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Bonus: 
Hoe je de controle

krijgt over 
jouw gevoel




Tips en trucs bij jaloezie, gevoelens die jou
overnemen en hoe je hier beter mee om kunt

gaan



In deze bonus leer je meer over hoe je de controle krijgt over jouw gevoel. Ik

hoor namelijk vaak van klanten dat het gevoel ze overneemt wanneer er iets

gebeurt en dat herken ik zelf ook. Dus laten we daar wat aandacht aan

besteden! 

Laten we even het gevoel van jaloezie als voorbeeld nemen. Stel dat je op

een feestje bent.. Je bent in een goede bui. Hebt het naar je zin. Neemt

een slokje van je drinken en kijkt wat om je heen. Tot je verbazing zie je

dat een vrouw aan het flirten is met jouw partner! En direct komt er een

jaloers gevoel omhoog. Je wil ingrijpen. De situatie onder controle

houden.. Dat gevoel neemt de overhand en voor je het weet ben je al in

actie gekomen. 

Je hoeft alleen te begrijpen dat je dit gevoel hebt en dat je de keuze hebt

om er niet op te reageren. Als jij je jaloers voelt dat betekent dit, diep van

binnen, dat jij jezelf niet goed genoeg vindt. 

Hoe je het ook went of keert daar komt het op neer. Wanneer jij jezelf wél

goed genoeg vindt, dus je voelt je waardig genoeg, leuk genoeg en uniek

genoeg, dan zal je merken dat jaloezie veel en veel minder wordt. Het

gaat steeds meer op de achtergrond staan in plaats van op de voorgrond. 

Pas wanneer jij positief over jezelf gaat denken en de bijhorende

gevoelens gaat krijgen.. alleen dan zal je merken dat je niet meer gaat

reageren op dat jaloerse gevoel. 

Je mag het voelen en opmerken, dat zeker, alleen niet meer op reageren!
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Wanneer jij negatief over jezelf denkt dan ga je gelijk in actie over

wanneer jij je jaloers voelt. Dat gebeurt automatisch. 

Daarom is het zo belangrijk om jezelf eerst te leren waarderen en wanneer

je merkt dat je jaloers wordt, haal je de aandacht er vanaf. Ga meer

positieve dingen tegen jezelf zeggen en je zal merken dat wanneer jij jouw

volledige focus daaraan geeft dat het jaloerse gevoel steeds minder wordt. 

Ook is het belangrijk om jezelf de vraag te stellen: vertrouw jij je partner?

Want als jij jouw partner volledig vertrouwd, waarom zou jij je dan druk

moeten maken? Hij of zij respecteert jou dan en zal echt niks doen wat jou

pijn zal doen. 

Vertrouw daarop en realiseer jezelf dat jouw controle of wantrouwen de

situatie niet beter maakt. 

Vaak hoor ik ook klanten zeggen: ik heb moeite met vertrouwen. En dat

snap ik als je veel meegemaakt hebt, maar het is heel verkeerd om te

denken: ik vertrouw iemand pas als diegene zich bewezen heeft. 

Jouw huidige partner is jouw ex niet en diegene verdiend het niet om

zichzelf te moeten bewijzen voor iets wat iemand anders gedaan heeft. 

Lees die zin nog een keer en dan zie je wat voor BS het eigenlijk is.. En

neem ook mee dat je onbekende mensen, dus vreemde, wel vertrouwd! 

Hoe gek is dat? Kijk maar eens naar het auto rijden. Elke dag als jij in de

auto stapt vertrouw je erop dat iedereen kan autorijden. Dat niemand

ineens aan de andere kant van de weg rijdt. Dat iedereen op let en netjes

binnen de lijnen rijdt. En dat niemand doorrijdt bij rood stoplicht. 



Waarom vertrouw je daar wel op en niet op jouw partner? ‘Door dingen die

er zijn gebeurd in het verleden’ hoor ik dan. In het verleden ja, dat zeg je

heel goed. Het verleden is het verleden en dat moet daar blijven. Je bent

een nieuwe relatie aangegaan en deze persoon verdiend jouw volledige

vertrouwen TOT diegene een misstap begaan heeft. Dat is een hele andere

mindset. DAT is de mindset die je moet aannemen.

Als je in een relatie zit dan zal je die persoon moeten vertrouwen. Het

is eng om je hart weer open te stellen en iemand te vertrouwen, maar

dat is wel noodzakelijk als je echte liefde wilt ervaren. 

