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Vooraf

Er is een aanzienlijke groep mensen die uitzonderlijk gevoelige zintuigen en een uitzonderlijk gevoelig zenuwstelsel heeft. Het zijn fijnzinnige, kunstzinnige, liefdevolle mensen. Ze worden hooggevoelig, hoogsensitief of gevoelsbegaafd genoemd. Volgens onderzoeken is 20 procent van de wereldbevolking zo geboren; anderen zijn zo geworden doordat het leven ze door diepe dalen heeft gevoerd. Het valt voor hen niet mee in een drukke en lawaaierige wereld te overleven, laat staan te floreren. Alle prikkels die op hen afkomen, brengen hen gemakkelijk uit balans. Om steeds weer een evenwicht te vinden, dat vereist meesterschap. En dat heb je niet in één keer.

Er zijn verschillende manieren om naar hooggevoeligheid te kijken. Je kunt het zien als een probleem of als zwakte; dan concentreer je je vooral op de problemen en de klachten die het geeft. Sommige mensen zien het als een ziekte. Iemand schreef mij bijvoorbeeld: ‘Eindelijk weet ik wat ik heb! Ik heb HSP!’ Je kunt het ook zien als een bijzondere constitutie met mooie kwaliteiten én een schaduwkant.

Het is voor hooggevoelige mensen een voortdurende uitdaging om de schaduwkant beperkt te houden en zich te richten op de mogelijkheden.

Ik schrijf over mijn eigen zoektocht, zoals ik die beleefd heb en zoals die nog steeds doorgaat. Want ook al weet je de schaduw beperkt te houden, hij blijft wel. Die zoektocht wil ik graag delen in de hoop dat dit anderen inspireert om hun eigen oplossingen te vinden. Ik heb geen antwoorden; ik heb alleen de stukjes van mijn eigen puzzel die ik tot nu toe gevonden heb en alle lege stukken die nog op me wachten. Een van die puzzelstukjes is bijvoorbeeld dit: ik heb gemerkt dat veel hooggevoelige mensen experts zijn in het verdragen van wat onverdraaglijk lijkt. Ze doen dat vele keren per dag. De fysieke gewaarwordingen die het gevolg zijn van de prikkels waar ze in het gewone leven aan blootstaan, zijn vaak zo hevig dat, als ze nog niet geleerd hebben hun gevoeligheid als een instrument te bespelen, de paniek voortdurend toe kan slaan. ‘Dit houd ik niet vol! Dit kan ik niet aan! Help!’ Hoe je er ook mee omgaat, het leven is voor een hooggevoelig mens een uitdaging. Een uitdaging om een expert te zijn of te worden in het omgaan met jezelf. Door met liefdevolle aandacht naar jezelf te kijken, kun je iedere keer net ietsje meer verdragen dan je denkt te kunnen. Zo rek je je incasseringsvermogen steeds een klein beetje op. Zo ontwikkel je vanuit die kwetsbaarheid een helende levenshouding en een enorme zijnskracht.

Veel hooggevoelige mensen hebben vaker dan anderen het gevoel dat ze hun taken of het leven niet aankunnen, dat ze falen. Ze kunnen het ook moeilijker verbergen als het gebeurt. Evengoed krabbelen ze na iedere inzinking weer overeind en gaan ze, weer sterker geworden, gewoon verder. Ik heb zelf nogal genoeg van de ‘flinkheidscultuur’ die ik vaak om me heen zie en het taboe dat naar mijn gevoel rust op ‘niet maatschappelijk succesvol’ zijn. Wat een onzin dat je voortdurend succes moet hebben. Wat is trouwens een succes? Waar meet je dat aan af? Oké, successen zijn leuk en je moet ze zeker vieren en uitdragen, maar niemand ervaart in zijn leven alleen maar successen. Ik leer ook graag van anderen hoe zij met hun mislukkingen omgaan. Hoe zij daarmee leven en hoe ze weer nieuwe kracht in zichzelf aanboren om door te gaan. Ik heb veel respect voor mensen die op een waardige manier hun verlies weten te incasseren en daarna gewoon de draad weer oppakken en doorgaan, om hun ideaal te verwezenlijken. Daar heb ik iets aan. Dat zijn grote voorbeelden.

Ik zie hooggevoeligheid graag als een instrument dat je door oefening kunt leren bespelen. Het vraagt veel van je, maar als je volhoudt, kun je er de meest prachtige klanken mee tevoorschijn toveren. Liever dan mezelf te zien als iemand die voortdurend met problemen worstelt, beschouw ik mezelf als een kunstenaar die het instrument van mijn hooggevoeligheid volmaakt wil leren bespelen om zo een wereld vol tederheid te scheppen. Dit doel licht me op, animeert me, motiveert me, maakt me alert, zorgt ervoor dat ik niet in apathie verval. Het mobiliseert mijn energie en helpt me om mijn angsten en twijfels buiten de deur te houden.

Ik schrijf vanuit de ruime ervaring die ik zelf met hooggevoeligheid heb in mijn persoonlijke leven en in mijn coachingspraktijk. Daarbij zijn Een Cursus in Wonderen1 en de principes voor Attitudinal Healing van Jerry Jampolsky2 een onuitputtelijke bron van inspiratie voor mij. Ik heb namelijk ontdekt dat de meeste problemen niet voortkomen uit een hooggevoelige aard, maar uit de ondermijnende gedachten die veel hooggevoelige mensen over zichzelf koesteren. Ik laat aan de hand van concrete voorvallen uit mijn persoonlijke leven zien hoe ik gaandeweg leer mijn innerlijke houding ten opzichte van mijzelf en mijn omgeving te helen. Want ik kan niet zoveel aan mijn aard of aan de wereld veranderen. Wat ik wel kan leren is een liefdevolle houding te ontwikkelen ten opzichte van mijzelf en die wereld. Mijn ervaring is dat er daardoor toch veel verandert, met name dat ik er gelukkiger en vrediger van word.

Ik schrijf nogal open over mijn  eigen  vallen  en opstaan. Dat  doe  ik bewust,  vanuit het  besef dat  concrete  voorbeelden vaak  meer  duidelijk  maken  dan  theoretische beschouwingen.  Ik  heb dit boek  recht  vanuit  mijn hart  geschreven  en ik  hoop dat je het  ook vanuit je  hart zult  lezen.

Hooggevoelige  mensen  beleven  een wereld  in  bijna ieder woord wanneer ze  lezen.  Voor  hen  kan  dit  boekje  te veel en te diepgaande  informatie  bevatten  om  in één  keer  te  kunnen verwerken.  Ik raad je  dan  ook  aan,  als je merkt  dat  je overvoerd  begint te raken, te  stoppen met  lezen  en  een  andere  keer verder te  gaan.

Het is niet  mijn bedoeling  een ‘waarheid’  te verkondigen. Ik  vertel  alleen welke informatie ik gevonden heb, wat  mijn  ervaring  is  en hoe  ik  ertegenaan kijk. Ik  ben  me ervan bewust dat het voor iedereen weer anders ligt.  Voel  je  dus  vrij  te gebruiken wat  bij jou  past, en  datgene wat jou  niet  aanspreekt aan de  kant te  zetten.  Helaas is  er in  de  Nederlandse taal geen  persoonlijk voornaamwoord  dat beide  geslachten aanduidt.  Ik  gebruik  afwisselend  zij en hij; waar het een  staat,  kun  je  ook  het  ander  lezen.

De hoofdstukjes in  dit  boek worden afgewisseld  met citaten  –  veelal uit reacties  op mijn nieuwsbrieven  –  tips en oefeningen.  Een  aantal  oefeningen komt  uit  mijn eigen koker;  voor  de  meeste heb ik kunnen putten uit  de  vele trainingen en workshops die ik in  de  loop  van  mijn  leven gedaan heb. Ik wil  graag  drie  mensen met name  noemen van  wie ik op het  gebied van hooggevoeligheid  erg  veel geleerd heb:  Marieke de  Vrij3,  helderziend en heldervoelend  adviseur, Birgitta  Panhans, genezer  en antroposofisch  fysiotherapeut  en Maria Boone,  docent  energetisch werk en spiritueel  therapeut.  Van hen  is een aantal  oefeningen  in dit boek  terug te vinden.

Ik  hoop dat  Hooggevoeligheid  als  uitdaging ertoe bijdraagt  dat hooggevoelige mensen steeds  meer vreugde  in  hun  geaardheid  gaan  ervaren  en  dat  zij  anderen hierdoor royaal  in hun  gaven laten  delen. Ik  hoop ook dat het mensen  kan helpen die zich  plotseling geconfronteerd  zien  met een  verhoogde gevoeligheid.  Het  zou fijn  zijn als  het de  mensen in hun  omgeving kan helpen  hen beter  te  begrijpen.  Ik zou  graag willen  bereiken  dat hooggevoeligheid  in onze cultuur  als een belangrijke kwaliteit  erkend  en  gewaardeerd wordt. Volgens  mij gaat  de maatschappij daar  nog  heel  veel plezier  aan beleven!


1. Hooggevoeligheid, gave en uitdaging

Een op de vijf mensen van de wereldbevolking is hooggevoelig. Een op de vijf mensen is geboren met speciale antennes om subtiele signalen en prikkels uit hun omgeving te registreren. Het is een gave waardoor zij meer en intenser kunnen waarnemen dan anderen, gevaren eerder signaleren, het eerder voelen als iets niet klopt, sneller weten waar mensen in hun omgeving behoefte aan hebben.

Hooggevoelige mensen zijn fijnbesnaard. Zij zijn in staat subtiele nuances uit hun omgeving op te vangen die anderen niet registreren. Als zij een ruimte binnenkomen, merken ze niet alleen de mensen, de dingen, de geluiden, de geuren op, maar ze zijn zich ook onmiddellijk bewust van de atmosfeer. Ze weten meteen of mensen hun of elkaar vriendelijk of vijandig gezind zijn. Het kan zelfs zo zijn dat ze iets opvangen van een ruzie die eerder in deze ruimte heeft plaatsgevonden. Ze kunnen goed afstemmen op anderen. Daardoor hebben ze in de communicatie vaak aan een half woord genoeg. Ze weten ook snel wat anderen nodig hebben. Ze zijn liefdevol en zorgzaam en voelen een diepe verbinding met mensen, dieren, planten en met de aarde. Ze zijn fantasierijk en creatief. Ze zijn intuïtief ingesteld. Dat maakt dat ze buiten de gewone kaders kunnen denken en verbanden kunnen zien waar anderen niet op zouden komen. Ze zijn kunstzinnig. Velen van hen zijn kunstenaar, maar allen hebben een kunstenaarsziel. Ze hebben een rijk en intens gevoelsleven en vaak opmerkelijke dromen. Ze beleven alles op een diep niveau; ze zijn zich van iedere subtiele verandering in henzelf en in hun omgeving gewaar. Ze reflecteren voortdurend op hun ervaringen. Het leven met een hooggevoelig iemand is nooit saai. Uit ieder voorvalletje weten ze een schat aan ervaring te putten. Van een klein detail kunnen ze heel intens de schoonheid ervaren. Iets waar anderen misschien overheen kijken, bijvoorbeeld een spinnetje op een arm, kan voor hen een innerlijk avontuur zijn. Ze hebben niet veel nodig om vervulling te kunnen vinden en bezield te kunnen raken Ze maken gemakkelijk contact met het bovennatuurlijke. Voor hen is het zonneklaar dat er meer is dan de concrete werkelijkheid. Het spirituele niveau is voor hen bijna net zo reëel als het fysieke. Ze hebben een groot respect voor het kwetsbare. Ze voelen snel wat pijnlijk is of kan zijn en trachten zo veel mogelijk te vermijden dat ze andere levende wezens pijn doen. Ze zijn begaan met het lijden in de wereld en ijveren voor sociale rechtvaardigheid. Ze zijn geïnteresseerd in de wezenlijke oorzaak van datgene wat zich voordoet. Als ze een taak op zich nemen, zijn ze toegewijd, zorgvuldig en accuraat. Ze bereiden zich tot in de details voor, overwegen van tevoren alle consequenties die hun handelen kan hebben en bedenken alvast mogelijke alternatieven. Ze zien in een vroeg stadium wanneer er iets mis dreigt te gaan. Ze hebben een natuurlijke behoefte om hun handelen achteraf te evalueren en er lering uit te trekken. Ze hebben er alles voor over anderen gelukkig te maken. Hun gave is voor henzelf, voor hun omgeving en voor de maatschappij van onschatbaar belang.

Veel mensen kennen periodes van verhoogde gevoeligheid in hun leven. Veel vrouwen kennen dat verschijnsel rond de menstruatie, voor en na de geboorte van een baby en in de overgang. Mensen die overspannen zijn of trauma’s aan het verwerken zijn, merken vaak dat ze steeds gevoeliger worden. Veel mensen worden gevoeliger naarmate ze ouder worden. Mensen die rouwen om een overleden geliefde zijn vaak extreem gevoelig. Hooggevoeligen hebben deze kenmerken altijd.

Deze extreme gevoeligheid heeft echter ook een schaduwzijde. Doordat hooggevoelige mensen meer afgestemd zijn op het ontvangen van subtiele signalen, raakt hun organisme sneller van slag door prikkels van grovere aard, zoals plotselinge harde geluiden, drukte, sterke geuren of smaken, en ruwe bejegeningen. Ze kunnen ook uit hun evenwicht raken door een teveel of een te grote diversiteit aan signalen. Ze kunnen allergisch zijn voor negatieve stemmingen, stress, drukte, lawaai, licht, voor bepaalde voedingsmiddelen, medicijnen of geuren. Ze raken snel overvoerd en hebben dan veel tijd en rust nodig om weer te herstellen. Het is dus belangrijk dat ze van jongs af aan leren, zichzelf te beschermen. Immers, een speciale gave brengt ook een speciale verantwoordelijkheid met zich mee.

