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PSYCHOLOGIE

PUUR

Wat is intuitie en

OP

hoe werkt het precies?

LVOLL

Noem het je antenne, buikgevoel of zesde zintuig,
voor het fenomeen intuitie is geen wetenschappelijhe
verhlaring, maar dat het bestaat is duidelijh.
Goed nieuws: het is te trainen.

Tekst FRANCINE POSTMA [llustratie ESTHER DIJKSTRA
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Linda (51) deed na een
burn-out een opleiding
Intuitieve Ontwlkkeling.
“Van je gevoelens toelaten
kun je veel leren. Ik moest
veertig worden voor dat
kwartje viel, want toen liep ik
vast in mijn leven. Ik had mijn
gevoelens diep weggestopt,
ik was iemand die alles in
haar hoofd beredeneerde.
Als iets fout liep, drukte ik dat
weg. Ik sprak er met niemand
over en ging weer door.
Om met mijn emoties te leren
omgaan, besloot ik een oplei-
ding Intuitieve Ontwikkeling
te gaan doen. Puur voor
mezelf, als houvast. Elke
maand ging ik één dag naar
school, daarnaast deed ik
vijf uur zelfstudie in de week.
lk ontdekte dat ik me sinds
mijn kindertijd onbewust
ben gaan afsluiten voor mijn
gevoel. Blijkbaar was erin
mijn jeugd geen ruimte om
daarnaar te luisteren, thuis
‘ niet en ook niet op school.
> Voelen is zwak, gevoelens de-

[, len maakt je kwetsbaar, dat
& was de boodschap. Zo leefde
‘ﬁ ik dertig jaar alleen maarin
',» § mijn hoofd. Ik ging altijd maar
door en wilde alles goed

doen. Geen wonder dat ik uit-
eindelijk een burn-out kreeg.
In het begin van de opleiding

“Blijkbaar had ik
me afgesloten voor
mijn gevoel”

heb ik veel moeten afleren.
Zoals piekeren, en de verant-
woording buiten mezelf leg-
gen. Ik had altijd het gevoel
dat dingen me overkwamen
en ging onderzoeken hoe dat
kwam. Bovendien had ik veel
oud zeer op te ruimen. Maar
ik leerde ook veel. Dat je te-
genslag niet kunt voorkomen,
bijvoorbeeld. Maar je kunt er
wel mee leren omgaan door
te onderzoeken wat je nodig
hebt om verder te kunnen.
Nu loop ik niet meer weg voor
mijn boosheid en verdriet.
Ik weet dat het een signaal
is, dat er een grens wordt
overschreden, dat mijn ver-
wachtingen misschien te
hoog zijn of dat ik iets eng
vind. Als ik deze emoties toe-
laat en ernaar luister, begrijp
ik beter wat er gebeurt en
hoe ik mezelf kan helpen. Ik
leerde mezelf eerlijk vragen
te stellen. Door niet meer
te piekeren en niet meer te
worden getriggerd door oud
zeer kan ik mijn gevoelens
beter herkennen.”

Meer weten?

- De kracht van je intuitie,
Gerd Gigerenzer € 14,95
(Kosmos Uitgevers)

« Intuitie, Malcolm Gladwell
€ 15,- (Business Contact) cli.nl
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Op een doodgewone dinsdag begint Verzg
gende Regina (43) aan haar avonddiengt zr-
neemt de overdracht door met haar co]j.; :.
en loopt een rondje door de gangen vy, hets
verpleeghuis. Voor de gesloten deuyr van g,
kamer blijft ze staan. Hier ligt een Mevroy,
die nooit belt om assistentie, iemand me;
wie nooit iets is. Het is stil achter de dey;
en Regina heeft geen enkele reden om de
kamer binnen te gaan. Toch voelt ze opeeng
heel sterk dat ze naar binnen moet. Ze opent
de deur. Daar ligt mevrouw hulpeloos opde
grond. Ze is gevallen en was niet bij machte
om de verzorging te waarschuwen,
Het is niet de eerste keer dat Regina haar
intuitie volgt op haar werk. Talloze andere
keren voelde ze dat er iets mis was met eep
patiént, soms als de patiént het zelf nog
niet in de gaten had. Ook kreeg ze diverse
keren een voorgevoel. “Dan begon ik aan
mijn dienst en dacht: vanavond gaat erjets
gebeuren. Het klopte altijd. Ik kan het niet
verklaren, ik wéét het gewoon.”