Iemand vertrouwen is een keuze. Veel onzekerheid en jaloers gedrag komt

voort uit angst. De angst om iets te verliezen. Je bent bang dat als jouw

partner flirt met iemand of praat, dat diegene jou zal verlaten en je alleen

of heart broken achter blijft. Dat betekent dat je veelte gehecht bent aan

iemand. Niet gezond gehecht.

Je moet zo zeker in jezelf worden dat je weet dat wat er ook gebeurt, dat je

het toch wel red. Je moet weten wat je waard bent en dat jij UNIEK bent! En

daarbij komt ook kijken.. Als iemand jou wil verlaten voor iemand anders,

dan is dat toch hun verlies en niet die van jou? Je verdient iemand die

volledig voor jou wil gaan. 

Dus krijg meer grip op die angstige gedachtes, wat meer of minder dan dat

is het niet. En ik kan jou vertellen: merendeel van die angst komt niet eens

uit. 

Wanneer jouw gevoel de overhand neemt betekent dit dat jouw

perspectief, dus hoe jij naar de situatie kijkt, niet in een positieve lijn is met

wat jij wil. 



Diep van binnen wil jij vertrouwen en vrijheid geven, en een liefdevolle

relatie, maar wanneer jij negatief denkt dan geeft jouw seintje een onzeker

gevoel af. Hiermee helpt jouw lichaam je al om te laten zien dat je daar je

anders naar de situatie mag gaan kijken, want deze gedachtes helpen niet! 

Hoe mooi is dat? Maar het is wel aan jou om naar dat seintje te luisteren.

En hoe sneller je dat kan doen, hoe sneller jij alles weer recht getrokken

hebt. 

Wanneer jouw gevoel de overhand neemt neem dan gelijk de controle

terug door positief naar de situatie te gaan kijken. Dat is: door dit gevoel als

een uitdaging te zien om positiever over jezelf en de situatie te gaan

denken. 

Wat denk jij nu over jezelf en de situatie waardoor dit gevoel de overhand

neemt? En wat voor perspectief kan je over de situatie en jezelf innemen, zodat

je een positievere blik gaat hebben? 

Blijf dat herhalen.. Geef dat jouw volledige aandacht en het gevoel zakt. Ik

maak dit zelf ook nog wel eens mee. Het is namelijk niet zo dat we geen

uitdagingen meer krijgen als we zelfvertrouwen hebben, we gaan gewoon

anders met uitdagingen en triggers om. Wanneer ik merk dat het ego me

weer onzekerheid aan probeert te praten dan draai ik het om door te

zeggen: ik heb een loyale partner. Hij is gek op mij en ik hoef me nergens

druk om te maken. Dit is gewoon een onzin gedachten van het ego en dat

geeft me rust als ik het herhaal. Het moet je peace of mind geven.

Maar blijft het gevoel schreeuwen? Voelt het als een strijd? Dan is het

belangrijk om één van de volgende stappen te proberen. Kijk vooral waar

jouw aandacht naar uitgaat. Dat is jouw stap. 



Maar het is aan jou om weer de

controle terug te pakken over je

denkt, voelt en doet. 

Daar ligt jouw kracht my QUEEN! 

T E S S A  B R E H M



Maar soms is de sleutel tot succes in het controle krijgen over jouw

gevoel – het voelen en het aankijken ervan. 

Je krijgt nu twee stappen mee om meer controle over jouw gevoel te

krijgen. Wat ik namelijk zelf heel erg merkte toen ik hier net mee aan de

slag ging is: dat ik voor twee volle dagen tools gebruikte om het gevoel

minder te laten worden, maar dit eigenlijk niet werkte. Het gevoel werd

eigenlijk erger en de strijd in mijn hoofd ook. Dat is een teken dat je iets

anders mag proberen. 

Ik had precies op het juiste moment een training van mijn coach en zij

sloeg de spijker op de kop.. Het gevoel echt even voelen en het daarna

laten gaan! Het er gewoon laten zijn en het omarmen van het gevoel zei

ze.  

En dit was een donderslag bij heldere hemel. Dat was alles wat ik NIET

deed. 

Een belangrijk element om weer in balans te komen is om je gevoel niet

weg te stoppen en om echt even momenten nemen om alles even te

voelen. Voelen = helen. 

Dat is eigenlijk de langste route die je aflegt in het leven, want we hebben

onszelf aangeleerd om veel vanuit angst en vanuit het hoofd te doen. We

denken dat ‘negatieve’ gevoelens er niet mogen zijn en willen het

daardoor allemaal maar wegstoppen. 