Niet iedereen heeft dat echter geleerd. Een hooggevoelig kind wordt lang niet altijd als zodanig herkend, terwijl het wel meer aandacht en geruststelling vraagt dan andere kinderen. De schaduwkant van het hooggevoelig zijn kan dan extreem benadrukt worden zonder dat de positieve aspecten worden onderkend en gewaardeerd. Zo’n kind krijgt al gauw te maken met subtiele signalen dat het niet helemaal in orde is en niet aan het ideaal beantwoordt. Hierdoor kan het gemakkelijk een negatief zelfbeeld ontwikkelen. Veel hooggevoelige mensen lopen daardoor niet te koop met hun geaardheid. Gevoeligheid is nu eenmaal niet een karaktertrek die in onze maatschappij in de top tien van de meest gewaardeerde persoonskenmerken voorkomt. Veel mensen proberen hun aard te verbergen en passen zich zo goed mogelijk aan in de drukte en de snelheid van het arbeidsproces. Ze werken vaak parttime en gebruiken hun vrije tijd om zich terug te trekken, weer te herstellen van het overbelast zijn. Zij leiden als het ware een dubbelleven. Helaas moeten velen van hen na een aantal jaren hiervoor toch de tol betalen: ze krijgen een burn-out en verdwijnen uit het arbeidsproces. Hierdoor verdwijnt een ongelooflijke hoeveelheid talent uit het arbeidscircuit. Doordat veel hooggevoelige mensen een teruggetrokken leven leiden, hebben anderen vaak geen weet van hun aard en is het voor de mensen buiten hun directe omgeving vaak niet duidelijk waar zij behoefte aan hebben.

Er bestaan veel vooroordelen over hooggevoeligheid, en zelfs over gevoeligheid. Als ik mensen vraag eens hardop te zeggen: ‘Ik ben een gevoelig mens’, wat we toch in wezen allemaal zijn, dan komen er weinig positieve en veel negatieve associaties naar boven: van een enge griezel tot iemand die lastig is, overdreven kwetsbaar, met superlange tenen, iemand die nergens tegen kan, voortdurend moet huilen en loopt te klagen. Kortom, iemand om wie je met een grote boog heen moet lopen. Kennelijk zijn de schaduwkanten van hooggevoeligheid meer bekend dan de kwaliteiten.

In dit boek hoop ik iets duidelijk te maken over de bijzondere gave die hooggevoeligheid is en over het belang ervan voor de maatschappij en de wereld. Het is een mix van informatie, beschouwingen, persoonlijke ervaringen, tips en oefeningen. Tussen de tekst door vind je ter illustratie fragmenten uit brieven van lezers van mijn boeken en nieuwsbrieven. Ik ben hun dankbaar dat zij hun persoonlijke ervaringen hebben willen delen.

Ik ben ook veel dank verschuldigd aan de Amerikaanse psycholoog en wetenschapper Elaine Aron, die de Highly Sensitive Person (HSP) internationaal op de kaart heeft gezet.4 Zij, zelf hooggevoelig, is een pionier die het aangedurfd heeft zichzelf als onderzoeksobject te nemen en haar ervaringsdeskundigheid te combineren met wetenschappelijk onderzoek. Hiermee heeft ze materiaal aangeleverd dat in een wereld waarin intuïtie en gevoeligheid vaak niet erg hoog scoren, wel serieus genomen moet worden. Dit materiaal is de grondslag voor alles wat er daarna over hooggevoeligheid geschreven is.


2. Iets over mijzelf

Ik ben 69 jaar oud en stoei al meer dan een halve eeuw met mijn hooggevoeligheid. Naarmate ik ouder word, kan ik, hoewel mijn gevoeligheid groter wordt, steeds beter met mijn geaardheid overweg. Dat komt voornamelijk doordat ik ben opgehouden mezelf op mijn kop te geven en nu met liefde en mildheid naar mezelf kan kijken. Ik ben een groot deel van mijn leven bezig geweest erachter te komen wat er met mij aan de hand was en waarom ik het zo moeilijk vond om met mijzelf te leven. Ik ben daar met vallen en opstaan een heel eind in gekomen en leid nu een leven waarin ik me vaak heel gelukkig voel. Ik heb daarvoor uit het arbeidsproces moeten stappen, waarin ik in verschillende banen keer op keer overspannen raakte. Dit terwijl ik toch altijd leuk en interessant werk heb gehad, in onderwijs en welzijnswerk, in allerlei begeleidende en ondersteunende functies. Nu heb ik een leven met veel rust; ik heb het geluk buiten te wonen, in een rustige omgeving in de natuur. Ik heb een eigen praktijk opgebouwd waarin ik hoogsensitieve mensen help hun mogelijkheden te ontdekken en te verwerkelijken. Ik merk dat ik met de ervaring en de kennis die ik in de loop van de tijd heb opgebouwd, mensen goed kan helpen de rust in zichzelf te vinden en de weg van hun hart te kiezen.

Een aantal jaren geleden verbleef ik af en toe bij de Findhorn Foundation5 in Schotland om trainingen te volgen. Het was voor mij de eerste keer dat ik me helemaal in mijn element voelde. De hele atmosfeer, de manier waarop het leven er geregeld was, paste naadloos bij mijn aanleg. Hier ontdekte ik in de praktijk hoezeer het mij helpt te focussen op wat ik werkelijk wil. Daarnaast is het belangrijk voor mij een structuur in mijn leven te hebben, waardoor ik een aantal keren op een dag rust neem, mediteer, kijk hoe het nu eigenlijk met mij is en wat ik op dat moment nodig heb. Ook de gewoonte die men daar heeft om eerst in stilte af te stemmen voordat men iets gaat doen, of dat nu alleen is of samen met anderen, bleek voor mij heel heilzaam te werken.

Toen ik weer terug was in Nederland heeft het een hele tijd geduurd voordat ik kon accepteren dat dit noodzakelijk voor mij is. Het staat immers zo haaks op het snelle tempo van deze tijd. Ik had het gevoel dat ik mezelf buiten de maatschappij aan het plaatsen was. Om mijzelf te ondersteunen heb ik een tijdje samen met andere vrouwen een soort intervisiegroepje gevormd rond het thema ‘zorgvuldig leven’. Ook daar heb ik veel aan gehad. Het lukt me sindsdien steeds beter de stilte en de diepgang in mijn leven te brengen waar ik behoefte aan heb.

Inmiddels weet ik dat ik juist als hooggevoelig mens de maatschappij heel veel te bieden heb. Voelde ik me jaren geleden vaak als het kanariepietje dat ze vroeger de mijn instuurden om giftige dampen op te sporen – als het doodging was het bingo – nu weet ik dat ik een belangrijke signaalfunctie heb en ik hoef gelukkig niet meer het loodje te leggen.

Sinds ik me professioneel met hooggevoeligheid bezighoud, geef ik een periodieke nieuwsbrief uit. Deze is onder verschillende namen verschenen en heet nu De Sensitieve Pionier. Ik maak hem om de positieve kanten van hooggevoeligheid te belichten, maar vooral ook om alle sensitieve pioniers te bemoedigen die hun kwaliteiten inzetten om op allerlei vlakken vernieuwing te brengen.

Ik blijf het belangrijk vinden dat hooggevoeligheid de waardering gaat krijgen die haar toekomt. Ik ben opgetogen door het visioen van al die prachtige hooggevoelige mensen die voluit hun creatieve, kunstzinnige en zijnskwaliteiten gaan inzetten, zodat de wereld een steeds beter oord wordt om in te leven. Ik ben dankbaar dat ik daar iets aan mag bijdragen.

Tips om te gronden

Er zijn eenvoudige hulpmiddelen om jezelf op aarde te houden en te gronden:

– een voetbad met zout nemen;

– je hoofd en je hele achterkant met je handen naar beneden afstrijken;

– jezelf insmeren met sint-jansolie of arnicaolie. Dit helpt ook erg goed om je eigen grenzen beter te voelen. Je kunt het bijvoorbeeld ook doen vóór een ontmoeting of een bijeenkomst waar je tegen opziet. Ook Solum Öl van Wala werkt heel beschermend. Helaas is die in Nederland nog maar moeilijk verkrijgbaar, maar wel via Duitse websites te bestellen. Je kunt de voorkant van je lichaam, met name je zonnevlecht, maar ook je bekken, buik en onderrug, ermee inwrijven voordat je de drukte ingaat.


3. Wat is hooggevoeligheid?

Vijftien tot twintig procent van de mensheid is extreem gevoelig voor prikkels. Deze mensen nemen allerlei subtiele nuances waar, die anderen missen. Waar anderen een kamer binnenkomend misschien het meubilair en de mensen opmerken, zijn zij zich ook onmiddellijk bewust – gewild of ongewild – van stemmingen, vriend- en vijandschappen. Kenmerkend voor hen is dat ze ook voortdurend reflecteren op alles wat ze waarnemen. Ze hebben een zeer fijn onderscheidingsvermogen, zijn intuïtief ingesteld en raken snel overvoerd door een teveel aan prikkels. Ze zien sneller dan anderen wanneer er iets mis is of dreigt te gaan. Ze zijn zeer zorgvuldig en accuraat. Ze zijn in staat tot een diepe concentratie en verwerken alles wat hun systeem binnenkomt op een diep niveau. Ze zijn in staat te leren zonder zich daarvan bewust te zijn. Ze worden diep geraakt door de stemmingen en emoties van anderen. Ze zijn gevoelig voor stress en presteren minder wanneer ze weten dat ze worden geobserveerd en beoordeeld, met name als ze niet vanuit het hart benaderd worden.

Hooggevoeligheid heeft een zon- en een schaduwzijde. Highly Sensitive Persons, zoals Elaine Aron hooggevoelige mensen noemt, ook in Nederland vaak afgekort tot HSP’s, hebben vaak opmerkelijke vermogens die maatschappelijk hoog gewaardeerd worden zoals creativiteit, inzicht, zorgzaamheid en bezieling. Dat zij – en met name de introverten onder hen – ook nogal eens terughoudend, naar binnen gericht en erg op zichzelf zijn, wordt vaak minder op prijs gesteld. Hoe hooggevoeligheid gewaardeerd wordt, verschilt per cultuur. In bijvoorbeeld Aziatische landen en in de cultuur van inheemse volkeren staan eigenschappen die met hooggevoeligheid te maken hebben veel hoger genoteerd dan in onze westerse maatschappij. Het is niet toevallig dat in die culturen ook veel meer respect bestaat voor de wijsheid van ouderen. Het lijkt wel alsof er in een samenleving waarin kennis en technologie bovenaan staan, geen tijd en geen stilte genoeg is waarin het kwetsbare kan gedijen en zijn wijsheid en schoonheid kan laten ontvouwen.

Hooggevoeligen, zegt Aron, hebben in de mensenwereld van oudsher de functie van waarschuwers tegen gevaren. Zij hebben een constitutie waardoor ze gevaren in een zeer vroeg stadium signaleren, of het nu gaat om een naderende aanval van krijgslustige stammen, de komst van slecht weer, epidemieën, ernstige luchtvervuiling of ander onheil. Voor het voortbestaan van een samenleving is het van groot belang dat er enerzijds mensen met de mentaliteit van koningen en krijgers zijn, bij wie de daadkracht sterk ontwikkeld is, en anderzijds mensen met de mentaliteit van hogepriesters en adviseurs, die meer dan anderen over zijnskwaliteiten beschikken en inzicht hebben in de processen. De laatsten weten of het moment gunstig is om daden te stellen of pas op de plaats te maken. HSP’s behoren tot de laatste categorie. Hun organisme is daar helemaal op ingesteld. Zij nemen als eersten de signalen waar als er moeilijke tijden op komst zijn.

Uit het feit dat zoveel hooggevoelige mensen op dit moment uit het arbeidsproces verdwenen zijn door ziekte en burn-out, zou je kunnen opmaken dat onze maatschappij in de gevarenzone verkeert. Zo worden immers hun kwaliteiten als waarschuwers niet benut, waardoor ziekmakende werkomstandigheden kunnen doorgaan en verergeren. Als men geen aandacht schenkt aan symptomen van een ziekte, openbaart de kwaal zich pas in een zeer ernstig stadium. Dat geldt niet alleen voor mensen, maar ook voor organisaties, landen en zelfs voor de wereld.

Hoe hooggevoeligheid zich uit, verschilt per persoon. Veel mensen die erg intuïtief zijn ingesteld, ervaren de wereld op een andere manier dan minder sensitieve mensen. Intuïtief kennis vergaren gaat vele malen sneller dan via het intellect. Vertaal deze kennis echter maar eens voor mensen die vooral op cognitieve wijze leren. De grens tussen fantasie en werkelijkheid is bij hooggevoeligen bijvoorbeeld minder strikt dan bij anderen. Voor hen is het heel normaal om hun dromen te betrekken in hun dagelijkse leven. Ze denken vaak in beelden en hun gedachtegang verloopt vaak eerder associatief dan logisch. Toch slagen velen er voortdurend in, zonder dat ze daarbij stilstaan, hun gevoelens en indrukken te vertalen, zodat ze met anderen kunnen communiceren.


‘Waar ik in het onderwijs steeds op stukloop is dat ik een “gat” voel waar geen plaats voor is. Mensen met meer inzicht, met bepaalde gevoeligheden, met meer bewustwording, krijgen een burn-out en voelen zich niet meer prettig op hun huidige werkplek, waar geen begrip is en waar ze weerstand voelen. Je bent nu eenmaal aangenomen om kinderen te leren rekenen, lezen, schrijven enzovoort. En dat met het gegeven dat we in een tijd leven dat er steeds meer gevoelige kinderen zijn, de nieuwetijdskinderen, die ook geen goede aansluiting vinden op scholen, waardoor ze eenzaam worden en agressie bijvoorbeeld steeds vaker voorkomt. Kortom, krachtige leerkrachten haken af, en kinderen vinden geen aansluiting meer.’



Overvoerd raken

Een nadeel van hooggevoeligheid is het snelle overvoerd zijn. Een HSP is gauw van slag door een teveel aan prikkels. Van slag raken is namelijk de manier waarop hij zich van echte of vermeende gevaren gewaarwordt. Dit kunnen prikkels van buiten zijn, zoals lawaai, drukte, bepaalde voedingsmiddelen, geuren, maar ook prikkels van binnenuit; denk hierbij aan honger, dorst, spierspanning, herinneringen, gedachten en ideeën. De lichamelijke verschijnselen van overprikkeling kunnen zijn: blozen, trillen, hartkloppingen, bevende handen, het gevoel dat je maag omdraait, spierspanning en zweten. Hierdoor kan het denken beïnvloed worden: men raakt in de war, weet het allemaal niet meer.


‘Hoewel het misschien lijkt of mijn leven op rolletjes loopt, ervaar ik dit allerminst. Iedere dag is nog een strijd om mezelf in balans te houden en niet ten onder te gaan in de hoeveelheid stimuli die op mij afkomen. Ik ben vaak depressief en ten einde raad. Ik ervaar mijn leven als zeer ingewikkeld en omdat ik zo uit moet kijken met alles wat ik doe, heb ik mijzelf ten onrechte erg egoïstisch en narcistisch gevonden. Als 29-jarige heb ik het idee dat ik nu pas kan beginnen met naar mijn eigen inzichten en behoeften te leven, want jarenlang heb ik mij vertwijfeld afgevraagd wat er toch met me aan de hand was.’



