A
lle em

oties kunnen w
orden opgevat als actieten -

densen: drijfveren om
 een bepaald doel te bereiken (Frijda, 1986). E

m
oties 

zijn, in essentie, im
pulsen om

 tot actie over te gaan (G
olem

an, 1996).
D

arw
in (1872) legde als eerste de nadruk op de uiterlijk w

aarneem
bare 

kenm
erken van em

oties. H
ij zag ze als biologisch-evolutionair vastgelegde 

patronen. K
ortom

, een em
otie is fysiek zichtbaar in het lichaam

 en heeft een 
evolutionaire m

eerw
aarde. D

it standpunt is duidelijk terug te zien in het w
erk 

van de hedendaagse em
otie-onderzoekers A

ntonio D
am

asio (2003, 2010) en 
N

ico Frijda (2005, 2007). D
am

asio beschrijft em
oties als ‘com

plexe, gro -
tendeels geautom

atiseerde, evolutionair vastgestelde program
m

a’s van actie’ 
(2010, p. 132). Frijda noem

t in zijn m
onum

entale boek E
m

otions (1986) het 
begrip ‘actietendens’ als hij beschrijft w

at een em
otie is. D

ie actietendens is 
een ‘bereidheid of gereedheid om

 een bepaalde handeling uit te voeren’. V
oor 

Frijda valt dit sam
en m

et een drang of im
puls, als iets w

at w
ordt ‘voortge -

stuw
d door gevoelens van lust, onlust of verlangen’ (p. 94). K

ortom
, em

oties 
staan voor hem

 gelijk aan im
pulsen, ze zijn een evolutionaire blauw

druk 
voor hoe het lichaam

 autom
atisch reageert in specifieke situaties.

E
m

oties gaan gepaard m
et (een neiging tot) actie, een autom

atisch inge -
geven reactie vanuit het lichaam

, w
aarbij het verschil tussen een actieten-

dens en een im
puls in de literatuur dus niet zo eenduidig is. E

en em
otie is 

echter niet hetzelfde als een gevoel, zoals w
e ook hebben kunnen lezen in de 

inleiding van dit boek. O
m

 D
am

asio opnieuw
 aan te halen: gevoelens zijn 

‘sam
engestelde percepties van w

at in ons lichaam
 en in onze geest gebeurt 

w
anneer w

ij em
otioneel handelen’ (2010, pp. 132-3). H

oew
el w

e eerder in 
het boek hebben aangegeven dat w

e in de tekst geen onderscheid m
aken 

tussen em
oties en gevoelens, is het verschil ertussen in dit verband toch 

belangrijk. H
et is belangrijk, om

dat gevoelens (in tegenstelling tot em
oties) 

bew
ustzijn veronderstellen w

aarm
ee controle kan w

orden uitgeoefend op de 
im

puls. W
e proberen de patiënt im

m
ers te helpen om

 zich bew
ust te w

orden 
van zijn em

oties (die w
e vervolgens ‘gevoelens’ kunnen noem

en) om
dat dit 

kan bijdragen aan een verbeterde im
pulscontrole – de patiënt leert im

m
ers 

om
 im

pulsen in het lichaam
 te dragen en begrijpen zonder hier (gelijk) naar 

te handelen. 
In een psychodynam

ische context is het van belang om
 te verm

elden dat 
ook Freud heeft geschreven over em

oties en im
pulsen, en dat zijn ideeën 

enigszins afw
ijken van die van de eerdergenoem

de em
otie-onderzoekers. 

Freud schrijft w
elisw

aar ook over de fysieke zichtbaarheid en evolutionaire 
m

eerw
aarde van em

oties, m
aar hij schrijft eveneens dat het onbew

uste deel 
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

A
ntw

oord:
A

fw
eer: ontkenning – ook hier kan de patiënt haar boosheid w

el beschrij -
ven, m

aar niet voelen. H
et aff

ect is geïsoleerd. D
e patiënt kan geholpen 

w
orden om

 de licham
elijke sensaties te herkennen en die te koppelen aan de 

nog cognitieve boosheid.

R
eactie: ‘Je zegt dat je w

el w
eet dat je boos bent, m

aar dat je het niet voelt. 
D

e realiteit is dat w
e altijd w

at voelen, de enige toestand w
aarin je niets 

voelt is als je dood bent. D
us als jij je gevoelens niet doodm

aakt, hoe 
ervaar je dan je boosheid in je lichaam

?’
A

lternatief: ‘B
oosheid heeft fysieke uitingsvorm

en. K
ennelijk is het voor jou 

lastig om
 hier contact m

ee te m
aken. Z

ullen w
e toch nog eens proberen 

om
 heel zorgvuldig stil te staan bij je lijf om

 je te leren om
 deze fysieke 

uitingsvorm
en van boosheid te herkennen?’

P
raktijkvoorbeeld 17

T
herapeut: ‘H

oe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam
?’