Maar zelfvertrouwen hebben betekent juist dat je niks van jezelf

veroordeelt, dat alles er mag zijn. ALLES omarmen wat op je pad komt en

daarbij ook elk gevoel.
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Gevoelens komen namelijk in waves en daar moet je op leren surfen.

Wanneer je op de wave surft, dus je voelt het, erkent het en hoort het,

dan door zal die wave weer passeren, maar die wave blijft net zo lang

voorbij komen tot jij erop leert te surfen. Het zal dus altijd als een les

voorbij blijven komen, tot jij ervan leert. 

Jouw gevoel is iets aparts. Het kan jouw beste vriend, raadgever of

mentor worden. 

Door de jaren heen, alle ellende, onzekerheid, angsten en vanuit de

maatschappij, hebben wij geleerd om uit ons hoofd te leven. Keuzes daar

te maken. We hebben geleerd dat je gevoel uiten zwak is en ernaar

luisteren raar is.

Wanneer je keuzes maakt vanuit je hoofd dan zijn dit keuzes die

gebaseerd zijn op angst en wanneer je keuzes maakt vanuit angst, dan

heeft dit een domino effect. Of het nu kleine of grote keuzes zijn.  En dat

kan zijn waardoor de onzekerheid nu sky high is.

Doordat je keuzes gemaakt hebt vanuit je hoofd, zorgt dit op de lange

termijn voor een ongelukkig gevoel. Lichamelijk klachten. Niet lekker in je

vel zitten en dat resulteert weer in overspanning, burnouts en depressies.

We denken dat er iets mis met ons is, omdat we ons zo voelen, maar wij

moeten leren dat we niet gebroken zijn. Er is niks mis met ons. We zijn

goed zoals we zijn! 

Natuurlijk mag je wel eens een negatieve gedachte of een gevoel hebben.

Het hoort er allemaal bij. Juist die gedachtes en gevoelens laten jou zien

wat je NIET wil. Het zorgt ervoor dat jij jouw beste zelf gaat leven, want zo

wil je niet denken. 



Laat alles toe wat je voelt. Dan wordt er naar ze geluisterd en dat is het

enige wat er moet gebeuren. Het wordt gehoord en wordt hierdoor

steeds minder aanwezig. Het enige wat je hoeft te doen is om soms even

een moment te nemen om ze echt te voelen. 

Acceptatie van hetgeen wat er nu in jou leeft en dit ruimte geven is een

sleutel naar gevoelens van zelfvertrouwen. 

Ik zie het zo: in het leven kom je soms grotten tegen. In die grotten zit één

van jouw angsten verborgen. Het kan een kleine angst zijn, of een grote

angst. In die grot kan jouw angst zitten dat als je je gevoel laat gaan, dat

het je dan overneemt. Dus stop je het weg. 

Wanneer je voor die grot staat voel je angst, maar je moet naar binnen. Er

is alleen een omweg via een donker bos, waar het onweert en je ziet

allemaal gele ogen naar je staren vanuit het bos. 

Je stap toch de grot in. Met tegenzin, maar je doet het. Je kijkt je angsten

aan. Voelt alles even en BAM je kan zo weer uit die grot komen, door

alleen maar je angsten aangekeken te hebben. 

Stap die grot in. Kijk je gevoel aan. Wat voel je? Wil het jou iets vertellen?

Of wil het gewoon even gehoord worden? 

Geef het heel veel liefde en zeg: dit gevoel mag er zijn.. IK mag er zijn..

Maar is het gevoel erna er nog steeds? Zakt het gewoon echt niet hoe

vaak je het ook gevoeld hebt zonder oordelen? Dan kun je de volgende

stap proberen.



DIT GEVOEL MAG ER ZIJN
JIJ mag er zijn! 



Stap twee: bespreken = helen. Mocht jouw gevoel blijven schreeuwen

en naar boven komen - dan kan het zomaar zijn dat het tijd is om

bepaalde dingen te bespreken in jouw relatie of misschien zelfs wel met

mensen om je heen. 

Zoals ik zei: we zijn vaak gewend om maar van alles weg te stoppen tot de

bom barst en dat is niet nodig. Het opkroppen van gevoelens kan er juist

voor zorgen dat je niet lekker in je vel komt te zitten en dat die

onzekerheid sky high is. 