Iemand die weet heeft van zijn hooggevoeligheid, kan deze verschijnselen snel interpreteren en het organisme zodanig beschermen dat de schade beperkt blijft. Hierover in de volgende hoofdstukken meer.

Aron maakt een onderscheid tussen plotseling en chronisch overvoerd zijn.

Als een HSP plotseling een teveel aan prikkels te verwerken krijgt, kan dit leiden tot een schrikreactie: een stoot adrenaline veroorzaakt een bonzend hart, spierspanning, maakt het lichaam gereed om te vechten, te vluchten of te bevriezen. Als dit als bedreigend ervaren wordt, produceert het lichaam vervolgens cortisol, het stresshormoon. Dit kan de spijsvertering en allerlei andere functies stoppen, zodat het lichaam paraat is voor een noodtoestand.

Als iemand chronisch overbelast is door een teveel aan prikkels, blijft de cortisol langer in het lichaam dan de adrenaline en kan dit hormoon uren, dagen, maanden of jaren rondgepompt worden. Dit kan allerlei lichamelijke gevolgen hebben, bijvoorbeeld voor spijsvertering en nachtrust. Cortisol kan een angstige stemming en een gevoel van bedreiging teweegbrengen, waardoor iemand tobberig wordt. Een combinatie van dit soort dingen kan gemakkelijk tot een depressie leiden. Een korte overprikkeling kan dan al leiden tot het gevoel totaal overspoeld te worden. Dat kan zich uiten in verontrusting, blozen, hartkloppingen, het gevoel dat je maag omdraait, stijve spieren, met name in nek en schouders of kaken, zweetaanvallen, geheugen- of concentratieverlies, bibberen, slechte coördinatie, snauwerigheid, tobberigheid of alles wel klaarkomt, moe naar bed gaan en midden in de nacht of veel te vroeg wakker worden, onverklaarbare spierkrampen en spierpijn, chronische hoofdpijn, je hopeloos of hulpeloos voelen, meer huilen dan normaal, je verdoofd of uitgeput voelen. De verschijnselen verschillen per persoon en per situatie.

Actie en vermijdingsgedrag

In de hersenen, zeggen wetenschappers, worden twee systemen onderscheiden. Het ene is het gedragsactiverende systeem, dat aanzet tot actie en nieuwsgierig, stoutmoedig en impulsief maakt. Het andere is het gedragsvermijdende systeem. Dit zorgt dat we ons afzijdig houden, het attendeert ons op gevaar. Het maakt ons alert, voorzichtig, bedacht op signalen. Dat is het ‘pause-to-check-system’. In elk mens zijn beide systemen aanwezig, alleen de verhouding tussen die twee verschilt sterk. Bij de ene mens overheerst het gedragsactiverende systeem, bij de andere het pause-to-check-systeem. In oude culturen behoorden de koningen en de krijgers tot het eerste type, de hogepriesters en adviseurs tot het tweede. Beide types zijn noodzakelijk voor de overleving van de maatschappij.

Binnen de groep hooggevoeligen onderscheidt Aron twee soorten. De ene, waarbij het pause-to-check-systeem overheerst, is kalm, rustig en tevreden met een simpel bestaan. Het gedragsactiverende systeem is bij deze groep zwak. De andere categorie kan ook een sterk pause-to-check-systeem hebben, maar heeft tevens een zeer sterk gedragsactiverend systeem. Aron noemt dit het ‘sensation seeker type’. Dit soort HSP’s is zowel nieuwsgierig als voorzichtig, zowel moedig als angstig, zowel snel verveeld als snel overprikkeld. Binnen in hen woedt een constante strijd tussen de rustige adviseur en de impulsieve ondernemende krijger. Soms overheerst het ene aspect, soms het andere. Door een goed ontwikkelde intuïtie hebben zij een continue stroom van creatieve ideeën. Het liefst willen ze deze ook allemaal verwezenlijken, wat natuurlijk heel uitputtend is. Zij zoeken voortdurend hun weg tussen verveling (een tekort aan prikkels) en overprikkeling, op zoek naar het voor hen optimale niveau. Ze hebben als het ware altijd één voet op het gaspedaal en één op de rem.


‘Bepaalde kenmerken heb ik zeker. Gevoelig voor stemmingen van anderen, energie van anderen opnemen, allergisch voor lawaaiige omgevingen, snel overbelast door te veel prikkels, een zeer gevoelig lichaam voor spanning, enzovoort. Het continue innerlijke conflict zoals Aron dat beschrijft, is voor mij ook zeer herkenbaar. Enerzijds zeer nieuwsgierig en ook wel avontuurlijk ingesteld, anderzijds snel zonder energie, op het lusteloze af, soms koelbloedig en vaardig in moeilijke situaties, soms snel gestrest, vermijdend en angstig, met name bij mensen die zelf niet erg sensitief zijn of erg hun best doen om het te verbergen.’



In de westerse maatschappij is het koning-krijger-type gaan domineren en wordt het priester-adviseur-type alleen serieus genomen als het zich op een krachtige en gezaghebbende manier kan manifesteren. Veel mensen komen niet aan dat stadium toe en kunnen dus hun talent niet ontplooien, waardoor zij de kans lopen depressief te worden. De wereld loopt daardoor hun talentvolle en unieke bijdrage mis. Daardoor wordt de eerste groep steeds sterker, althans, zo lijkt het, want er begint een sterke tegenbeweging op gang te komen.

In het arbeidsproces lopen steeds meer mensen vast doordat het tempo voor hen niet bij te benen is. Het aantal prikkels dat op mensen afkomt, wordt steeds groter. Er komt een steeds grotere behoefte aan innerlijke rust. Een steeds grotere behoefte dus ook aan mensen die daarheen de weg kunnen wijzen. Veel hooggevoelige mensen doen dat al en vervullen daardoor een belangrijke rol.

Wat mijzelf betreft: ik behoor tot de groep van het sensation seeker type. Ik ben ondernemend, heb altijd ideeën om allerlei projecten op te zetten, ben daar ook impulsief in. Ik begin gewoon en ontdek al doende wat de beste manier is. Tegelijkertijd ben ik me onderweg voortdurend bewust van de gevaren die dreigen. Dat maakt dat ik ook de neiging heb mijn dadendrang te onderdrukken en nog maar eens af te wachten. Als ik wel aan de slag ga, loop ik voortdurend het gevaar overspoeld te raken door alles wat ik in gang zet. Die combinatie van eigenschappen kan me behoorlijk frustreren en maakt dat ik niet al mijn projecten tot een goed einde breng.

De boeken van Aron hebben me veel helderheid gegeven over mijn aard. Doordat ik nu begrijp dat het conflict in mijn karakter zit ingebakken, ik dat erken en het niet meer veroordeel, kan ik mijn verwachtingen over mezelf aanpassen. Ik kan daardoor beter zien onder welke voorwaarden ik wél goed kan functioneren. In veel banen begon ik aanvankelijk veelbelovend, maar liep het later spaak en stelde ik mezelf, mijn collega’s en superieuren teleur. De potentie was wel degelijk aanwezig, maar ik liep vast doordat ik te vaak overvoerd raakte, klemgezet tussen mijn dadendrang en mijn behoefte aan rust. Nu kan ik daar beter mee overweg.

Ik heb wel ontdekt dat het pause-to-check-systeem waarover ik beschik, goud waard is. Ik heb een feilloos gevoel voor potentie en voor dingen die niet kloppen. Ik signaleer die in een zeer vroeg stadium. Gelukkig leer ik steeds beter in te schatten wanneer het juiste moment daar is om anderen, die vaak pas in een latere fase open blijken te staan voor mijn intuïtieve bevindingen, hiervan op de hoogte te brengen.

Oefening: Met korte stootjes uitademen

Een goede manier om overprikkeling te neutraliseren is: met korte stootjes uitademen. Je kunt dat op ieder moment van de dag doen; je kunt je daarvoor altijd even terugtrekken. Het is ook goed om het voor het slapen gaan te doen.


4. Wees de poema die je bent!

Een oud indiaans verhaal

Er was eens een babypoema. Zijn vader en moeder waren gedood door jagers en hij was liefdevol opgenomen door een kudde schapen. De poema werd nu verder als een lammetje opgevoed, samen met de andere schapenkinderen. Hij vergat wie zijn ouders waren geweest en begon langzamerhand te denken dat hij ook een lammetje was. Hij vond het echter helemaal niet gemakkelijk om een lammetje te zijn. Hij deed heel veel dingen anders dan de schapen van hem verwachtten. Hij kon bijvoorbeeld vreselijk goed springen, waar de lammetjes erg om moesten lachen, maar waar de volwassen schapen met enige afkeuring naar keken. Hij had ook lange nagels en scherpe tanden, waarmee hij bij het spelen weleens een lammetje bezeerde, ook al was dat helemaal niet zijn bedoeling. Soms kreeg hij een enorme behoefte om heel hard te gaan rennen. Dat werd niet erg gewaardeerd: een schaap rent nou eenmaal niet hard. Het poemaatje deed aandoenlijk zijn best om een braaf lammetje te zijn en zodoende op te groeien tot een goed schaap, maar het wilde niet echt lukken. Het poemaatje was daar vaak ongelukkig om. Op een dag kwam grootvader Poema voorbij. Hij zag van verre het poemaatje tussen de lammetjes spelen en dacht: die hoort daar helemaal niet thuis! De lammetjes stoven uiteen toen hij dichterbij kwam, maar het poemaatje bleef nieuwsgierig staan. Voor hem voelde grootvader Poema heel vertrouwd aan. ‘Je moet niet bij die schapen blijven’, zei grootvader Poema, ‘daar hoor jij helemaal niet bij: jij bent een poema!’ ‘Wat is een poema?’, vroeg het poemaatje. ‘Kijk maar naar mij’, zei grootvader Poema. ‘Kom maar eens mee’. De grote poema nam het kleine poemaatje mee naar een vijver. Ze keken samen in het spiegelende wateroppervlak. Het poemaatje was vol verbazing. ‘Hoe kan dat nou?’ ‘Dat zijn wij’, zei grootvader Poema. ‘Kom, dan zal ik je de andere poema’s laten zien. En zo nam grootvader Poema het kleine poemaatje mee naar de grote poemafamilie, waar hij met andere poemaatjes kon spelen die net als hij grote sprongen maakten en heel, heel hard konden rennen. De poema’s vonden het geweldig dat hij zulke lange nagels en scherpe tanden had. Want dat heb je nodig om een goede poema te kunnen zijn. Het poemaatje was heel blij dat hij zijn eigen familie teruggevonden had. Zo kon hij opgroeien tot een gelukkige, sterke, snelle en zeer gewaardeerde poema.

Veel HSP’s groeien op als poema’s in een kudde schapen. Vaak worden hun kwaliteiten niet gezien en gewaardeerd en worden ze beoordeeld op hun schaduwkanten. Zo gaan ze zichzelf beschouwen als een mislukt schaap en vergeten ze veel van hun talenten. Maar als ze met soortgenoten in contact komen, herkennen ze hun eigen aard en kunnen ze hun prachtige eigenschappen gaan herwaarderen.


‘Ik ben een HSP. Ik ben daar, na een lang traject van zelfontdekking, heel trots op. Ik denk dat wij HSP’s een belangrijke functie hebben in de maatschappij. Ik gebruik mijn hooggevoeligheid bijvoorbeeld om mijn beroep als hypnotherapeut uit te oefenen. Ik ben er echter van overtuigd dat wij alleen iets kunnen betekenen voor onszelf en een ander, als we ons anders-zijn leren accepteren. Wij worden volgens mij meer dan mensen die minder gevoelig zijn, uitgedaagd om volledig onszelf te zijn. Dit omdat we, als we niet in contact staan met ons innerlijk, hier direct last van ondervinden. Het komt niet voor niets vaak voor dat HSP’s niet blijvend kunnen functioneren in een baan. Vaak omdat ons innerlijk aangeeft dat we daar ook niet geschikt voor zijn. Misschien moeten we onze neiging om ons te conformeren aan de meerderheid eens leren loslaten. Ik denk dat het leven een stuk aangenamer voor ons wordt als we leren luisteren naar onze intuïtie, ons innerlijk. Mijn ervaring is dat, als we onszelf kunnen en durven zijn, we ook ontzettend veel te geven hebben. Het lijkt dan ook wel alsof er meer richting, duidelijkheid en daadkracht aanwezig is.’



HSP’s hebben mooie kwaliteiten, maar ook specifieke schaduwkanten. Die ontstaan wanneer ze hun goede eigenschappen overdrijven. Zon- en schaduwzijde horen echter bij elkaar. Het is één pakket.

Hier volgt een overzicht van kwaliteiten en vervormingen van HSP’s. Er blijven individuele verschillen, afhankelijk van karakter en persoonlijke geschiedenis. Ieder heeft zijn eigen mix. En natuurlijk zijn deze eigenschappen niet voorbehouden aan hooggevoelige mensen.

Kwaliteiten en vervormingen van HSP’s

– HSP’s zijn zich zeer bewust van hun denken, voelen en handelen. Ze reflecteren daar voortdurend op. Ze zijn leergierig en leren permanent, zelfs al hebben ze het niet in de gaten. Van al dat bewust zijn kunnen ze heel moe worden. Ze zijn vaak slecht geaard en kunnen daardoor gemakkelijk het contact met hun lichaam en met de realiteit kwijtraken.

– HSP’s hebben diepgang. Ze verwerken alles wat hun systeem binnenkomt op een diep niveau en zijn in staat tot intense concentratie. Ze floreren het meest als ze met anderen op een diep niveau kunnen delen. Ze hebben ook een neiging tot overdrijven. Ze willen alles te goed, te diep, te perfect. ‘Te’ is hun grootste valkuil.

– Ze zijn zorgzaam, ze weten perfect wat anderen nodig hebben. Zij zijn degenen die je aan tafel de boter aanreiken voordat je erom gevraagd hebt. Ze zijn in staat tot empathie, tot mededogen met anderen. Ze weten vaak de mooiste cadeautjes en verrassingen voor anderen te verzinnen. Zorg voor zichzelf en het bewaken van hun eigen grenzen is echter meestal niet hun sterkste kant.


