
 

We Don’t Change Emotions. Emotions Simply Move Through us. 

 

What’s essential are the tools we learn to use to assist us in allowing ourselves to feel the emotions as 

they move through us. 

 

Een krachtige vergelijking door Lorie Ladd: 

 

‘Omgaan met emoties: Wanneer er een regenbui of storm komt gaan we niet uitzoeken waarom deze 

komt en gaat. Waarom doen we dit niet? Omdat het natuurlijk is. We weten dit, vertrouwen dit en 

kunnen dit fysiek zien! 

 

Dus stel je voor dat je een wandeling aan het maken bent en het gaat regenen.. dan heb je misschien 

wat bij zoals een regenjas, zodat je door kunt gaan. Of je gaat even schuilen. Terwijl je ondertussen de 

regen laat zijn en voorbij laat gaan. 

 

Dit is precies hoe we ‘ontworpen zijn’ om met onze emoties om te gaan! Emoties zijn ‘ontworpen’ om 

op te komen op je pad. En jij bent eenvoudig ‘ontworpen’ om verder te gaan terwijl je de emoties 

voelt en de emoties door je heen laat gaan.  

 

Bijv. boosheid komt op, of verdriet, stress, onzekerheid, onwaardigheid.. 

Daar komt het en het komt omhoog.. ‘het gaat regenen’ ‘er is een storm in je’! 

 

Wat we meestal doen is je eraan hechten alsof jij diegene bent die het nu moet veranderen. Jij degene 

bent die het moet uitzoeken om het weer weg te krijgen of op te lossen! 

 

Het is hetzelfde als hoe uit te zoeken de regen te laten stoppen met regenen?! 

 

Je hebt geen controle over de emoties. Een emotie is eenvoudig beweging van energie. Regen simpel 

beweegt. Een beweging simpel beweegt. En het heeft jou nodig om toe te staan om door je heen te 

bewegen.  

 

En dan ondertussen tools erbij te nemen (zoals ‘een regenjas’) of meditatie, je lichaam te bewegen, 

bewust ademen, naar muziek luisteren, dansen, even naar een vriend gaan.. zodat je niet de focus legt 

op de emotie en denkt dat je dit moet oplossen. Maar jezelf toestaan de emotie door je heen te laten 

bewegen.  

 

En als je dan verder beweegt, en de emotie laat doen waar deze voor ‘ontworpen’ is, gaat het voorbij 

net als elke storm in de lucht of elke storm die je hebt doorgemaakt.  

 

Er is geen storm geweest die bij je is gebleven. Die je overal volgt waar je ook heen gaat. Dat is niet de 

natuur.  

 



Alleen als je de emotie gepakt hebt, je eraan gehecht hebt en het je ‘werk’ of jouw rol hebt gemaakt 

om het op te moeten lossen, te veranderen, uit te moeten zoeken of het kwijt te raken. 

Dus een volgende keer dat je een emotie voelt stel het je dan voor als een regenbui of storm. 

 

Sta het eenvoudig toe om de emotie door je heen te laten gaan, door deze te voelen, en daarbij jouw 

tools te gebruiken die je ondersteunen terwijl de emotie door je heen gaat!’ 

 

~ Lorie Ladd ~ 

 

 