Patiënt: ‘Ik snap niet w
at je bedoelt? Ik voel m

e gespannen.’ (A
fw

eer: …
)

T
herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: verw

arring van spanning m
et em

otie. Patiënt stelt zichzelf daarbij 
hulpeloos op door te zeggen dat ze niet w

eet w
at je bedoelt. O

ok dat is een 
vorm

 van afw
eer, en ook daar zou op gereageerd kunnen w

orden.

R
eactie: ‘Je gespannen voelen is niet hetzelfde als je boos voelen. A

ls w
e 

kijken naar de boosheid achter die spanning, kun je dan aangeven hoe je 
boosheid zich uit in je lichaam

?’
A

lternatief: ‘Je zegt dat je niet snapt w
at ik bedoel m

et de vraag hoe je je 
boosheid in je lichaam

 ervaart. Z
ie je dat je jezelf daarm

ee m
achteloos 

verklaart? A
ls w

e onder die m
achteloosheid kijken, kunnen w

e dan stil -
staan bij hoe je je boosheid in je lichaam

 ervaart?’
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P
raktijkvoorbeeld 24

T
herapeut: ‘H

oe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam
?’

Patiënt, onthecht: ‘H
et voelt alsof ik hem

 w
el kan verm

oorden nu.’ (A
f -

w
eer: …

)
T

herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: intellectualisatie. L

aat je niet verleiden door een ogenschijnlijke 
uiting van de im

puls!

R
eactie: ‘M

erk je dat er een gedachte opkom
t als je stilstaat bij hoe je de 

boosheid in je lichaam
 voelt? A

ls w
e ons blijven concentreren op je li -

chaam
, w

aaraan m
erk je dan in je lichaam

 dat je boos bent op hem
?’

P
raktijkvoorbeeld 25

T
herapeut: ‘H

oe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam
?’

Patiënt: ‘Ik voel m
e w

arm
 w

orden, vooral in m
ijn buik, en ik voel veel span -

ning in m
ijn handen. A

lsof ik iets w
il slaan, of vastgrijpen.’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer: uitgebreide beschrijving van de licham

elijke sensaties.

R
eactie: ‘A

ls je je boosheid in fantasie en gedachten loslaat op hem
, w

at w
il 

je dan fysiek doen?’ (O
ftew

el: ga door naar stap 5.)
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V
eelvo

o
rko

m
end

e reacties van
 p

atiënten
 en

 ho
e je 

hiero
p

 ku
nt interveniëren

Toenam
e van de rise van gevoel en im

puls in het lichaam
D

e patiënt kan steeds m
eer geladen raken. H

et is belangrijk om
 de patiënt 

hierop te w
ijzen zodat ze vanuit de bew

ustw
ording haar im

puls kan voelen:
	–

‘M
erk je dat je je kaken aanspant/vuisten balt/rechtop bent gaan zitten? 

W
at w

il je in fantasie en gedachten het liefst doen nu, fysiek?’

Sum
m

iere beschrijving van de portrettering van de im
puls

A
ls de patiënt slechts een korte beschrijving geeft, dan heeft zij aanm

oedi -
ging nodig om

 te voorkom
en dat de afw

eer het overneem
t. V

raag naar de-
tails van de portrettering (zie paragraaf 9.6 ‘A

anm
oedigen’ voor suggesties):

	–
‘H

oe ziet de im
puls eruit? W

aar w
il je hem

 slaan
/beetpakken

/schoppen? 
E

n w
at zou je nog m

eer w
illen doen?’

U
itgebreide beschrijving van de portrettering van de im

puls
Je helpt de patiënt om

 de boosheid zo diep m
ogelijk toe te laten door zo ge -

detailleerd m
ogelijk stil te staan bij alles w

at de portrettering m
et haar doet. 

D
e boosheid zal dan langzaam

 afnem
en en je kunt de patiënt vervolgens 

vragen hoe het voor haar w
as om

 dit te hebben toegelaten. H
et proces kan 

daarna w
orden begrepen vanuit de personendriehoek (oftew

el, ga door naar 
stap 6: sam

enbrengen):
	–

‘H
oe is het voor je om

 dit te hebben ervaren?’

R
em

m
ing

D
e patiënt kan zichzelf afrem

m
en door te zeggen dat ze dit nooit in het echt 

zou doen, of dat ze niet iem
and is die dit doet. D

eze vorm
 van afw

eer haalt 
de snelheid en kracht uit de beleving en m

oet w
orden geblokkeerd. Je vali -

deert eerst de w
erkelijkheid voordat je vraagt naar de fantasie:

	–
‘N

atuurlijk, w
e kijken naar w

at je zou w
íllen doen, niet naar w

at je w
er -

kelijk gaat doen. A
ls je jezelf hier-en-nu toestaat om

 de boosheid volledig 
toe te laten, w

aar zou je hem
 dan w

illen slaan?’