‘Ik doe vrijwilligerswerk in een naburig verpleeghuis (schilderen met een leeftijdgenote die MS heeft en in een rolstoel zit). Schilderen met haar doet haar zo’n plezier en mij daardoor nog meer. Ik schrijf gedichten naar vrienden; vooral als ze in de problemen zitten weet ik in een gedicht de juiste woorden te vinden om hen te sterken in hun sores. Zo voelde ik de stemming aan van een vriend (kunstschilder en dichter) die een vriend verloren had door zelfmoord. Ik voelde aan wat hem kon troosten, schreef een gedicht voor hem en stuurde het naar hem toe. Een paar dagen later belde hij me op, in tranen. “Hoe bestaat het dat je mij zo goed aanvoelt?”, zei hij.’



– Ze hebben een rijk en onstuimig gevoelsleven. Ze kunnen grote hoogten en diepe dalen bereiken. Ze kunnen intens geluk ervaren. Door de intensiteit van hun gevoelens zijn ze ook snel uit hun evenwicht. Ze hebben een bepaalde structuur nodig om zich veilig te kunnen voelen en hun onstuimigheid enigszins in te perken. Zonder deze structuur kunnen ze een speelbal worden van alles wat zich maar voordoet. Aan de andere kant houden ze soms uit veiligheidsoverwegingen te rigide aan hun structuur vast, waardoor ze hun inspiratie kunnen verliezen.

– Ze kunnen subtiele nuances en details onderscheiden met verschillende zintuigen: smaken, geuren, geluiden, beelden, atmosferen, stemmingen. Ze raken daarentegen snel van slag door sterke prikkels.

– Ze zijn gevoelig voor nuances in de communicatie, zowel verbaal als non-verbaal: stemnuances, klank, toonhoogte, lichaamstaal. Als geen ander kunnen ze datgene beluisteren wat er niet gezegd wordt. Ze zijn gevoelig voor de onderstroom, voor stemmingen, voor sfeer. Ze hebben veel aandacht voor het proces. Ze zijn gericht op verbinding en gedijen bij intimiteit. Daarin kunnen ze zichzelf echter ook gemakkelijk verliezen. Ze kunnen van slag raken en zich terugtrekken als anderen zich op een weinig subtiele en rechtstreekse manier tot hen richten. Ze kunnen dan lichtgeraakt zijn, emotioneel, snel op hun tenen getrapt.


‘Als opvoedster-in-opleiding moet ik een beetje tegen de stroom in gaan en mijn docenten overtuigen van mijn kwaliteiten als (hoog)gevoelige, eerder introverte hulpverlener. Mijn individuele leraar beroepspraktijk heeft bijvoorbeeld een bepaald vast beeld van hoe opvoeders zouden moeten zijn waar ik totaal niet in pas en ook niet in zou willen passen. Ik ben ervan overtuigd dat ik de kinderen (mentaal gehandicapt, tussen 3 en 13 jaar) met wie ik werk een meerwaarde kan meegeven, zij het dan op mijn manier: via muziek, via helende aanraking, via een écht contact en ja, veel rustiger en zachter dan mijn collega’s. Bovendien leer ik zelf zo verschrikkelijk veel van deze kinderen dat zij mij evenzeer en misschien nog wel meer “vormen”.’



– Veel HSP’s zijn creatief en kunstzinnig. Ze hebben een rijke fantasie. Ze hebben een sterke intuïtie. Doordat ze zo intuïtief zijn ingesteld en snel verbindingen kunnen leggen tussen ideeën, zijn ze echter niet altijd voor iedereen te volgen. Ze zijn vaak minder goed in feitenkennis.

– Ze zijn alert op gevaren, signaleren deze in een zeer vroeg stadium. Daardoor zien ze ook nogal eens beren op de weg en kunnen ze een neiging tot tobberigheid hebben.

– Ze voelen meteen of een atmosfeer vriendschappelijk of vijandig is. Ze zijn op hun best in een hartelijke sfeer. In een zakelijke, competitieve of vijandige omgeving functioneren ze aanmerkelijk minder goed. Ze zijn stressgevoelig; ze presteren minder onder werkdruk en als ze geobserveerd worden.

– HSP’s zijn zeer gevoelig voor pijn (of dit nu fysiek of psychisch is) bij zichzelf en anderen. Daardoor gaan ze behoedzaam en voorzichtig met anderen om. Uit voorzichtigheid en zelfbescherming zijn ze nogal eens terughoudend en afwerend.

– Ze zijn zorgvuldig en accuraat. Ze zien snel wanneer er iets mis is. Ze signaleren fouten eerder dan anderen en vermijden die ook meer. Ze zijn daardoor soms pietluttig en hebben een overdreven neiging tot perfectionisme.

– HSP’s zijn van nature spiritueel georiënteerd. Ze voelen zich vertrouwd met mystiek en het bovennatuurlijke. Ze zijn in staat om de eenheid te ervaren van al wat is. Zij zijn vaak degenen die de vragen stellen van spirituele, filosofische en morele aard. Ze zijn erop gericht heelheid in het menselijk bewustzijn te ontwikkelen en tot uiting te brengen. Als ze doorschieten in hun bevlogenheid kunnen ze zweverig en geëxalteerd worden.

– Ze zijn in staat tot een grote bezieling. Ze kunnen anderen goed motiveren en inspireren. Ze zijn visionair. Ze zien al mogelijkheden in een zeer pril stadium, waar dat voor anderen nog niet zichtbaar is. Ze lopen hierdoor wel de kans het contact met hun omgeving kwijt te raken.

– Ze floreren het meest als ze recht vanuit hun hart kunnen werken. Ze zijn dan authentiek, origineel en creatief. Ze hebben een enorme rijkdom aan plannen en ideeën. In een werksituatie waarin taken en rollen erg vastliggen, komen ze minder tot hun recht.

– Ze houden van rust en stilte en zijn vaak ook de behoeders van rust, stilte en het kwetsbare op onze planeet. Ze kunnen slecht tegen drukte en lawaai.

– Ze hebben een diepe verbondenheid met de planten- en dierenwereld.

Kwaliteiten en vervormingen, het zijn twee kanten van hetzelfde. Je kunt niet het ene claimen en het andere verwerpen. Ze zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden. Het gaat erom jezelf jouw totaalpakket ‘toe te eigenen’. Trots te zijn op je mooie kanten en nuchter over je schaduwzijden.

Oefening: De levensboom

Dit is een oefening om jezelf op te laden met nieuwe energie. Je gaat je verbinden met de energie uit de aarde en de kosmos, zoals een boom dat doet, en je laat die door je heen stromen. Ga rechtop staan als een boom, in je eigen verticale as, je voeten op heupbreedte uit elkaar, met losse knieen. Stel je voor dat je een jonge boom bent die groeit. Je lichaam is de stam, met je voeten ben je in de aarde geworteld en je armen zijn de takken. Je maakt nu met je handen gebaren hoe die energie door je heen stroomt.

Je schept vanuit de aarde onder je aan de voorkant van je lichaam de energie omhoog en laat die door je lichaam, vooral door je wervelkolom gaan. Je armen en handen die je voor je omhoog beweegt, gaan als de takken van een boom naar boven open en dan beweeg je je armen weer langs de zijkant van je lichaam naar beneden.

De boom is intussen gegroeid. De wortels zitten dieper, dus schep je van dieper beneden de energie weer omhoog (zak iets door je knieën) en laat die stroom van onder naar boven door je heen gaan. Breng je armen boven je hoofd en laat ze uit elkaar gaan. Stel je voor dat je zo een regenboog boven je laat ontstaan. Breng ze dan langzaam weer naar beneden. Draai als ze op de hoogte van je hart zijn, je handpalmen richting aarde.

Nu andersom, om de kosmische energie te stimuleren.

Ga weer rechtop staan en strek je armen boven je hoofd uit. Open je handen als een schaal en ontvang de kosmische energie van boven je. Laat deze energie via je kruin naar binnen stromen. Breng je handen in deze ontvangende houding omlaag en draai je handpalmen op de hoogte van je gezicht naar je toe. Laat ze verder omlaag gaan tot navelhoogte. Draai daar je vingers naar beneden zodat deze energie door je lichaam, door je benen de aarde in kan stromen. Van hieruit spreid je de handen weer naar opzij. Breng ze langzaam weer naar boven en keer op harthoogte je handpalmen naar boven om je met het ontvangende gebaar weer te verbinden met de kosmische energie, om die weer van boven naar beneden door je heen te laten stromen.

Drie keer in elke richting is voor het begin genoeg.


5. De kracht van de prinses op de erwt

Een vriendin zei eens tegen mij: ‘Jij bent de prinses op de erwt, dat is jouw kracht.’ Ik had het vermogen om ieder klein hobbeltje in het contact met andere mensen zo intensief te voelen nog niet als kracht gezien, eerder als heel ongemakkelijk. Ik heb het altijd gehad. Ik heb een feilloos gevoel voor wat er niet klopt en ik had vroeger ook nog een sterke drang om anderen daar deelgenoot van te maken. In huiselijke kring werd ik dan ook soms gezien als spelbreker: ‘Nou is het net gezellig en dan kom jij de boel weer verstoren.’ Dat is me vaak niet in dank afgenomen. Het heeft een hele tijd geduurd voordat ik in de gaten had dat ik beter niet alles kan zeggen wat ik meen te zien. Vaak bleek achteraf wel dat ik gelijk had, maar waren de anderen er nog niet aan toe het te horen. Ik denk dat de neiging om anderen meteen te confronteren met datgene wat ik meende op te vangen, veel te maken had met mijn onzekerheid daarover. Eigenlijk wilde ik graag de bevestiging horen dat mijn intuitie klopte. Bovendien voelde ik me pas veilig als alles helemaal in orde was. Maar de werkelijkheid is nu eenmaal vaak anders.

In feite heb ik die bevestiging natuurlijk helemaal niet nodig en kan ik de verantwoordelijkheid voor wat ik zie en voel heel goed zelf dragen. En, hoe paradoxaal ook, ik begin me veiliger te voelen in een wereld die per definitie onvolmaakt is.

Ik heb ook nog iets anders ontdekt, wat zeker zo belangrijk is. Ik heb niet alleen een vermogen om hobbels te voelen, ik heb ook een groot talent om kwaliteit te zien. Sinds ik dit verder aan het ontwikkelen ben, gaat het tussen mij en mijn medemensen ook een stuk beter. Ik train mezelf iedere dag om de kwaliteit in mensen en dingen te zien in plaats van het onvolmaakte en het maakt mijn leven een stuk lichter en gelukkiger. Wat een ontdekking: ik kan de vervelende dingen gewoon laten liggen. Ik hoef er geen aandacht aan te besteden, ik richt me gewoon op de kwaliteit en dan gebeuren er wonderen.

Tip bij slaapproblemen

Sommige hooggevoelige mensen slapen heel licht en worden dan na een paar uur wat stoterig wakker. Een goede remedie als je niet meer kan slapen is om even goed de polsen met lauwwarm water af te spoelen, het stuitchakra (aan de achterkant bij het staartbeen) even lekker warm te wrijven, wollen sokken aan te trekken en dan weer in bed te stappen.


6. Eenheid en eigenheid

De ontdekking van je hooggevoelige aard kan een geweldige gebeurtenis zijn. Het kan tot gevolg hebben dat je je hele leven opnieuw vanuit dit licht gaat bekijken en evalueren. Hooggevoelig zijn wordt even belangrijker dan al het andere. Alles en iedereen wordt getoetst op het HSP-gehalte. Dat is echter maar tijdelijk. Na een tijdje gaat het over en komt er rust en evenwicht.

Het is niet raadzaam om je totaal met je sensitiviteit te identificeren en de wereld in te delen in wel en niet hooggevoeligen. Het onderscheid kan polariserend werken en de suggestie wekken dat HSP’s beter zijn dan andere mensen. Is het belangrijk of je wel of niet een HSP bent en zo ja, in welke mate? Voor mij is de herkenning die ik bij hooggevoelige medemensen vind belangrijk. Daardoor weet ik namelijk dat ik niet gek ben. Ik vind er een stukje van mijn identiteit door terug. Dat helpt me vervolgens ook om weer beter te kunnen communiceren met minder gevoeligen. Tegelijk ben ik me ervan bewust dat iedere categorisering kan leiden tot amputatie. Als ik me te veel identificeer met mijn hooggevoeligheid, vergeet ik dat het maar een stukje van mij is. Ik ben oneindig veel meer. Bovendien loop ik daardoor de kans mijn hooggevoeligheid als excuus te gaan gebruiken om dingen waar ik tegen opzie, niet te doen: ‘Ik kan er immers niet tegen’ of ‘Ik kan het niet aan’. Dan wordt mijn sensitiviteit een zwakte, terwijl ze gecombineerd met alle andere kwaliteiten die ik in huis heb, juist een enorme kracht is.

Minder sensitieve mensen zijn ook belangrijk voor mij. Met hen deel ik weer andere stukken. En zij beschikken over kwaliteiten die ik minder heb, zoals bijvoorbeeld stevig in de realiteit verankerd zijn, de praktische kant van het leven goed aankunnen. Ik ben blij dat ze mij daarin aanvullen.

De eenheid van mensen is belangrijker dan de verschillen. Boven alles staat dat we een grote mensenfamilie zijn als vingers aan één hand, en dat ieder daar met zijn eigen persoonlijkheid een individuele functie in heeft. Iedere categorisering, dus ook die in wel en niet HSP’s, moet daarom heel spaarzaam en behoedzaam gehanteerd worden. Als we ook maar iemand uitsluiten door een negatief oordeel, amputeren we onszelf.

Daarnaast hebben hooggevoelige mensen er behoefte aan hun eigenheid als HSP te onderzoeken. Doordat we in een cultuur leven waarin gevoeligheid ondergewaardeerd wordt en als zwak, neurotisch of erger afgedaan wordt, hebben de meeste HSP’s in het Westen een min of meer negatief zelfbeeld opgedrongen gekregen. Dat betekent dat een stuk van hun identiteit zich niet op een positieve manier heeft kunnen ontwikkelen. Ze hebben daardoor pijn opgelopen en lopen de kans dat ze voortdurend naar zichzelf kijken door de kritische ogen van anderen. Daardoor kunnen ze het gevoel hebben dat ze niet goed zijn zoals ze zijn, zich steeds moeten aanpassen en verbeteren. Dat is fnuikend voor hun zelfbeeld. Ze zijn dan voortdurend met zichzelf in conflict.

