
Emotionele exposure 

Zoals beschreven bestaat het gevoel van  eenzaamheid uit een combinatie van 
angst en schaamte.. Wat begint als een begrijpelijke lichamelijke reactie op het 
ontbreken van nabijheid, kan door schaamte en zelfoordeel veranderen in een 
verlammende toestand. In dat proces raakt niet alleen de verbinding met 
anderen verstoord, maar ook de relatie met de eigen ervaring. 

Deze oefening is bedoeld voor situaties waarin eenzaamheid aanwezig is, maar 
niet (direct) kan worden opgelost. Dat kan het geval zijn bij verlies, lichamelijke 
beperkingen, een klein of weggevallen netwerk, of omstandigheden waarin 
contact beperkt is. Het doel is dan niet om de eenzaamheid weg te maken, maar 
om de emotionele last ervan te verminderen door het ego-verhaal los te laten 
dat haar verzwaart. 

De benadering die hier wordt voorgesteld richt zich op het opnieuw toelaten van 
de onderliggende lichamelijke ervaring van angst en spanning, zonder deze te 
koppelen aan oordeel over het zelf. Wanneer de schaamte en het idee van 
persoonlijk falen wegvallen, blijft een simpeler ervaring over: een lichaam dat 
reageert op gemis. Die ervaring is niet prettig, maar wel draaglijker en minder 
verstikkend. 

Door de aandacht voorzichtig te verplaatsen van gedachten over wat dit over mij 
zegt naar wat er daadwerkelijk in het lichaam wordt gevoeld, kan de emotie haar 
natuurlijke verloop terugkrijgen. Dit vergroot de weerbaarheid, ook in situaties 
waarin alleen zijn onvermijdelijk is.  

De oefening hieronder is geen therapie en geen snelle oplossing. Zij is bedoeld 
als een praktische ondersteuning bij het leren verdragen van moeilijke 
gevoelens, zonder ze te vermijden of te personaliseren. 

Doel: 

Het verminderen van angst 

Stap 1 – Merk de angst op 

Sta stil bij het moment waarop angst opkomt. Doe niets om haar te veranderen. 
Erken alleen: er is angst. 



Stap 2 – Verplaats de aandacht naar het lichaam 

Richt je aandacht op de lichamelijke sensaties die met de angst gepaard gaan.​
 Bijvoorbeeld: 

●​ spanning in borst of buik​
 

●​ onrust in benen of armen​
 

●​ versnelling van ademhaling of hartslag​
 

Vermijd analyse. De vraag is niet waarom je dit voelt, maar hoe het voelt. 

Stap 3 – Laat betekenis en oordeel achterwege 

Merk gedachten op die betekenis geven aan het gevoel, zoals: 

●​ “Dit is niet normaal”​
 

●​ “Ik zou dit niet moeten voelen”​
 

●​ “Dit zegt iets over mij”​
 

Laat deze gedachten passeren zonder erop in te gaan en keer steeds terug naar 
de lichamelijke sensatie. 

Stap 4 – Blijf aanwezig bij de sensatie 

Sta jezelf toe om de sensatie te voelen, ook als die onaangenaam is.​
 Merk op dat zij verandert: in intensiteit, locatie of vorm.​
 Dit laat zien dat angst geen vaste toestand is, maar een proces. 

Stap 5 – Observeer het verloop 

Na verloop van tijd zal de angst: 

●​ afnemen​
 



●​ verschuiven​
 

●​ of aanzetten tot een concrete, haalbare actie​
 

Welke van de drie gebeurt, is minder belangrijk dan het inzicht dat het gevoel 
zichzelf reguleert wanneer het niet wordt vastgezet. 

Stap 6 – Afronden 

Rond bewust af door je aandacht weer te verbreden naar de omgeving.​
 Het doel is niet overwinning, maar vertrouwd raken met het feit dat angst te 
verdragen is zonder haar persoonlijk te maken. 

Kanttekening 

Deze benadering is bedoeld voor situaties waarin angst of eenzaamheid 

hanteerbaar blijft. Wanneer gevoelens zeer intens zijn, langdurig aanhouden of 

samengaan met paniek, somberheid of gedachten aan zelfbeschadiging, is het 

raadzaam professionele hulp te zoeken. Ook bij ingrijpende ervaringen uit het 

verleden kan het zelfstandig richten op lichamelijke sensaties belastend zijn. 

Emotionele exposure is geen oefening in doorzetten, maar een voorzichtige 

manier van onderzoeken, binnen de grenzen van wat op dat moment draaglijk 

is. 
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