O
ntkenning/negatie

D
e patiënt kan ontkennen dat ze een im

puls heeft door te zeggen dat ze 
niets w

il doen (ontkenning). W
e w

eten dat de im
puls onderdeel is van de 

em
otie, dus dit is een vorm

 van afw
eer die haar niet helpt om

 haar em
otie 

te doorvoelen. Z
e kan ook zeggen dat ze een bepaalde handeling niet w

il 
uitvoeren bij haar vriend, w

at veelal een signaal uit het onbew
uste is dat 

ze dit eigenlijk w
el w

il (negatie). Je herhaalt de ontkenning/negatie en stelt 
opnieuw

 de vraag over de im
puls:
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 je lijf? Is er n

o
g m

eer b
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P
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 fy
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 d
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 d
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 d
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 d
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 d
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 d
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 d
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t d
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d
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V
ign

et: h
o

e aan
m

o
ed

igin
g van

 verd
riet er in

 d
e p

rak
tijk u

itziet

P
atiën

t, o
gen

 zw
ellen

 o
p

, h
et verd

riet b
reekt d

o
o

r.

T
h

erap
eu

t: ‘To
e m

aar. Laat m
aar ko

m
en

, je b
en

t n
iet alleen

.’

P
atiën

t, sn
ikt.

T
h

erap
eu

t, w
ach

t  tien
 seco

n
d

en
: ‘Je ku

n
t  gew

o
o

n
 h

u
ilen

. H
et is o

ké. A
ls je ver­

d
riet n

aar b
u

iten
 w

il ko
m

en
, d

an
 is d

at h
elem

aal  go
ed

.’

P
atiën

t: ‘Ja …
’ E

r ko
m

en
 tran

en
.

T
h

erap
eu

t: ‘W
aar gaan

 d
eze tran

en
 over?’

P
atiën
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rtrettering?

A
ls je m

et de patiënt stilstaat bij  w
at hij  w

il doen vanuit zij n gevoelde em
otie 

w
ordt dat  door hem

 niet alleen in fysieke, licham
elij ke sensaties ervaren, 

m
aar  dus ook op een visuele m

anier. Som
s spelen ook nog andere zintui-

gen een rol, zoals geluid of zelfs geur. D
e portrettering gebeurt vanuit een 

eerste-persoonsperspectief. D
e patiënt beschrij ft de  sensorische en m

oto-
rische details van w

at hij   ziet en zou w
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aar je op kunt letten tijdens het gesprek. W
e gaan uit van de 
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oties die eerder in het boek zijn genoem

d. D
aar angst een andere fysiolo -

gische oorsprong en functie heeft dan onderstaande em
oties en al uitgebreid 

aan bod is gekom
en (zie hoofdstuk 2), laten w

e die hier buiten beschouw
ing. 
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ls de em

otie door angst en afw
eer w

ordt onderdrukt, dan geldt dat ook 
voor de im

puls die daarm
ee gepaard gaat. E

erder beschreven w
e de conflict -

driehoek (zie hoofdstuk 1) en hoe em
oties angst- en schuldbeladen kunnen 

raken door bijvoorbeeld aanhoudende afw
ijzende reacties van de ouders 

en
/of het superego. M

et nam
e het superego speelt een belangrijke rol bij de 

inhibitie van de im
puls.

H
et is goed om

 ons te realiseren dat het superego niet daadw
erkelijk 

‘bestaat’ en dat het dus niet echt iets kan ‘doen’. H
et is een concept dat 

helpt om
 gedrag en persoonlijkheid te begrijpen. H

et kan w
orden gezien 

als een vorm
 van identificatie m

et de ouders (of autoriteiten) en de cultuur. 
E

m
otieonderzoekers E

km
an en Friesen (1975) beschrijven expressieregels, 

of display rules, als volgt: de ongeschreven regels binnen een bepaalde (sub)-
cultuur, onbew

ust overgedragen door fam
ilieleden en leeftijdsgenoten, die 

vertellen hoe je m
et em

oties hoort om
 te gaan. B

innen som
m

ige culturen is 
het belangrijk om

 bepaalde em
oties zo m

in m
ogelijk te laten zien, in andere 
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   P

R
A

K
T

IJK
2

6
6

P
raktijkvoorbeeld 30

T
herapeut: ‘H

oe ervaar je je boosheid fysiek in je lichaam
?’

Patiënt: ‘Ik w
ord helem

aal naar en m
isselijk vanbinnen.’ (A

fw
eer: …

)
T

herapeut: …
 


 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


A
ntw

oord:
A

fw
eer staat niet op de voorgrond, er is sprake van angst in de gladde spie -

ren – die is te hoog en m
oet gereguleerd w

orden. Z
ie hoofdstuk 2 als je 

tw
ijfelt over hoe je de patiënt daarbij kunt helpen.

R
eactie: ‘W

anneer w
e stilstaan bij de fysieke sensaties van je boosheid, lijk 

je heel angstig te w
orden, w

at zich uit in m
isselijkheid. Z

ie je dat ook 
gebeuren? H

oe is het nu m
et je m

isselijkheid?’
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