Het opbouwen of herstellen van een positief zelfbeeld is dus een van de eerste dingen waar HSP’s voor staan. En daarvoor hebben ze elkaar nodig, zodat ze hun ervaringen kunnen onderzoeken, uitwisselen en her-ijken. Zo kunnen ze hun zekerheid in zichzelf gaan vinden en zichzelf gaan zien door hun eigen ogen.

Eigenheid en aanpassing

Gevoelsbegaafde mensen hebben een prachtige geavanceerde ontvangstapparatuur. Het vervelende is echter dat de gebruiksaanwijzing er niet bij is geleverd. Je moet namelijk weten hoe je met zo’n mooi en verfijnd instrument om moet gaan, anders gaat het binnen de kortste keren op tilt. De meeste mensen hebben een soort filters die bepalen welke prikkels binnenkomen. De rest gaat langs hen heen. Ongetrainde hooggevoelige mensen staan voortdurend wagenwijd open. Alles komt ongeselecteerd binnen. Daardoor raken ze snel van slag.

Veel hooggevoelige mensen schamen zich vaak voor hun kwetsbaarheid. Ze schamen zich dat ze minder ‘flink’, minder stabiel zijn dan anderen, minder kunnen hebben, eerder moe zijn en sneller emotionele uitbarstingen hebben.

Zelf heb ik het bijvoorbeeld altijd lastig gevonden dat ik nogal gauw huil, in vergelijking met anderen dan. Bij mijn emoties komen de tranen nogal snel mee en dat vind ik erg ongemakkelijk. Ik zeg dan ook nogal eens dingen niet, omdat ik bang ben dat ik anders zal gaan huilen. Daardoor lijkt het voor anderen vaak alsof ik alles wel kan hebben. En dan krijg ik veel meer te verstouwen dan goed voor me is. Soms lijkt het echter of het universum alles op alles zet om mij aan het huilen te krijgen. Dan komt er een moment dat het me niet meer lukt mijn tranen in te houden. Maar dan gebeurt er soms iets heel anders: mensen krijgen begrip voor me en ik hoef minder op mijn tenen te lopen. Dat effect kan het dus ook hebben!

Ik schaam me steeds minder voor mijn tranen. Ik heb nu eenmaal een lichaam dat niet kan liegen. Tranen zijn tranen en ze zijn er als ze er zijn, daar is absoluut niets mis mee. Een ander bepaalt niet hoe ik mijn gevoelens verwerk; dat doe ik. Als ik mijn tranen in waardigheid kan plengen, dan heeft een ander daar ook eerder respect voor. En als een ander er moeite mee heeft, het zij zo. Dat is niet mijn probleem.

Ik heb het altijd wel vreemd gevonden dat tranen alleen in het privédomein thuis schijnen te horen. Bij mij horen ze gewoon bij mijn leven, waar ik ook ben. Ik kan die scheiding niet maken en ik wil dat eigenlijk ook niet. Ik ben gewoon zoals ik ben.

Hooggevoelige mensen proberen zich over het algemeen zo goed mogelijk aan te passen aan de verwachtingen van anderen. Velen van hen leiden een soort dubbelleven. Thuis, in hun eigen kringetje, waar alles er min of meer mag zijn (als het meezit) en de wereld daarbuiten, waar ze een groot stuk van zichzelf niet laten zien. Ik hoef alleen maar naar mezelf te kijken. Veel mensen kennen stukjes van mij, maar niet het extreme stuk. Dat houd ik zo privé mogelijk. Vroeger vooral omdat ik me ervoor schaamde; tegenwoordig omdat ik dat meestal verstandiger vind aangezien lang niet iedereen ermee overweg kan, waardoor er soms verkeerde conclusies uit worden getrokken.

Aanpassing kan op zich een kwaliteit zijn en heeft zeker voordelen als het erom gaat jezelf te beschermen. Een nadeel is echter dat het al gauw een tweede natuur wordt die je klemzet en je verhindert je creatieve talenten de wereld in te brengen.

Binnenogen en buitenogen

Als hooggevoelig mens kun je in twee totaal verschillende werelden leven. Een wereld waarin je je veilig voelt, gewoon jezelf bent en om die reden gewaardeerd wordt. Er is ook een wereld waarin je gemakkelijk kunt denken dat je op je hoede moet zijn, dat ‘ze’ proberen je onderuit te halen, dat ze je niet moeten, dat ze eigenlijk van je af willen. Daar kun je je vervolgens ook naar gaan gedragen, omdat je er zenuwachtig en angstig van wordt. Dit gebeurt al met heel kleine kinderen. Hooggevoelige mensen floreren in het algemeen in een positieve en bemoedigende omgeving. Ze lijden vaak onder competitie en negatieve kritiek en komen dan veel minder goed uit de verf.

Je moet met die twee sporen van het leven in het reine zien te komen. Het is een hele klus om jezelf als referentiepunt te zien, helemaal in je eigen ik-heid te verblijven, als je dat als kind niet geleerd hebt. Ik noem het zelf altijd met binnen- en met buitenogen naar mezelf kijken. Als ik me op mijn gemak voel, kijk ik niet eens naar mezelf, dan BEN ik gewoon. Dan ben ik gevuld met mijn eigen ik. Dan kijk ik om me heen van binnenuit, met binnenogen dus. Maar als ik weerstand of een kritische houding bespeur, en dat voel ik nogal gauw door mijn aard, dan heb ik de neiging om mezelf te verlaten en met de koele ogen van een criticus naar mezelf te kijken. Met buitenogen. Na een tijdje merk ik dan dat ik me ongelukkig begin te voelen. Geen wonder: ik heb mezelf in de steek gelaten.

Eigenlijk schakel ik voortdurend heen en weer tussen mijn binnenogen en mijn buitenogen zonder dat ik daar veel controle over heb. Het ene moment ben ik iemand die zich op haar gemak voelt, straalt, zelfvertrouwen heeft, zelfbewust is in wat ze te bieden heeft. En op andere momenten ben ik iemand die onzeker is, zenuwachtig, bang dat ze niet goed genoeg is, dat ze afgewezen zal worden. Deze twee wonen allebei in mij en het hangt vaak van de omgeving af wie er op de voorgrond treedt.

Door het te accepteren en zonder oordeel waar te nemen, vorder ik in mijn leerproces.

Oefening: Voetenademhaling

Voor mensen die veel last hebben van angsten, kan het heilzaam zijn om niet alleen één keer op een dag, maar misschien wel om de vijftien minuten de voetenademhaling te doen. Die gaat als volgt. Je staat op je voetzolen. Je drukt je voeten zo stevig mogelijk de grond in totdat je ze kunt voelen. Daarna voel je ieder kwartier of je je voeten nog kunt voelen. Zorg ervoor dat je geen knellende schoenen draagt. Draag ook geen synthetische stoffen om je voeten, dus geen synthetische panty’s en liefst geen synthetische schoenen. Zorg dat je goed blijft doorademen, want alles wat doorstroomt, daar heb je minder last van.


7. De ware bescherming zit vanbinnen

Het blijft verleidelijk ‘oplossingen’ te zoeken voor de vervelende kanten van hooggevoeligheid. Ik merk dat veel mensen dat met mij delen. Ik krijg veel foldertjes opgestuurd waarin alle mogelijke middelen vanuit de alternatieve hoek aangeprezen worden om mezelf energetisch of anderszins te beschermen, of sterker nog, me te genezen. Eerlijk gezegd denk ik weleens dat hooggevoeligen een interessante markt vormen voor wondermiddelen: de nood is vaak hoog en een HSP is misschien meer ontvankelijk voor ‘wonderen’ dan anderen.

Ik krijg ook regelmatig brieven en telefoontjes van mensen die de hele reguliere en geestelijke gezondheidszorg afgezocht hebben naar erkenning en genezing, zonder, naar het schijnt, een afdoende remedie gevonden te hebben.


‘Ik heb menig onderzoek ondergaan voor onverklaarbare uitstralingen en pijnen op verschillende plaatsen in mijn lichaam. Vaak ben ik bang geweest dat ik leed aan kanker, of een andere levensbedreigende kwaal onder de leden had. Door het lezen in de boeken van Elaine Aron en het uitwisselen van ervaringen zoals we in deze nieuwsbrief doen, kan ik zoveel dingen (ook lichamelijk) beter verklaren. Door je verleden opnieuw te bezien in het licht van de hooggevoeligheid wordt veel geopenbaard.’



Ik zal de laatste zijn om het bestaan van wonderen te betwisten. En ik twijfel in zijn algemeenheid ook niet aan het nut van dokters en psychiaters. Wat ik wel gemerkt heb in de loop van de tijd is dat ik diep vanbinnen een zelfreinigend en zelfgenezend vermogen heb, dat de kunde van medicijnmannen en wetenschappers ver te boven gaat. Ik kan het activeren, zoals ik bijvoorbeeld een computer activeer: door de stekker in het stopcontact te steken en het aan te zetten, met andere woorden, door mezelf aan te sluiten op de voedende liefdesstroom en door de motor van mijn verlangen aan te zetten. Alles wat ik buiten mij zoek, kan hoogstens een ondersteuning van dat proces zijn. Er is niet iemand anders die me kan verlossen van mijn pijn.

Het enige wat mij echt fundamenteel geholpen heeft en helpt, is het helen van mijn innerlijke houding. Het is namelijk vooral mijn waarneming van mijzelf en de werkelijkheid om mij heen die me pijn bezorgt. En die waarneming is gebaseerd op gedachten en overtuigingen. Als ik denk dat er niets van mij klopt, dat ik niet gezien word, dat iedereen erop uit is om mij onderuit te halen, kortom, als ik het leven zie als een gruwelijke aaneenschakeling van pijnmomenten, dan ben ik structureel doodongelukkig. Als ik mezelf erin train de positieve kanten van mezelf, anderen en de wereld om me heen te herkennen en te waarderen, dan gaat mijn leven er al een stuk rooskleuriger uitzien. Ik denk zelf dat een flink aantal van mijn klachten verdwenen is doordat ik mezelf ben gaan trainen in een andere manier van denken. Ik blijf mezelf daarin voeden door ondersteunende literatuur te lezen, met anderen op een diep niveau ervaringen uit te wisselen en door cursussen en trainingen op dit vlak te volgen. In mijn coachingspraktijk help ik hooggevoelige mensen zich die helende levenshouding eigen te maken.

Een belangrijke ontdekking was voor mij dat het mogelijk is van probleemdenken over te schakelen naar visiedenken. Zolang ik focus op ziekte, pijn en angst, nemen deze alleen maar toe. Richt ik echter mijn aandacht op iets waar ik naar verlang, waar ik blij van word als ik eraan denk, zonder mijn angst en pijn te veroordelen of te ontkennen, dan is dat het begin van de verwezenlijking ervan. En hoe dichter ik bij de realisatie van mijn verlangen kom, des te meer raken ziekte, pijn en angst op de achtergrond.

Een geluk dat hooggevoeligheid met zich meebrengt, is dat ik heel intens vreugde kan ervaren, bijvoorbeeld in de natuur. In de joodse mystiek wordt gesproken over het pad van de vreugde. Het pad van de vreugde bewandelen, dat is eigenlijk wat ik wil. Dat helpt me als ik weer eens in een worsteling terecht ben gekomen. Niet dat die dan direct voorbij is, maar omdat ik dan meteen het licht weer zie aan het eind van de tunnel. Dat houdt de moed erin. Als ik mijn aandacht gericht houd op de vreugdevolle kant van alles, is mijn vermogen om vreugde te ervaren zeker zo groot als mijn vermogen om verdriet en narigheid te ervaren.

Het kost vaak even wat werk om mijn waarnemingen te ontdoen van de etiketten die ik erop heb geplakt. Neem nou bijvoorbeeld het weer op deze novemberdag dat ik zit te schrijven: storm, regen, atmosferische storingen, die ook in mijn lijf en mijn humeur erg voelbaar zijn. Als ik buiten om me heen kijk en ik richt me op het ervaren van vreugde, dan zie ik de schoonheid van de bomen die hun prachtige diverse structuur weer laten zien, van de nieuwe vergezichten die er opeens weer zijn, niet meer afgesloten door dichte boomkruinen, de schitterende luchten zoals je die juist in Nederland zo kan hebben, met hun grote afwisseling. Ik zie de variëteiten in het licht, de onverwachte glans op de dingen als de zon even doorbreekt. Als ik nu de zon prachtig zie opkomen of ondergaan, geniet ik er veel meer van dan in de zomer.

Ik werd eens tijdens een stormachtige wandeling langs de zee overvallen door een stortbui. Ik haastte me door de striemende regen omhoog langs de trap het duin op. Toen ik boven was, werd de regen minder en ik zag aan de andere kant van het duin een regenboog zo mooi als ik nog nooit eerder had gezien. Ik bleek dus ondanks het noodweer toch het pad van de vreugde te bewandelen.

Het is er namelijk altijd. En ik probeer het voor ogen te houden midden in het gedoe in mezelf en in de mensen om me heen, die ook niet altijd even stabiel zijn. Als ik even verder kijk dan de oppervlakkige verschijnselen die ik waarneem, kom ik bij de schoonheid en de vreugde uit. En de natuur is een grote hulp. Ze weerspiegelt perfect wat er binnen in mij leeft. Als ik contact kan maken met de schoonheid van de wisselvalligheid en het stormachtige van het herfstweer, dan kan ik dat ook met mijn eigen natuur.

Dagelijks vind ik heel veel ondersteuning bij dit proces in Een Cursus in Wonderen6 en de principes voor Attitudinal Healing van Jerry Jampolsky7. Hierin wordt gezondheid gedefinieerd als innerlijke vrede. Genezing, zegt Jampolsky, is het stap voor stap loslaten van een op pijn en angst gebaseerde houding. Wanneer we angst laten varen, blijft slechts liefde over. Zijn uitgangspunt is dat liefde de belangrijkste genezende kracht is. Jerry Jampolsky heeft twaalf principes geformuleerd voor het helen van je innerlijke houding. Ze zijn gebaseerd op Een Cursus in Wonderen. Door de principes van Attitudinal Healing in mijn leven toe te passen, ontwikkel ik een houding die helend werkt. Liefdevol leren kijken naar mezelf en anderen, zonder oordeel datgene accepteren wat er nu is, dat is wat mij uiteindelijk geneest.

