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“Laatst heb ik nog gehuild
van blijdschap. Ik was
mijn laptop vergeten
in het winkelcentrum

en ik wist zeker dat ie
gestolen was. Een dag
\ater ben ik teruggegaan Al .
en een jongen die daar mijn zoontje ” )
herkende me van van twee een nieuw Ik heb het gisteren “IkTiep Taatst een mopi
we.Tkt%otzrop mijn desk: :’Oordje zegt of laatst uitgemaakt met mijn platenes bmnerr?oo]e
mijn j i |
tor]> Hij had mijn laptop k::; Uhv oor de_ eerste :/ﬁfsr: Se \;VEZLGYGETatie De Klassieke muziek wGisteravond. Ik keek
achter de toonbank geplasz |ke tpotje had rmer Maar ik blijf die ze er draaiden, naar een programma,
i T ot . . ” Wwas overweldigend: waarin een meisje over-
gelegd. dan zo trots.” geloven in de liefde. het o . was 5o
VIMA (60 akte me echt” ced aan een ziekte.
: MARIEK
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“Toen mijn relatie ”
Ik heb onlangs een

Coby:“Op de Noorder- “Vorig N

: € week tijdens o s .
Vr:;;i‘; :;nr;t;rsigilk de bruiloft van mijn uitging, hEb ik hard films. De laatste traan gelat 0

. ) vader heb ik ce moeten huilen. Het keer was bij ‘Love 4 gelaten toen ik in

dinnen en René belde ) n was een langeaf- i € auto zat. Waarom ik
huilend op. Ik dacht: traantje gelaten van een lange actually’. oLV

me huilend op. fk dacht: ontroering.” standsrelatie, die J aar huil? De auto

o nee, hij is ernstig ziek. g niet heel lang duur- Is een ruimte om na te

Maar zijn vader was de, maar het was denken, vaak is dat een

toch erg pijnlijk” bent Ik ;gj,tf alleen
: anna

overleden. Ik ben direct
naar hem toegegaan.”
over dingetjes uit het
verleden.”



teksthewerking Marloes Teerenstra, Malou Verweij, Jessica van Zanten
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tekst Michéle Bevoort

Gaai fiet er maa lefilier

Zeggen froe je

Emoties, wie heeft ze niet.
Maar je kunt twee dingen
doen: binnenvetten of je
uiten. Tip: kies voor het
tweede. Wel zo gezond
voor je lijf. En ook je
werk, je relatie én de ge-
luksfactor vaart er wel bij.

Wij Nederlanders staan niet bekend als
emotionele types. In vergelijking met
Zuid-Europeanen zijn we misschien
zelfs een tikkeltje koel. Gek genoeg zorgt
de huidige financiéle crisis voor een
‘shift’ in ons gevoelsleven, zo blijkt uit de
Ecomotion-index van de Universiteit van

Tilburg. Zij onderzoeken al jaren de emo-
ties van consumenten en afgelopen jaar
zagen zij een sterke stijging in bezorgd-
heid over de crisis in Nederland. Wat

er weer voor zorgde dat we vaker onze
emoties uitten en deelden met anderen.
En dat is helemaal niet verkeerd. Sterker
nog, het is juist enorm slim. Negatieve én
positieve gevoelens zijn er namelijk niet
voor niets om gevoeld te worden: dan
hebben ze hun ‘werk’ gedaan en kunnen
ze weg uit je systeem. Opkroppen of weg-
stoppen heeft invloed op het lichaam en
zorgt daardoor voor allerlei blokkades.
Het uiten en delen van je emoties
heeft dus juist een gunstige invioed
op je gezondheid. Het verlicht fysieke
en mentale spanning. En helpt stressge-
relateerde problemen zoals spannings-
hoofdpijn en spierspanning uit je lijf te
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MANNEN DIE HUN EMOTIES WEGSTOPPEN, HEBBEN EEN
GROTERE KANS OPdepmoieue

terlijk als een opluchting. Bovendien is
emoties delen niet alleen goed voor jou
en je lijf, maar het kan ook je relaties en
je werk een boost geven.

