
 

 

Les 4 Emoties 

 

De drie-eenheid van pijn, lichaam en emotie: 
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JIJ

Emotie

PijnLichaam

Minder pijn zorgt voor 

minder angst/ 

gespannenheid en depressie 

en geeft ruimte aan 

positieve emoties 

Verwerking/beter 

hanteren emotie 

verminderd pijn. 

 

Lichamelijke ontspanning 

kan leiden naar 

pijnvermindering 

Via lichaam (-

sbewustwording) naar 

emotioneel inzicht/ 

verwerking 

Vermindering 

van angst/ 

zorgen 

vermindert 

spierspanning 

en verbetert 

houding en 

het 

adempatroon. 

Vermindering van de pijn 

vermindert de verkramping 

en verbetert houding en 

beweging. 