Je mag echt bepaalde gevoelens in een relatie bespreken. Dingen die voor

jou niet goed voelen. Of wat er allemaal in je hoofd en je gevoel omgaat. 

 In een relatie hoor je een team te zijn met elkaar en daar hoort het

bespreken van gevoelens ook bij. 

Hoe eng en spannend dit ook mag zijn, maar aan deze stap heb ik zo veel

gehad. Vroeger kropte ik alles op. Tot de bom barstte. Ik trok het niet

meer en een kwam een vuur aan onzekerheid over mijn partner heen. 

Jij en ik weten dat dat allebei niet zo verstandig is haha.. 

Dus ik moest ook anders gaan doen. Mezelf aanleren om over mijn

gevoel te praten. Stap voor stap ben ik dat gaan doen, door kleine dingen

te delen zoals een kleine irritatie of iets wat me al een paar keer

opgevallen was en wat me niet zo'n fijn gevoel gaf. 

Tot nu de grotere dingen. Spanningen en zenuwen, omdat we gaan

samenwonen en ik naar de andere kant van Nederland ga. Een sprong in

het diepe voor mijn gevoel. En nu ik dit zo met mijn partner deel, staat hij

voor me klaar. Het gevoel zakt daardoor en ik voel me rustiger, lichter. 

St
ap

 tw
ee



Mijn partner en ik vormen hierdoor een hecht team, want hij weet wat er

in me omgaat en staat voor me klaar, door er rekening mee te houden

Dat is veel beter dan afstand nemen, kattig doen en je partner maar laten

raden wat er in je omgaat, want hij moet toch kunnen inschatten waarom

je zo doet?

Nee. Dat weten ze echt niet. 

Goed communiceren over jouw gevoelens is de sleutel tot succes,

maar hoe communiceer je dan goed als je een bepaald gevoel hebt?

Het is belangrijk dat als jij jouw gevoelens uit dat het echte gevoelens zijn.

Dus niet het sugar coaten van jouw gevoelens, maar wees zo echt (en

respectvol) als je maar kan zijn. Zorg er ervoor dat je je niet te veel

inhoudt alleen omdat je bang bent dat jouw partner het niet zal

accepteren. 

Dat betekent niet dat je alles ongefilterd eruit moet gooien en dat je jouw

partner naar beneden moet halen, alleen maar kritiek geeft en probeert

te manipuleren.. Alles behalve! Je uit jouw gevoelens op een constructieve

manier en houdt het bij jezelf. 

Je gaat niet veroordelend naar jouw partner wijzen met een vinger

wanneer jij jouw gevoelens uit. Zoals bijvoorbeeld: ik kan er niet tegen als

je naar die andere vrouwen kijkt. Wat denk je wel niet. Het lijkt alsof ik je

niet interesseer! Ook al kan je zo woedend zijn, zo boos hierom.. Deze

manier van communiceren werkt vaak averechts. 

Je wil liever zeggen: ik voel me erg onzeker worden in zo’n situatie. Ik voel

me aan de kant gezet en wat vernederd. Dat voelt voor mij niet goed.



Op deze manier stop je al het kritiek, het vinger wijzen en hou je het bij

JOUW gevoel. Want dat is het ook. Iedereen kijkt anders naar een

bepaalde situatie en op deze manier communiceren uit je iets vanuit

jouw gevoel en dus vanuit vrouwelijke energie. (daar leer je meer over in

een andere module).

Wanneer je dus een gevoel wil bespreken met jouw partner doe je dit

vanuit JOUW gevoel. Niet hoe je kijkt naar een situatie en wat jouw

partner fout doet, maar wat jouw gevoel erbij is. Vaak is er ook niet meer

nodig dan dit. Vanuit deze communicatie kunnen jullie samen kijken naar

een oplossing. 

Stel dat je een man als partner hebt – realiseer jezelf dan goed dat een

man diep van binnen jou gelukkig wil zien. Dat is een super mooie

eigenschap die mannen hebben en neem dit mee in jouw achterhoofd

tijdens het bespreken! Hij doet alles vanuit de juiste intenties, maar moet

soms even helder hebben wat jij precies wilt. 

Dit was het bonus gedeelte over Controle krijgen over jouw gevoel. Als je hier

vragen over hebt mag je altijd een e-mail sturen of als je denkt dat je meer

hebt aan een losse coachings sessie hierbij. Vraag dan even of er binnenkort

nog plek is! 



En geloof in jezelf!

J i j  k a n  d i t !

Veel succes! 