Doe je relatie een lol

Uit recent onderzoek blijkt dat het onder-
drukken van emoties en gevoelens een
belangrijke oorzaak is van een depressie
bij mannen. Mannen die hun emoties
wegstoppen, hebben een grotere kans
op depressieve gevoelens dan mannen
die hun gevoelens wel regelmatig uiten.
Kortom: delen dus. Hierdoor kom je dich-
ter bij elkaar en blijf je verbondenheid
voelen op alle vlakken (ook lichamelijk).
Mannen en praten een lastige combi?
Goed voorbeeld doet volgen.

Zakelijk én privé, deel ze alle twee
Het delen van je doelen —tijdens je func-
tioneringsgesprek bijvoorbeeld —is een
bekend fenomeen. Maar open zijn over
hoe je je voelt, dat wat minder. Maar dat
laatste is misschien wel veel belangrijker.
Mensen reageren namelijk onbewust
veel sterker op non-verbale communica-
tie. Daarbij: wat er zich ‘onder de opper-
vlakte’ afspeelt, bepaalt voor een groot
deel ons functioneren. Als we vertellen
wat ons dwarszit op de werkvloer, zonder
een ander aan te vallen, geeft dat veel
ruimte. Ook je privéproblemen bespreken
met collega’s is een aanrader. Werkne-
mers in een groep presteren zelfs beter
als ze naast de positieve ook hun nega-
tieve emoties laten zien, zo bleek uit een

promotieonderzoek van Annefloor Klep
(2010, Vrije Universiteit Amsterdam).

Ik voel me zo verdomd alleen
Volgens veel psychologen is het voelen
van verbondenheid met andere mensen
de allerbelangrijkste factor voor meer
levensgeluk. En juist het delen van je
emotie zorgt voor een gevoel van verbon-
denheid. Sterker nog, uit verschillende
onderzoeken blijkt dat het uiten en delen
zorgt voor hechte relaties. Steun van de
mensen om je heen kan bovendien troos-
tend zijn waardoor je vervelende gebeur-
tenissen sneller een plek kunt geven.

HUIL ALSJEBLIEFT!

De biochemicus Dr. Frey heeft
de tranen van vrouwen die
huilden door emotie vergele-
ken met de tranen die opwel-
len als je een ui snijdt. Tranen
van emotie bevatten een hoge
dosis stresshormonen en dank-
zij dit vocht verdwijnen deze
stressstofjes uit je lichaam.
Hou je je tranen binnen, dan
heb je een verhoogde kans

op spanning, een ontregelde
spijsvertering, een verzwakt
immuunsysteem (waardoor je
vatbaarder bent voor bijvoor-
beeld infecties) en ook je ge-

Een cadeau geven of krijgen is al leuk. Maar nog leuker zijn
deze weggevers met een goed verhaal.

1. RING ROYAAL Een sieraard met een persoonlijke tekst, de letters worden erin geslagen
met een stempel. BESTELLEN KAN VIA BANGLE.NL, DE PRIJZEN VARIEREN. 2. [IK HEB HIER EEN
BRIEF Voor één keer geen mailtjes, sms’jes of tweets. Maar schrijf een persoonlijke boodschap,
kies een fles uit en laat ‘m posten. VANAF € 8,50 VIA FLESSENPOST.NL 3. EEN BOODSCHAPJE
UITDRAGEN Alle exemplaren worden in Kenia met de hand gemaakt van oude zeildoeken, die
ook nog eens de hele wereld over hebben gereisd. Vanaf € 179,95 ben je eigenaar van deze
weekendshopper en steun je ook een groep vissers in Kenia. ALILAMU.NL. 4. WAAR KOMT
MIJN THEE VANDAAN? Iedere smaak is verpakt in een boekje waardoor je achter de geschie-
denis van de thee komt. LEGENDS-OF-TEA.cOM. 5. I'M IN CHOC Chocola, wie houdt er niet van?
Bijna 100% goed geproduceerd en je kunt een persoonlijke hartenkreet achter op de verpak-
king zetten. € 3,25 VIA TONYSCHOCOLONELY.COM

tekst Anne van Arkel
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Twee ons lachen en twee stuks fruit
Lachen is gezond, zegt men. Maar
waarom eigenlijk? Lachpsycholoog
Alida van Leeuwen:

“Als we lachen, produceren de her-
senen endorfine, een stof die zorgt
voor een gevoel van gelukzaligheid
en vitaliteit. Daarnaast halen we
dan diep adem en dat is goed voor
je longen en de doorstroming van
de zuurstof in je bloed. Ook gaat

je middenrif op en neer tijdens

het lachen, waardoor je inwendige
organen worden gemasseerd. En
het is natuurlijk goed voor sociale
binding. Lachende mensen komen
namelijk positiever en aantrekkelij-
ker over.!” De lachpsychologe geeft
ook lachyoga. “Dan lach je zonder
reden, lachen om het lachen dus.
Het is in 1995 ontwikkeld door de
arts Madan Kataria in India. Ik
gebruik verschillende technieken
en speelse oefeningen om het
lachen te bevorderen.”