De principes van Attitudinal Healing zijn:

1. De kern van ons wezen is liefde.

2. Gezondheid is innerlijke vrede. Genezen is angst laten varen.

3. Geven en ontvangen zijn in wezen één.

4. We kunnen het verleden en de toekomst loslaten.

5. NU is de enige tijd die er is en elk moment is bestemd om te geven.

6. We kunnen leren van onszelf en anderen te houden door te vergeven in plaats van te oordelen.

7. We kunnen liefde zien in plaats van fouten.

8. We kunnen er bewust voor kiezen vanbinnen vredig te zijn, wat er ook buiten ons gebeurt.

9. We zijn leerlingen en leraren voor elkaar.

10. We kunnen ons concentreren op het leven als geheel in plaats van op fragmenten.

11. Omdat liefde eeuwig is, hoeft de dood niet als iets beangstigends te worden gezien.

12. We kunnen onszelf en anderen altijd zien als mensen die óf liefde verspreiden óf een beroep doen op liefde.

Ik heb een aantal jaren Attitudinal Healing-groepen begeleid. Het prettige van zo’n groep is dat je er je verhaal kwijt kunt en dat je gezamenlijk een atmosfeer creëert die helend werkt. Belangrijk is daarbij het oefenen in oordeelloos en liefdevol kijken naar jezelf en anderen. Het is een groep waarin je eigenheid, of die nu hooggevoelig is of niet, heel goed tot haar recht kan komen.8


‘Ik heb jaren een apotheek gerund en heb sinds twee en een half jaar een burn-out. De zaak heb ik verkocht en dat is een hele opluchting. Dat ik het al die tijd heb volgehouden dank ik aan twee dingen. Ten eerste aan mijn opleiding intuïtieve ontwikkeling en ten tweede aan A Course in Miracles, waar ik middels cursussen al vijf jaar mee bezig ben. Vooral aan de Course dank ik een heel andere levensvisie dan wat gebruikelijk is in deze maatschappij. Alle buitenkantdingen waar men zich over het algemeen zo druk om maakt, kunnen mij niet meer boeien, behalve dan dat ik me erover verbaas hoe oppervlakkig men over gezondheid denkt. Ik heb me altijd afgevraagd waarom mensen ziek worden, waarom geneesmiddelen meestal niet genezen, maar afhankelijk maken. En de zorg, die men in Den Haag zo hoog in het vaandel heeft staan, heeft meestal niets met de mens zelf te maken. Ik probeerde nog mijn visie binnen de apotheek te integreren, maar dat liep op niets uit. Ik moest een keuze maken, dat was duidelijk. Mijn burn-out heeft uiteindelijk de doorslag gegeven, waardoor ik nu vrij ben om eerst goed bij mezelf te komen en daarna misschien wat voor anderen te betekenen. Ik pin me nog niet vast op iets speciaals, want dan ben ik weer niet vrij om te doen wat op mijn pad komt. Ik merk het wel. Het leven is nu werkelijk een pad van vreugde voor mij!’



Oefening: Bescherming visualiseren

Er zijn verschillende manieren om bescherming te visualiseren. Als je je in de drukte moet begeven, bijvoorbeeld tijdens het spitsuur in de trein of op koopavond naar de winkel, kun je je voorstellen dat je een beschermende blauwe cape omslaat waarin je je helemaal veilig voelt. Of kies iets anders waar jij je geborgen in voelt. Het helpt! Als je je erg kwetsbaar voelt, kun je je ook voorstellen dat je in een soort eierschaal zit die poreus is; alleen goede energie komt erdoorheen naar binnen. Voel hoe je veilig in je eigen schaal zit, waar je ook bent.


8. Wacht even!

Niet iedereen scoort even hoog op de gevoeligheidsschaal. Dat maakt de communicatie niet altijd even gemakkelijk. Want hoe moet je als hoogsensitief mens nu omgaan met iemand die niet veel met gevoeligheid heeft en zich soms naar jouw idee uiterst bot opstelt?

Wat ik heel belangrijk vind, is dat ik zelf verantwoordelijk ben voor mijn gevoeligheid. Dat ik die erken, waardeer en bescherm waar nodig. Dat ik accepteer dat ik niet voor iedereen zomaar te begrijpen ben. Dat ik niet ieder ander zomaar kan begrijpen. Ik moet dus goed afstemmen op de persoon die ik voor me heb, met mijn innerlijke oor luisteren welke taal deze kan verstaan en afwegen wat in deze situatie zinvol is om te delen. Juist dankzij mijn gevoeligheid kan ik dat goed, als ik me tenminste niet af laat leiden door angst of negatieve verwachtingen. Als ik tegen een zeer concreet en direct ingesteld iemand in beeldentaal ga spreken, kan ik erop rekenen dat ik een wazige blik of gemopper terugkrijg. Ik zal dan dus moeten proberen zo concreet en direct mogelijk te zijn. Dat kan ik wel, maar het kost me wat meer tijd me daarop te concentreren. Een concreet ingesteld iemand kan de neiging hebben stille tijd snel op te vullen. Ik zal dus stilte moeten claimen, bijvoorbeeld door te zeggen: ‘Laat me even denken hoe ik je dit het best uit kan leggen.’ Of, als iemand me in de rede valt: ‘Wacht even, ik wil me even concentreren.’

WACHT EVEN! zijn trouwens sowieso twee gulden woorden in de communicatie. Ze geven me tijd om naar binnen te gaan en te voelen wat daar is. Ben ik er nog helemaal? Wil ik dit wel zo? Even ademhalen, even mijn voeten stevig op de grond.

Denk vooral niet dat je zwak bent als je meer stilte nodig hebt om je zinnen goed te formuleren. Die stilte is een voorwaarde om kwaliteit te kunnen leveren in je communicatie. En voor minder doe je het niet. Dat is dus kracht. Je zoekt immers werkelijk contact. Probeer mild te zijn als anderen je desondanks toch niet begrijpen. Laat het zo. Verlies je kracht niet door het nog eens en nog eens uit te leggen. Vertrouw erop dat er, als het echt belangrijk is, nog wel een kans komt, waarbij het misschien wel lukt. Denk niet dat het alleen aan jou ligt als het niet lukt om over te brengen wat je wilde. Er kan ook sprake zijn van weerstand bij de ander om jou te begrijpen. En als dat zo is … het zij zo. Daar kun je toch niets aan doen. Dat maakt jouw bijdrage er niet minder om. Laat je er niet van afbrengen dat jouw bijdrage waardevol is, ook al vindt deze op dit moment geen weerklank. Misschien is de tijd er nog niet rijp voor. Probeer het verschil tussen jou en de ander te accepteren. Kijk er met vriendelijke ogen naar. Laat je er niet toe verleiden vanuit frustratie op een negatieve manier te reageren.

Gevoeligheid is een gave en een kracht. Gebruik haar! Laat je er niet zwak door maken. Laat je niet wijsmaken dat voelen zwak is. Voelend denken, voelend waarnemen en voelend spreken zijn enorme kwaliteiten. Ze brengen je bij je hart en zorgen ervoor dat de communicatie warmer, authentieker en meer to the point wordt. Dat is een belangrijke bijdrage.

Probeer zo veel mogelijk te communiceren in een dialoogvorm. In een dialoog kan ieder voluit spreken, zonder in de rede gevallen te worden. Er is een steeds wisselende maar duidelijke taakverdeling: de een spreekt, de ander luistert. In discussies daarentegen is de neiging vaak groot om over elkaar heen te buitelen in het verlangen aan het woord te komen, te overtuigen en gelijk te krijgen. In discussies wordt dan ook vaak slecht geluisterd. En dit terwijl luisteren voor een HSP zo essentieel is. Ik merk zelf dat ik mijn gedachten veel beter onder woorden kan brengen en veel beter mijn echte wijsheid kan delen, als er werkelijk vanuit het hart geluisterd wordt. Ik denk dat het niet alleen voor HSP’s geldt, maar dat voor veel HSP’s de noodzaak groter is, omdat hun spreken echt belemmerd wordt wanneer de ander niet goed luistert. Doe geen pogingen om de ander te overtuigen of te overstemmen. Ook enthousiasme kan overrompelend zijn. Overtuigen doe je alleen omdat je behoefte hebt aan de bevestiging van anderen. Accepteer dat je die bevestiging misschien wel nooit zult krijgen. Laat de ander vrij in haar of zijn eigen mening. Dan blijf je zelf ook vrij.

Wees alert op het gevoel afgewezen te worden. Als je gevoelige aard in je jeugd afgewezen is, kan dit plotseling toeslaan. Onderken het en laat het geen rol spelen in je communicatie. Ieder brengt in wat zij of hij is. Iedere bijdrage heeft zijn eigen waarde. Train jezelf te leren omgaan met afwijzing. Zoek professionele hulp als je dat niet voor elkaar kunt krijgen. Leer het onderscheid te zien tussen het afwijzen van jouzelf en datgene wat je naar voren brengt. In kritiek zit altijd een element van nuttige feedback. Maak er gebruik van.

Afstemmen op een ander wil niet zeggen dat je jouw eigenheid opgeeft. Leer je eigenheid liefhebben. Geniet ervan! Dan kun je de ander ook diens eigenheid gunnen. De essentie van communicatie is het accepteren en respecteren van elkaars eigenheid, ook al begrijp je niets van elkaar.

Het is niet altijd simpel een ander duidelijk te maken wat jij als HSP nodig hebt. Denk maar eens aan dokters. Een voorbeeld. Veel HSP’s zijn hypergevoelig voor pijn. Sommige zijn zo gevoelig dat een gewone verdoving niet helpt en ze de pijn er gewoon doorheen voelen. Tref je een spartaans ingestelde dokter of tandarts (en die zijn echt niet zo zeldzaam), dan kan dit moeilijkheden geven tijdens de behandeling. Je kunt beter je arts van tevoren inlichten over je extreme gevoeligheid voor pijn. Je kunt dan uitleggen dat 15 tot 20 procent van de mensheid extreem gevoelig is en dat dit bij deze groep nu eenmaal anders werkt. En je kunt zeggen: ‘Hoe gaan we dit oplossen?’ Zo maak je het van een persoonlijk tot een medisch probleem, wat voor een arts vaak een stuk interessanter is. En zo motiveer je hem of haar tot medewerking. Voor een HSP is dé grote valkuil dat je snel geneigd bent te denken dat problemen rond gevoeligheid het gevolg zijn van jouw persoonlijke tekortschieten. Probeer daar uit te blijven. Realiseer je dat je tot een grote groep behoort, die recht heeft op een respectvolle en adequate behandeling. Maak er een uitdaging van de bal naar de andere kant te spelen: het is een (interessant) medisch probleem als men niet weet hoe bij een bepaalde groep op een adequate wijze pijn bestreden kan worden.

Het sleutelwoord – ik kan het niet vaak genoeg zeggen – is ook hier: afstemming. Het is echt van levensbelang voor een HSP om goed voorbereid en afgestemd te zijn als je over iets belangrijks wilt communiceren. Niet alleen in de geest, maar ook fysiek. Mij helpt het altijd me te realiseren dat ik met allebei mijn voeten stevig op de grond sta en me te concentreren op mijn ademhaling, zonder dat ik daar iets aan verander. Gewoon enige tijd bij mijn ademhaling zijn. Voelen in mijn lijf of er ergens spanning zit en proberen die samen met mijn uitademing los te laten. Tegen mezelf zeggen: ‘Je bent een fantastisch mens met unieke kwaliteiten en je bent in staat om dit werkelijk perfect op jouw eigen manier te doen. Je kunt het!’

Ten slotte: wees mild, wees vergevingsgezind. Ieder negatief oordeel, of het nu jezelf of de ander betreft, tast je gevoelige organisme aan. Vergeef jezelf alles wat nog niet 100 procent was in de communicatie en vergeef de ander ook. En bedenk: nieuwe rondes, nieuwe kansen.

Oefening: In je centrum blijven

Als je werkelijk effectief wilt communiceren is het van belang om energetisch in je centrum te blijven. Maria Boone, energetisch therapeut en leraar spirituele ontwikkeling, beschrijft dit als volgt en geeft er een uiterst effectieve oefening bij.9


‘Een kwaliteit én valkuil van mij is mijn betrokkenheid bij andere mensen, met name mensen die bij mij aankloppen. Wat er dan met mij kan gebeuren, als ik het energetisch bekijk, is dat ik uit mijn centrum stap, mijn energie naar de voorkant van mijn lichaam gaat en ik ook de ruimte van de ander binnenga. Fysiek helt mijn lichaam dan iets naar voren, vooral mijn nek en hoofd. Ik dreig dan iets wat van de ander is over te nemen, ik ga oplossingen aandragen, ik neem verantwoordelijkheid over. Ik doe iets wat noch goed is voor mij noch voor de ander. Ook al denk ik de “goede” energie van deze betrokkenheid te geven, het is niet goed omdat het mijn energie is en niet die van de ander.



Volgens mij zijn mensen met HSP-kenmerken hier uitermate kwetsbaar voor. Je moet eens opletten hoe vaak zoiets gebeurt bij een telefoongesprek of een toevallige ontmoeting: je bent jezelf even kwijt terwijl je dat niet in de gaten hebt. Je kunt jezelf ook kwijtraken, uit je centrum treden, als iets of iemand jouw (energetisch) veld binnenkomt. Je krimpt in elkaar, je wordt bang (bewust of onbewust) of verkrampt. Vaak merk je dit doordat je doodmoe wordt. Je energie stijgt naar boven. Je stem kan omhoog gaan. Zelf krijg ik brandende ogen. Dat is mijn signaal.

Dit zijn twee kanten van hetzelfde: je bent van jezelf vandaan. In het ene geval ben je te veel naar buiten gericht, in het andere te veel naar binnen. Je verliest jezelf of je zet jezelf gevangen. Er zijn hier allerlei nuances in mogelijk. Een eenvoudige oefening kan je helpen om meer grond in jezelf te vinden, bij jezelf te blijven of weer bij jezelf te komen.’

Zit rechtop en ontspannen in of op een stoel. Breng je aandacht naar je voetzolen en maak je bewust dat ze op de grond rusten. Breng dan je aandacht via (de achterkant van) je benen naar boven. Je ervaart dat je dijbenen op de zitting van de stoel steunen. Je gaat door met je aandacht naar boven te brengen via de achterkant van je rug, je nek en je hoofd. Je herhaalt dit nog eens, maar dan vlugger. Zo kun je bewust aanwezig zijn in de achterkant van je lichaam.