Niet pluis
Ineens voelen wat je moet doen of dat iets
niet pluis is, we maken het allemaal weleens
mee. Dan handelen we zonder bewust nate
denken. Op gevoel. Maar hoe werkt intuitie
precies? Het is een vorm van onbewuste in-
telligentie, stelt de Duitse cognitief psycho-
loog Gerd Gigerenzer in zijn boek De kracht
van je intuitie. Een intuitieve beslissing is
volgens hem ‘een oordeel dat snel opkomt.
In ons brein, waarvan we de onderh'gg‘end;_

met denken, &
bijvoorbeeld

Sl

door een wandeling

te maken, valt
J€ soms opeens
1ets in

e
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it e ets bovennatuurlijks,

- Ciwes et gevolg van de evolutio-
naire ontwikkeling van ons brein en het feit
dat we veel handelingen al ontelbare keren
met goed gevolg hebben uitgevoerd’.

Dat intuitie in veel gevallen neerkomt

op vakkennis en ervaring erkent ook Eva
Lobach, onderzoekster (para)psychologie
aan de Universiteit van Amsterdam. “In de
jaren vijftig van de vorige eeuw werd een
interessant onderzoek gedaan naar schaak-
grootmeesters. Zij kregen een opstelling van
echaakstukken voorgelegd. Wat bleek? Deze
ervaren schakers hadden maar heel weinig
tijd nodig om te doorzien welke kant de
schaakpartij op zou gaan. Ze hoefden niet zet
voor zet het hele spel uit te spelen, nee, ze
wisten meteen dat eenvan beide partijen er
niet goed voor stond. Dat wisten ze op basis
van hun jarenlange ervaring, waardoor ze

“Jlk wist me

) voelde intuit

lon (40
il i t zoeken met haar

jef dat ze

PSYCHOLOGIE

bepaalde patronen herkenden. Niet op basis
van waarneming.” Toch is niet alle intuitie
volgens Lobach terug te voeren op vakkennis
en ervaring. “Er zijn voldoende voorbeelden
van mensen die een voorgevoel kregen dat

Intuitie is in veel gevallen
ook te danken aan
vakkennis en ervaring

later bleek te kloppen. Hoe voorgevoelens
ontstaan, weten we tot op de dag van van-

daag niet.”

Innerlijk weten

Hettie Jansen is directeur van het Centrum
voor Leven en Intuitie in Utrecht, dat ditjaar -
veertig jaar bestaat. “In onzé westerse wereld

overheerst het denk-weten, alles wat je kunt

beredeneren en uit

leggen. Maar naast dat P>

T T
S rimapbinge il i

Fl

teen: dit is een boodschap”

gestuurd aan mijn halfbroertjes. Wat bleek: mijn
biologische vader |eed al een poos aan COPP.
Het ging 20 slecht met hem, dat hij euthanasie
agd. Hij had nog een maand te

con
ologische vader. 3 had aangevra

?/‘:J eer? poosje had ik het gevzil ‘:‘::1;:: ;:tfeggen, leven. Sugmen met mijn hol_ﬂ:froertjes zocht ik
dwarszat. maar ik kon er et bé;zo cht waar een hem op in een verpleeghuis g A1k_muc|r, Hu had
Tot ik een zakelijk evenemen uit het publiek aan een zuurstoftank met zo'n c.ilngetje aan zijin neus,
coach op het podium mensf:nd op en vertelde dat het was heftigom hem te zien. Toch was_uk heel
het woord liet EsnuiR sht De rest van haar rustig tijdens dat bezoek. Ik voelde dat dit moest
ze haar vader o opgﬁ:;, ii< wist meteen: dit is_ gebeuren. i s e \
verhaal ging langs mé iin vader opzoeken €n ik Zodra mijn Yader me zag, crstte" ijin ﬁnl en uit.
een poodschaP- Ik moet mlijs het te laat. Hij begon uit te legsen waarom hij C.‘QStUdS wcts' .
moet het nu doen, nder:ie'c mijn moeder toen we.ggegoc.-m. magar ik kapte hem af. ‘Dat hoeft niet’,
Mijn piologisch€ vader vé I heb hem mijn hele zei ik. Ik wilde hem ulleen.maor.leren kenne'en, !os
ik vier maande oud th:-eeFt hij nog twee Zoons van dat verhaal. Omsict ik zel?e in Eie psychiatrie heb
eugd niet gezi Later i N haek Mijn gewer.kt. werd me vrij snel duidelijk dfxt .mijn vader