I\ L.ACH EN,
;-3‘-0 LSS‘E(EEIEEN VERBRAND

En nog meer emo-nieuws w

aar je wat aan hebt

. #goedemorgendezemorgen

¢ Wetenschappers van de Cornell

i Universiteit verzamelden tweets

i van 2,4 miljoen gebruikers in

: 84 landen en ontdekten dat we

: de dag graag vrolijk beginnen.

i Gedurende de dag zakt die goede

i staat in en wordt men chagrijnig,

: om vervolgens s avonds alles weer :
: wat opgewekter af te sluiten. :
: Maandagochtend is een uitzonde-

Krokodillentranen: als roofdieren
hun prooi doorslikken, laten ze
een traan, omdat het doorslikken
van hun prooi veel moeite kost.
De krokodil bijvoorbeeld doet zijn
bek ver open en perst de prooi
samen, daardoor wordt er veel
druk uitgeoefend op zijn traan-
klieren en er loopt traanvocht uit.
Neptranen dus. Vandaar de naam
krokodillentranen.

¢ Heb je het al gehoord?
i eBijna één op de vijf Nederlanders heeft in zijn leven last van een vorm

i van overmatige angst.

«Kinderen lachen zo’n driehonderd tot vierhonderd keer per dag, volwas-
i sen slechts vijftien tot twintig keer.

*Booskijkende gezichten vallen eerder op en worden beter onthouden.

£ Vanuit evolutionair oogpunt is dat niet raar, menen de neurologen van de

‘-.,‘ lang en heel wat tissues verder.

Vrouwen zijn echt jankerds 3a8 B Lis een
Volgens Ad Vingerhoets, gezond- A
heidspsycholoog en auteur van ﬁa&{l als ie vaor fet eenst

‘Tranen’ huilen vrouwen twee
tot vier keer vaker dan mannen.
Hoe komt dat?

“Vrouwen hebben vaak ‘gevoe-
ligere’ beroepen dan mannen,
kijken meer emo-tv en lezen meer
emotionelere boeken. Daarnaast
hebben vrouwen sterker de neiging
om hulpeloos of machteloos te
reageren, bijvoorbeeld bij woede.”
En de hormonen? “Het manne-
lijke hormoon testosteron remt het
huilen, terwijl het vrouwelijke hor-
moon prolactine huilen bevordert.
Ook heeft het te maken met sociaal
aangeleerd gedag. Jongens moeten
toch nog steeds iets stoerder zij

Ik lach me letterlijk dood

In 1975 lachte een Engelse
metselaar vijfentwintig minuten
non-stop tijdens een aflevering

van ‘The Goodies’ waarna hij over-
leed. Zijn weduwe, die getuige
was van het overlijden van haar
man, stuurde later een brief naar
de makers van het programma. Ze
wilde hen bedanken omdat ze de
laatste minuten van haar man zo
plezierig hadden gemaakt.

80 calonieén verlinand je tijdens een paar minuten
lachen. Net zoveel als 10 minuten fietsen of noeien

Universiteit van Melbourne die onderzoek deden naar gezichtsuitdruk-
kingen. Want dreigend gevaar kun je maar beter snel in de gaten hebben,
zodat je op tijd kunt vluchten of jezelf kunt verdedigen.

