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Het cultiveren
van emotionele
veerkracht Podcast

In deze podcast, sprak Dr. Dylan Ross met Dr. Rick Hanson. Dr. Hanson
is psycholoog, senior fellow van UC Berkeley's Greater Good Science
Center en New York Times bestseller auteur. Ze bespraken het
cultiveren van emotionele veerkracht ten tijde van COVID-19 en
richtten zich op manieren om die te ontwikkelen. Dat omvat het

gebruik van drie innerlijke krachten: grit, compassie en dankbaarheid.

Belangrijkste opmerkingen:

- Veerkracht helpt ons om te gaan met de uitdagingen van het leven en draagt bij
aan ons algehele welzijn. Het is opgebouwd uit verschillende innerlijke krachten.
Drie daarvan zijn grit, compassie en dankbaarheid.

- Positieve neuroplasticiteit is een manier om uw hersenen geleidelijk ten
goede te veranderen. U kunt deze drie eigenschappen hardwarden en uw
veerkracht opbouwen.
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- Om deze innerlijke krachten op te bouwen, concentreert u zich mindful op
specifieke ervaringen.

Grit:

- Grit is een onherleidbaar gevoel van vastberadenheid, stoutmoedigheid
of onverzorgdheid.

- Twee kwaliteiten van grit zijn vastberadenheid en kracht.

- Om uw grit op te bouwen, begint u met een ervaring. Denk aan een moment
waarop u zich vastberaden of sterk voelde. Blijf dan bij die ervaring. Voel het een
paar ademhalingen in uw lichaam. Concentreert u zich op wat goed voelt. Dit zal
helpen een blijvende fysieke verandering in uw hersenen te creéren.



Mededogen:
« Mededogen bestaat uit twee kwaliteiten: empathie voor het lijden en een verlangen om te helpen.

- Het hebben van mededogen voor zichzelf is een belangrijke factor van veerkracht. Maar het is vaak moeilijker dan
mededogen hebben voor anderen.

- Om mededogen te ontwikkelen, gebruikt u de uitdrukking “zoals ik.” Bijvoorbeeld: “Net als ik, maakt u zich
zorgen over uw kinderen.” Gebruik daarnaast de uitdrukking “zoals anderen.” Bijvoorbeeld: “Net als anderen
ben ik op dit moment gestrest.” Dit kan een gevoel van gemeenschappelijke menselijkheid creéren. Het kan ons
barmhartiger maken.

Dankbaarheid:

- Dankbaarheid is een eenvoudig gevoel van dankbaarheid. Het geeft ons hoop en helpt de positieve emoties te
ondersteunen die een groot deel uitmaken van veerkracht.

- Om uw dankbaarheid op te bouwen, neemt u elke dag een moment om na te denken over drie dingen waar
u dankbaar voor bent. Of neem elke dag een adempauze om u te concentreren op een dankbaar gevoel.

- Het opbouwen van dankbaarheid kan u helpen u beter te voelen en sterker te worden. Het kan bijdragen aan
uw emotionele veerkracht.
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