Dit is mentaal werk. Je kunt de oefening versterken door meer naar achter en zwaarder op je stoel te gaan zitten. Nek recht, kin iets naar beneden.

Je kunt de oefening verdiepen door in het begin het volgende te doen: breng je aandacht naar je ogen. Doe ze even dicht. Stel je dan voor dat je ogen zich achter in je hoofd bevinden en dat ze vandaaruit kijken. Doe ze dan weer open en ga verder met de bovenbeschreven oefening. Zo kun je vanuit een diepere achtergrond en rust aanwezig zijn en handelen of praten.

Je kunt deze oefening ook staand of liggend doen. Overal, zonder dat iemand het in de gaten heeft.


9. Moeiteloos en vrolijk

Ik ben een jaar of drie. Ik zit op mijn knietjes in de tuin en speel met de aarde. Ik laat de zwarte grond door mijn vingers glijden. Ik pak een handje aarde en kijk ernaar. Ik ben verbaasd: iets wat ik zag als een groot, zwart oppervlak, blijkt uit een heleboel piepkleine deeltjes te bestaan. En ik denk: zou dat met alles zo zijn? Zou alles en iedereen tegelijk een geheel zijn en uit heel veel kleine deeltjes bestaan?

Er lijkt een relatie te bestaan tussen HSP’s en het fenomeen nieuwetijdskinderen. Volgens Carla Muijsert-van Blitterswijk10 zijn nieuwetijdskinderen kinderen die het universum intuïtief als eenheid ervaren, doordat ze zich nog steeds met de eenheid die ze voor hun komst op aarde ervaren hebben, verbonden voelen. Dat maakt dat ze anders in het leven staan, op een bepaalde manier wijzer zijn dan andere kinderen en veel volwassenen. In hun reacties kunnen ze heel confronterend zijn, bijvoorbeeld doordat ze ons schoolsysteem niet accepteren en zich er dood vervelen. Muijsert beschrijft bijvoorbeeld als een specifieke kwaliteit van nieuwetijdskinderen dat ze eenheid ervaren en geen onderscheid maken tussen henzelf en de rest van de wereld. Ze leven als het ware in een werkelijkheid die geen grenzen kent. Ze denken niet in polariteiten, maar accepteren tegen-stellingen zonder waardeoordeel. Ze hebben respect voor mens, dier en milieu omdat voor hen alles deel uitmaakt van henzelf. Ze hebben een sterk innerlijk besef van ethiek en rechtvaardigheid. Ze ervaren alles en iedereen als in wezen gelijk. Ze staan in contact met een helder, intuïtief weten.

Allebei mijn kleinkinderen hebben een periode gehad waarin ze moeite hadden met begroeten en afscheid nemen. Ze wilden bij het komen en gaan niet kussen, niet omhelzen, niet dag zeggen, niet zwaaien, en dat terwijl ze op andere momenten wel degelijk heel aanhankelijk waren. Op een gegeven moment drong het tot me door dat onze ‘volwassen’ gewoonte van begroeten en afscheid nemen voor hen heel onnatuurlijk was. Voor hen was er geen afscheid. De verbinding bleef gewoon bestaan, of je nou fysiek aanwezig was of niet. Als ik de volgende keer binnenkwam, praatten ze tegen me alsof ik niet weg was geweest. Ik stapte gewoon weer midden in het verhaal.

Allerlei dingen die ik vaak als moeilijk en belemmerend heb ervaren, vallen weg als ik ze in dit licht zie. Het wordt me duidelijk hoe het komt dat ik, vergeleken met veel anderen, er zo buitensporig onder kon lijden als er geen contact met iemand mogelijk was, of als het contact verstoord werd. Ook het feit dat ik moeite had om duidelijke grenzen te trekken tussen mijzelf en anderen komt nu in een heel ander licht te staan. Natuurlijk! Ik voel vooral de verbinding, en dat is ook waar ik voortdurend naar verlang. Ik heb veel meer behoefte om me te verbinden dan om me te onderscheiden. Geen wonder dat ik soms het gevoel had dat mijn ‘ikgevoel’ zo zwak was. Waar anderen na het horen van een lezing met kritiek komen, ervaar ik vooral datgene wat met mijn innerlijke wijsheid resoneert. Ik beleef de wereld kennelijk anders dan veel andere mensen. Dat betekent dat ik ze uit zal moeten leggen hoe ik ben, willen ze me kunnen begrijpen. En ik zal moeten accepteren dat het bij sommigen gewoon niet lukt. Ik heb bijvoorbeeld vaak met mensen die minder sensitief zijn dan ik, dat ze me wat wazig aankijken als ik ze iets vertel en me niet erg serieus nemen. Dat komt doordat ik sneller verbindingen tussen ideeën zie dan ik uit kan leggen. Ik zie snel intuïtief de potentie ervan, terwijl ik absoluut nog niet kan uitleggen waarom. Ik heb ook vaak gekke invallen en gedachtekronkels, waardoor rechtlijnig denkende mensen soms denken dat ik de draak met ze steek. Ik ben daardoor vaak gefrustreerd geraakt in het contact en aan mezelf gaan twijfelen.


‘Veel erkenning ervoer ik bij het lezen en horen over nieuwetijdskinderen. Vooral de laatste 20 jaar worden zeer gevoelige mensen geboren, veelal paranormaal (onterecht als ADHD gediagnosticeerd), met enorm veel allergieën. Ze hebben vaak problemen op school, willen en kunnen zich niet aanpassen, intuïtief als ze zijn. Veel HSP’s zullen hieronder vallen. Uit onderzoek blijkt dat hun DNA anders is. Dit zijn gevoelige, liefdevolle mensen, die zullen helpen de noodzakelijke veranderingen, datgene waar wij altijd naar verlangden, ook daadwerkelijk vorm te geven.’



Pas als ik een goede verbinding met mijzelf heb en dus goed geaard ben, kan ik goed afstemmen op de ander en het andere. Dan kan ik wezenlijk contact maken. Als dat ontstaat tussen mij en een ander, voel ik me heel bevoorrecht en gelukkig. De laatste jaren ervaar ik dit steeds vaker, ook in werksituaties.

Een tijdje geleden bereidde ik met twee andere hooggevoelige vrouwen een workshop voor. Doordat we ons alle drie bewust zijn van onze aard en ook de nodige scholing hebben gehad om onze specifieke kwaliteiten te benutten, konden we van deze bijeenkomsten een waar feestje maken. We begonnen met een korte meditatie om ons af te stemmen op elkaar en op ons doel. Vanuit die verbinding gingen we aan het werk. Dat ging heel intuïtief en grillig, bepaald niet van A naar B. Maar doordat we zo goed afgestemd waren, verloren we geen energie door angst dat er niets uit zou komen of door ergernis. Er was ook geen strijd over onze verschillende verlangens. Uiteindelijk hadden we binnen de kortste keren een prachtig programma klaar, waarbinnen ieder van ons precies kon doen wat ze het liefst wilde. De workshop werd een succes, voor onszelf en voor de deelneemsters. Het hele proces, zowel de besluitvorming als de uitvoering, verliep moeiteloos en vrolijk.

Eenzelfde soort ervaring had ik tijdens een ‘Experience Week’ bij de Findhorn Foundation in Schotland. We zaten daar met een groep van 24 mensen en er moesten huishoudelijke taken verdeeld worden. We begonnen ook hier met een korte meditatie, waarin we afstemden op ons hogere doel, namelijk datgene te kiezen wat onze groei het meest zou bevorderen. Vervolgens las de groepsbegeleidster de gebieden op waar hulp nodig was en het aantal mensen dat er nodig was. Er volgde een ronde waarin iedereen koos. Dat ging heel ontspannen en er werd veel gelachen. De verdeling over de verschillende gebieden klopte deels wel en voor een groot deel niet. We begonnen aan een tweede ronde: eerst mediteren, daarna kiezen. Er bleek nog een ronde nodig en toen was alles rond. Binnen een uur in totaal waren alle taken verdeeld en zat iedereen precies op de plek die zij of hij wilde, zonder een centje pijn. Integendeel: ook dit proces verliep moeiteloos en vrolijk.

Voor mij zeggen deze ervaringen veel over de mogelijkheden die wij als mensen hebben voor de toekomst. Als hooggevoelige mensen meer overtuigd raken van hun kwaliteiten en deze ook aan anderen over weten te dragen, zal er op den duur overal, tot in de politiek toe, een snelle, moeiteloze en vrolijke manier van besluitvorming mogelijk zijn, waarbij iedere stem gehoord wordt en ieder verlangen serieus genomen wordt. Dat betekent dat we geweldloos gaan communiceren. Ik kan me hier erg op verheugen; ik kan bijna niet wachten tot het zover is. En tot die tijd wil ik daar graag mijn steentje aan bijdragen.

Oefening: Grote schoonmaak

Dit is een geleide fantasie die je altijd en overal kunt doen als je bent volgelopen met onprettige gevoelens. Hoe vaker je het doet, hoe sneller het gaat.

Zorg dat je gemakkelijk op je stoel zit. Breng je aandacht naar je ademhaling. Voel hoe je adem in en uit je lichaam gaat. Je hoeft hem alleen maar te volgen, je hoeft er niets aan te veranderen; hij is al helemaal goed. Stel je dan voor dat er vanuit je stuitje een pijp naar beneden gaat, de aarde in. Kijk van welk materiaal die pijp gemaakt is. Breng nu je aandacht naar de stukken in jou die ongemakkelijk of pijnlijk voelen, waar spanning zit. Kijk of je het ongemak, de pijn, de spanning door de pijn naar beneden, diep de aarde in kunt laten zakken. Stel je voor dat daar een groot vuur is waarin alles getransformeerd wordt. Stel je dan voor dat er een groep piepkleine engeltjes bij je naar binnen vliegt met emmertjes sop, stofdoeken, ragebollen, stoffertjes en blikjes. De engeltjes beginnen jouw binnenkant schoon te poetsen dat het een lieve lust is. Ze hebben er veel plezier in; ze zingen en giechelen erbij. Het vieze sop loopt via de pijp de aarde in. Ze boenen ieder hoekje en ieder gaatje totdat alles blinkt. Als het klaar is, bedank ze dan. Vervolgens vliegen ze weer vrolijk weg.

Stel je dan voor dat er een grote gouden zon boven je hoofd schijnt. Voel de stralen van de zon op je huid. Zet al je poriën wijd open om de warme gouden stralen binnen te laten komen. Laat je helemaal vollopen met deze zonne-energie. Voel hoe je hart verwarmd wordt, hoe je vanbinnen begint te gloeien en te stralen. Als je genoeg opgeladen bent en voelt dat je nu helemaal zelf straalt, bedank dan de zon en laat hem verdwijnen, in de wetenschap dat je hem ieder moment dat je hem nodig hebt, weer kunt oproepen.

Breng nu je aandacht weer op een vriendelijke manier naar het hier en nu. Voel hoe je op je stoel zit; haal een paar keer diep adem en rek je helemaal uit.


10. Eigen-aard-igheid

Terwijl ik de eerste versie van dit boek aan het schrijven was, stierf mijn vader. Zijn dood heeft me maanden erg beziggehouden. Het rouwproces is ook een geboorteproces. Nu allebei mijn ouders dood waren, leek het er vooral om te gaan mijn eigen-aard-igheid te volgen. Er was geen reden meer om me aan te passen. Die was er natuurlijk toch al niet, maar met mijn ouders lag het moeilijker. Voor hen was ik nog bereid een hoop van mijn eigenheid in te leveren in ruil voor liefde en erkenning. Nu was ik een wees. ‘Nu kun je jezelf wezen!’, zei een goede vriendin tegen mij. Maar wat was dat? Mezelf zijn? Waar zat mijn kracht?

Ik dacht vaak dat mijn kracht in mijn hoofd zat, met name in mijn wil. Ik heb een plan bedacht (daar ben ik erg goed in) en dat moet dan hoe dan ook uitgevoerd worden. Soms is het daar helemaal geen moment voor, doordat mijn kracht net ergens anders zit en dan raak ik in de problemen: ik begin aan mezelf te twijfelen.

Ik ben dit boekje aan het schrijven. Ik heb daar niet overdreven veel tijd voor. Ik moet dus iedere dag schrijven van mezelf, of het nou lukt of niet. Als het een paar dagen niet lukt, kom ik in een negatieve spiraal. Hoe heb ik ooit zoiets toe kunnen zeggen? Hoe kan ik denken dat ik zoiets kan? En zo verder. Gisteren kreeg ik een enorme behoefte om in de tuin te werken. Ik besloot mezelf vrij te geven en dat te gaan doen. Het was heerlijk om ongecompliceerd buiten bezig te zijn en zo ongemerkt mijn geest leeg te maken. Vannacht, toen ik af en toe wakker was, voelde ik van alles binnen in mij gebeuren. Soms kwamen er gedachten omhoog, maar meestal was het meer een gevoel van broeden.

O ja, dacht ik. Broedtijd is ook nodig. Dat was ik even vergeten.

Ergens in mezelf kan ik dus een behoefte voelen die me perfect brengt waar ik wezen moet. Als ik er maar niet met mijn wil bovenop ga zitten en daarmee mezelf frustreer. Mijn wil is namelijk meestal niet zo bezig met mijn geluk, maar meer met mijn aanpassing aan de eisen die ik me van buitenaf laat opleggen. Het is meer een illusie dat ik gelukkig zal zijn als ik precies doe wat er van me verwacht wordt. Als ik aan het tobben ben, kan ik er vergif op innemen dat ik mijn wil te veel ruimte geef en mijn werkelijke behoefte wegdruk.

Wilskracht en discipline zijn prachtige eigenschappen, maar ze hebben de neiging om de baas te gaan spelen als ze niet liefdevol en soepel gehanteerd worden. En een prachtig gevoelig stuk van mezelf wordt daar heel ongelukkig van. Als dat gebeurt, is het tijd om naar binnen te gaan en te voelen wat mijn werkelijke behoefte is op dat moment. Eigenlijk weet ik heel goed hoe ik die kan herkennen, want als ik haar volg, brengt dat een diep gevoel van innerlijke vrede met zich mee. Mijn werkelijke behoefte ziet er soms eigenaardig en grillig uit, maar ze brengt me altijd waar ik wezen moet. Daar kan ik op vertrouwen.