ekregen. dié qk nOC; i mijn vader. Als psychust‘:he.pr?blemen had, wcc:.rschunlujk door
moeder praatttle niet grmde e hem ‘die malloot’. trc:u'ma s uit zjn verleden. Maar ik herkende mezelf
het over hem gln_Q- .Ofs onbezonnens deed, zei ookin l'ferrm.: In zijn .Ievenslust, zijn avontuurlijkheid
wanneer ikals klr}d 1€ b paardoor gaf ze mé TEn ook in zijn manier van praten. Het was alsof

e: ‘Nu ben je net e;’“ i vén mij slecht was. Mede ik f_\en deel van Tezelf terugvond, het deel dat
het gevoel dat eé i veel spanning tussen ons. mijn moeder c!tud had onderdrukt. Ik was blij en
daardoo Sme; " hjeb ik via Facebook een pericht  dankbaar dat ik naar mijn gevoel had geluisterd.’
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Intuitie versterken?
Begin met het
bijhouden van een

(affoom)aﬁzgﬁoeﬁ

denk-weten bestaat er een andere vorm van
weten: het innerlijke weten, ook wel intuitie
genoemd. Even voor de zekerheid: er is niets
mis met denk-weten. Op sommige momen-
ten is het heel handig. Maar op het gebied
van levensvragen is het ontoereikend. Als je
gaat nadenken over levensvragen wordt het
al gauw piekeren. Je komt er niet uit. Pas als
je stopt met denken, bijvoorbeeld door een
boswandeling te maken, een kopje thee te
zetten of te gaan sporten, valt je soms op-
eens iets in. Dat kan pas als je uit die denk-
modus bent gestapt en in de voel- en ervaar-
modus. Die laatste modus, daar bevindt zich

je intuitie.”

Kwestie van concentreren
Hoe komt het dat de een blind vaart op in-
tuitie en de ander niet? Jansen: “ledereen
heeft intuitie, alleen luistert niet iedereen
ernaar. Er kan van alles tussen ons en ons
innerlijk weten in staan. Angst, onzekerheid,
schaamte, trots, overtuigingen, verwachtin-
gen van anderen. Al die obstakels maken dat
we ons innerlijke stemmetje soms niet ho-
ren. Of we horen het wel, maar besluiten het
te negeren.” Uit onderzoek blijkt bovendien
dat we per dag rond de zesduizend prikkels
krijgen. Daardoor kan intuitie onderge-
sneeuwd raken. “In deze overprikkelde maat-
schappij is het lastig om je intuitie helder te
krijgen. Veel mensen hebben daar last van.
Een oplossing kan zijn om je concentratie te
trainen. Zo kun je leren onderscheiden wat
bij jou hoort en wat van buitenaf komt. Dat
helpt bepalen wat je van binnen al weet.”
Ook intuitie is te trainen door concentratie-
oefeningen, zegt Jansen. “Het gaat erom
dat je je leert concentreren in het ervaren en
beleven in plaats van in het denken. Als je
dat doet, leer je ideeén, aannames en oorde-
len op te schorten. Zo ontstaat er een vrije
ruimte waarin het innerlijk weten simpel en
helderis.” o
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INTUITIE
VERSTERKEN

[

Houd een dagboek bij en schrijf daarin alle
gedachten op die zomaar in u opkomen.
Schrijf ook dromen op.

2

Wees gespitst op tekens en symbolen in de
omgeving. Wat valt op, wat vangt uw blik,
is er een link met wat u bezighoudt?

3

Voed het onbewuste. Gebruik uw zintuigen,
lees verhalen, luister naar muziek, schrijf,
schilder, knutsel, dagdroom, fantaseer.

4

Ontspan. Stel het onbewuste een vraag en
ga dan iets anders doen (wandelen, spor-
ten, tuinieren, mediteren, muziek maken,
slapen, een warm bad nemen). Kijk vervol-

gens welke gedachten opborrelen.

5

Durf alleen te zijn en eigen beslissingen te
nemen. Uw intuitie is uw kompas. Niemand
weet beter wat goed voor u is dan uzelf.

VROUWELIJKE INTUITIE
De Amerikaanse psychologe Judith Hall
ontdekte dat vrouwen maar twee seconden
nodig hebben om iemands gemoedstoestand
in te schatten. Tijdens haar onderzoek
kregen vrouwen een filmfragment van twee
seconden te zien. In die korte tijd bleken ze
in staat om te bepalen of de vroww in het \
filmpje over haar toeren was vanwege een
scheiding of dat ze een ander kritick gaf \
De befaamde ‘vrouwelijke intuitie’ bestaar
dus wel degelijk.
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