* Traanbuizen van mannen zijn kleiner dan die van vrouwen.
* Vrouwen huilen gemiddeld 12.000 uur in hun leven. Dat is 16 maanden

tekst Janneke van Doorn
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TRANEN i REKKERS =

JISKEFET HELLO GOODBYE
Jolanda (46): “'Als de lullo’s gaan Bianca (46): “Als ik
. m&m? brallen, heb ik mezelf echt niet al die reallife drama
Zin om feifiard te lacten "f ev even eentje wfg ;e Pﬁ meer onder controle.” zie, kan ik mijn génan- |
Fitanic tot @pwﬁ; deze tu-programmas, ’ ONE LIFE documentaire van te snik niet inhouden.”
Van I . feblien een Fuwg tioouegeﬂaa& de BBC GREY’S ANATOMY
u(uw.’tewmgen en W Wendy (40): “Niets haalt het Marjolein (31):
hilarische niveau van het parings- “Bij iedere aflevering
ritueel van de koningspinguin. Zij is het raak. Ze doen
ligt op haar buik, hij stampt op haar  het er om.”
BAMBI onderrug om haar te verleiden.” OPRAH

Susan (36): “Toen mijn dochtertje
vroeg: ‘Mama, willen jagers jou
ook doodschieten?’ hield ik het niet
meer droog.”

E.T.

Fleur (30): “Al jarenlang ween ik
als E.T. weer naar huis moet.”
THE LION KING

Lisanne (23): “Tissuemoment: als

> - Iris (49): “Van de
i ) kilo’s die Oprah achter zich aan-
sleepte toen ze was afgevallen tot
het uvitdelen van auto’s aan het
publiek *You've got a car!’... ik hou
het niet droog.”

SPOORLOOS

Marlous (33): “Huilen. Vaste prik,
op maandagavond.”

Simba’s papa net is doodgetrapt GESCHIEDENIS VAN DE
door gnoes en Simba zegt: ‘Pap, we  LIEFDE
moeten gaan, kom nou...."” van Nicole Krauss

Maya (32): “Het plot is verras-
send mooi en aangrijpend.”
KOMT EEN VROUW BIJ DE DOK-
TER

van Kluun

Linda (28): “‘Mijn hemel, er zat
geen rem op mijn traanbuis toen
ik het boek las.”
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BRIDGET JONES’S DIARY HET ZWANENMEER

TITANIC van Helen Fielding Patricia (33): “De eerste akte (en
Sophie (24): “Als Jack zijn laatste Anja (39): “0p het strand keken die duurt een uur) heb ik de tranen
adem uitblaast, kun je mij wegdra- mensen me heel raar aan toen uit mijn kop gejankt.” ;
gen.” ik alleen, schaterlachend, lag te MAKKELIJK PRATEN van %
FRIENDS WITH BENEFITS trappelen op het strandbedje.” Carolien Borgers 8
Simone (35): “Ik zat met 500 gie- EXTREEM LUID EN ONGE- Chantal (27): “Met spierpijn in §
chelende vrouwen in de bioscoop.” LOOFLIJK DICHTBIJ van mijn buik, rooddoorlopen ogen en %’
THE HANGOVER Jonathan Safran Foer een schorre stem verliet ik het i
Malou (24): ‘Vooral de foto’s tij- Roeselien (35): “Toen ik het uit theater. Hilarisch!”
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1.EVEN MET DE OGEN ROLLEN Door de massage-applicatie en de cafeineformule verdrijft
deze oogroller het vocht onder je 0og, waardoor je een frissere oogopslag krijgt. GARNIER CAFEINE
00GROLLER, € 14,95 GARNIERZORGVOORJEZELF.NL 2. NATJE OF EEN DROOGJE Ideaal voor een
flinke huil- lach- of regenbui. CHANEL WATERPROOF MASCARA, € 26 VIA PARFUMANIA.NL 3. TACHTIG-
DINGEN-BOX Bij een flinke niesbui, om een mondje mee af te vegen, bij uitgelopen mascara

of bij tranen van vreugde of verdriet: Tempo-tissues zijn ieder moment handig. Nu in vier ver-
schillende designs, voor elke kamer één. TEMPO TISSUES 80X EXTRA STERK EN ZACHT, € 1,89 TEMPO-
TISSUENL 4. TYPISCH GEVAL VAN VERWENNERIJ Fijne bijkomstigheid: het potje bodyscrub
zit vol chocolade. BODYSHOP BODY SCRUB 200 ML, € 15, THEBODYSHOPNL 5. JULIA’S EN VICTORIA’S
SECRET Elke minuut worden er drie ter wereld van verkocht en ook Julia Roberts, Demi Moore
en Victoria Beckham zijn fan. Breng een beetje concealer aan onder je oog en je ziet er weer

fris uit. YVES SAINT LAURENT TOUCHE ECLAT, € 35,40 DOUGLAS.NL

tekst Anne van Arkel
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