‘Ik heb geleerd dat ik mezelf als vertrekpunt moet nemen en de wereld om mij heen (werk, relaties enzovoort) daaraan ondergeschikt moet maken. Dat lijkt egoïstisch en dat is het misschien ook wel, maar het leven moet voor mij wel leefbaar zijn. Wat betekent dat voor mijn dagelijkse praktijk? Nu, men zal vinden dat ik een teruggetrokken leven leid. Na bijna 20 jaar uit een huwelijk gestapt dat gekenmerkt werd door volledig onbegrip en voortdurende strijd. En na even zoveel jaren weg als leraar uit het basisonderwijs. Volledig afgekeurd! En dan nu alleen op mijn flatje. Maar ik mag wel eindelijk mijn leven inrichten zoals ik dat wil. Er is, na een heftige gewenningsperiode, daardoor een weldadige rust over mij gekomen. Aan het eind van de dag is namelijk mijn “harde schijf” niet meer volledig volgeschreven omdat al mijn “programma’s” doorlopend hebben opengestaan. Geen voortdurende prikkels meer van collega’s en ouders van kinderen. Dat gigantische verlies aan energie is er niet meer! Ik mag nu al mijn tijd besteden op de manier die mij goeddunkt en kan al mijn (creatieve!) hobby’s uitoefenen. Zelfonderzoek staat nu centraal. In alle rust verder ontdekken wie ik ben en wat ik nu eigenlijk wil met al mijn talenten.’



Oefening: Afkloppen en afstrijken

Een goede manier om spanning kwijt te raken en nieuwe energie op te doen is door jezelf te bekloppen en af te strijken. Begin met je hoofd. Klop met je vingers zachtjes op je hoofd. Doe het op een manier die prettig voelt. Ga dan naar je gezicht, je achterhoofd en ga zo je hele lichaam al kloppend af. Misschien vind je het prettig om op sommige plekken wat harder of met je hele hand te kloppen. Doe het zoals het voor jou goed voelt. Strijk dan je hele lichaam van boven naar beneden af.


11. Alles in orde

Als ik terugkom van vakantie denk ik altijd: waarom kan het leven niet altijd zo simpel zijn? Ik ben dol op kamperen. Een van de aantrekkelijkheden ervan is dat een kampeerbusje een heel klein huisje is, waarin je maar heel weinig spullen hebt. Alles wat we met zijn tweeën voor een week of vier nodig hebben, past erin. En we brengen er iedere dag opnieuw orde in aan, want anders kunnen we binnen de kortste keren niets meer vinden. Als we ergens op een nieuwe plek zijn, is ook daar het leven simpel. Eerst moet ik wennen. Dat weet ik inmiddels, dus daar trek ik tijd voor uit. Eerst een plek uitzoeken. De Goede Plek is heel belangrijk: het moet echt goed voelen. Mijn vriendin (ook HSP) heeft een erg goed gevoel voor De Goede Plek. Ik kan me wat dat betreft blindelings op haar verlaten. Behalve als ze te moe is, doordat ze bijvoorbeeld te lang achter het stuur heeft gezeten. Dan is geen enkele plek goed.

Hebben we onze plek gevonden, dan wil ik achter elkaar het busje inrichten voor het verblijf. Dan ben ik weer thuis. En heel langzaam vergroot ik vervolgens mijn actieradius: ik ga eens rondkijken waar de toiletten zijn, maak een wandelingetje over de camping.

Een goede plek is belangrijk voor mij, altijd. Het is een plek (hij kan overal zijn als ik er gewend ben geraakt) waar orde heerst en waar ik alleen kan zijn met mezelf. Een tentje is genoeg. Als het ingericht is, en alles staat op zijn plaats, dan ben ik helemaal gelukkig. Er moet niet te veel zijn wat me afleidt. Dat geeft alleen maar weer nieuwe impulsen, waardoor er ook weer wanorde in mijn hoofd en mijn lijf komt. In mijn huis zijn eigenlijk te veel spullen. Daarom ben ik het liefst in een klein kamertje waar niet zoveel in kan. Daar zijn minder dingen die een appel op me doen. En als ik toch even erg overspoeld ben geraakt, maak ik een tentje van mijn bed. Dat is dan weer mijn Goede Plek waar alles in orde is.

Het lijkt wel alsof ik altijd bezig ben met ordenen. Het geeft me rust. Ik schep orde om me heen en in mezelf. Daar ben ik dan een tijdje gelukkig mee, totdat ik me begin te vervelen. Dan ga ik weer naar een nieuwe, meer vervullende orde zoeken, wat in het begin juist weer heel veel wanorde geeft.

Orde scheppen en houden in mijn hoofd is heel belangrijk. Anders laat ik me voortdurend overspoelen door emoties van allerlei aard. Dan is het net alsof er een wild, steigerend paard in mijn hoofd zit, dat alle kanten op wil. Dat is niet erg bevorderlijk voor mijn innerlijke vrede.

Ik kan orde brengen in mijn hoofd door als een buitenstaander gade te slaan wat er in mij gebeurt. Ik laat alles wat er in mij gebeurt als het ware voorbijkomen, zonder er een oordeel aan te verbinden en zonder het ene belangrijker te maken dan het ander. Wat gebeurt, gebeurt gewoon. Het is niet goed of slecht en hoe het voelt is gewoon niet belangrijk. Mijn grootste valkuil is namelijk de gedachte dat mijn gevoelens belangrijk zijn. Als ik een tijdje zo alles voorbij heb laten komen, zeg ik tegen mezelf: ‘Ik ben mijn lichaam niet en ik ben mijn gevoel niet.’ En het is wonderlijk hoe ik me dan toch weer vrediger voel.

Wat ook veel orde brengt, is mijn motto: één ding tegelijk. Vroeger was ik een begaafd multitasker. Maar sinds ik respecteer dat ik steeds gevoeliger word, en ook steeds meer de behoefte heb om als het ware in iedere stap die ik zet te wonen, heb ik dat afgezworen. Het geeft me veel meer bevrediging om met mijn volle aandacht en concentratie te zijn bij wat ik doe. Dat lukt me als er een duidelijk beginpunt en een eindpunt is. Als ik ergens aan begin, stem ik af op wat ik ga doen en als ik ermee stop, probeer ik dat bewust te doen en zo bewust de overgang te maken naar het volgende. Zo houd ik mijn aandacht gefocust. Als ik zo leef, kan ik de dingen verwerken in het moment waarop ik ermee bezig ben, en blijven er niet allerlei losse flodders hangen die mijn geest gedeeltelijk in beslag blijven nemen en mijn orde verstoren.

Natuurlijk lukt dit niet altijd en soms heb ik juist behoefte om gewoon maar wat te freewheelen. Maar er komt altijd weer een moment waarop ik teruggrijp naar deze spelregels, die weer orde brengen in mijn geest, rust in mijn lijf en vrede in mijn ziel.

Oefening: De voeten afrollen

Dit is een grondingsoefening die je heel vaak kunt doen. Met name mensen die gauw angstig of paniekerig zijn, kunnen er veel aan hebben. Doe haar desnoods ieder kwartier. Je gaat staan en drukt eerst je tenen een beetje in de grond, dan het middendeel van de voetzool, dan de hakken. Dan ga je van de hakken weer terug naar de middenzool en de tenen, en uiteindelijk ga je op je hele voet staan. Als je dan staat, laat je langzaam je voeten cirkelen. Eerst de voeten allebei rechtsom cirkelen, dat wil zeggen van de rechterzijkant naar de tenen naar de linkerzijkant, en dan naar de hak toe. Zo maak je een aantal rondjes en daarna doe je hetzelfde, maar dan in omgekeerde richting. Dit is een krachtige oefening, zeker als je hem een tijdje ieder kwartier doet.


12. Toch overvoerd geraakt… en dan?

Hoewel je veel kunt doen doe om jezelf te beschermen tegen overprikkeling, kan het toch altijd voorkomen dat je van slag raakt. Soms heb je gewoon te veel gedachten, ideeën, gevoelens en indrukken om te kunnen verwerken. Dan ben je net een op tilt geraakte computer. Dan is een klein incidentje genoeg om je flink uit je evenwicht te brengen. Het is dan net alsof je jezelf niet meer kunt dragen, alsof je overstroomt of explodeert. Dat is voor anderen (bijvoorbeeld je partner) vaak irritant. Ze kunnen meegesleept worden in jouw paniek en ook denken dat je jezelf niet meer kunt dragen. Toch duurt het altijd maar even. Daarna is het weer over en kun je het zelf weer. Veel HSP’s hebben hier nogal eens last van. Ze kunnen nou eenmaal niet ieder moment in hun kracht blijven. Anderen wel? Of kunnen die het beter verbergen als ze in paniek zijn? Als je in paniek of in verwarring bent, heb je behoefte aan een ander die wel je kracht blijft zien. Dat die je kracht even voor je onthoudt als je haar vergeten bent. Het is belangrijk dat de mensen om je heen dat weten. Ze hoeven niets op te lossen, dat kun je later zelf wel weer. Het enige wat je in zo’n situatie nodig hebt, is de geruststelling: ‘Alles is goed, je bent alleen maar een beetje overstuur, rustig maar.’ En als er niemand in de buurt is, of de anderen kunnen het ook niet hanteren, dan komt er altijd weer een moment dat je het je weer herinnert en het tegen jezelf zegt.

Wat kan helpen als je overprikkeld bent?

Een teveel aan prikkels is niet altijd te voorkomen. Je kunt wel min of meer leren met overstimulerende situaties of de gevolgen daarvan om te gaan. Iedereen heeft daar zo zijn eigen oplossingen voor. Het zou goed zijn als HSP’s die met elkaar zouden delen. Hier zijn er een aantal die ik in de loop van de tijd heb ontdekt:

– Je terugtrekken, alleen geestelijk of ook fysiek. Als je op een drukke bijeenkomst bent en het wordt je te veel, dan kun je je tijdelijk mentaal terugtrekken en zo even bij jezelf zijn. Geef jezelf toestemming om alleen nog te luisteren en niet meer te praten. Je kunt desnoods even op een onopvallende manier je ogen sluiten, een andere houding aannemen of even wat bewegen. Wordt het je echt te veel, dan kun je altijd naar het toilet gaan en bijvoorbeeld je handen en je polsen onder de kraan houden. Stromend water werkt altijd heilzaam. Je bent natuurlijk altijd vrij om helemaal te vertrekken als de situatie voor jou niet meer goed voelt. Ik heb het daarin een stuk gemakkelijker sinds ik mensen gewoon vertel dat ik niet altijd in staat ben om te gaan met drukke situaties en dat dit te maken heeft met mijn hooggevoeligheid. Ik geef aan dat ik mij voor 100 procent in wil zetten zolang ik dat kan, maar dat mijn grens vaak eerder bereikt is dan die van anderen. Sinds ik me daar niet meer voor schaam, voel ik een grotere vrijheid om datgene te kiezen wat goed voor mij is. Natuurlijk zijn er altijd mensen die daar van alles van vinden. Daar zijn ze vrij in. Ik laat dat geheel voor hun rekening en zorg dat ik vooral goede vrienden blijf met mezelf.


‘Nu ik weet dat dit gewoon mijn persoonlijkheid is, ben ik veel tevredener met mezelf. En het grappige is, mensen accepteren het als ik zeg dat ik nu even alleen moet zijn, terwijl ik altijd doodsbang was om maar iets van die behoefte te laten zien, uit angst om er niet meer bij te horen. Daar wil ik trouwens nog wel een opmerking over maken. In Elaine Arons boek wordt op een gegeven moment vermeld dat het soms nodig is een soort masker op te zetten om het leven in de buitenwereld aan te kunnen. Ik wil andere HSP’s waarschuwen dat je daar wel voorzichtig mee om moet gaan. Ik ben namelijk zelf gaan geloven in die persoon van het masker, omdat ik degene die erachter zat maar raar vond omdat die zulke andere behoeftes had dan de rest van mijn omgeving scheen te hebben. Dat was natuurlijk niet vol te houden en ik heb dan ook jarenlang alcohol en andersoortige genotsmiddelen gebruikt om die maskerade vol te houden. Nu ben ik gelukkig het juiste, mijn eigen pad opgegaan, waar ik mezelf kan zijn zonder dat ik me daar de hele tijd zorgen over hoef te maken. Ik wens dat iedere HSP toe!’



– Soms ben ik echt ver over mijn grenzen gegaan en ben ik ernstig van slag. Dan heb ik een flinke tijd nodig om me alleen terug te trekken, met een minimum aan prikkels. Ik ga dan meestal op bed liggen. Als alles dan in mijn hoofd en de rest van mijn lijf door blijft gonzen en malen, werkt het vaak om een vertrouwd kinderboek te lezen. Kinderboeken geven me vaak rust. Ze geven me een veilig soort escape.

– Een bad nemen, mezelf insmeren, het warme water en de olie op mijn huid voelen, kan helpen om mezelf weer te begrenzen. Een massage door een ander kan ook helpen, mits degene die het doet, zelf goed gegrond is.

– In de tuin werken, met mijn handen in de grond wroeten, helpt me om weer gegrond te raken. Een boeket bloemen plukken maakt me blij. In de natuur zijn, wandelen, met of zonder mijn hond, werkt ook altijd heilzaam, met name langs het water.

– Ook huishoudelijke klusjes kunnen in zo’n situatie helpen, mits ze overzichtelijk zijn. Koken kan dan net te ingewikkeld zijn en stress toevoegen, maar strijken is voor mij bijvoorbeeld heel rustgevend, als er tenminste geen tijdsdruk op zit.

– Als ik overvoerd ben, wil mediteren meestal niet zo erg lukken. Wat wel kan helpen is het opzeggen van vertrouwde mantra’s die me een gevoel van veiligheid geven.

– Wat mij vaak heel goed helpt, is schrijven zonder censuur. Ik schrijf dan gewoon op wat me per moment invalt, zonder dat het iets moet worden. Allerlei gedachten en gevoelens komen dan door elkaar op papier. Als ik kwaad ben – en dat ben ik nogal eens als ik overvoerd ben – schrijf ik soms een brief aan God of het universum. Op de een of andere manier is dat de vorm waarin ik het best mijn zelfcensuur los durf te laten, vanuit de gedachte: God kan er wel tegen! Het is heel belangrijk voor mij om een vorm te hebben waarin ik mijn woede en razernij uit kan drukken. Andere mensen kunnen er immers niets aan doen dat mijn temperatuur zo tot het kookpunt kan oplopen. Die kan ik daar niet mee opzadelen. En als ik op het kookpunt ben, is dat meestal niet het goede moment om feedback te geven. Uiting geven aan die razernij lucht me meestal geweldig op. Byron Katie heeft een simpele methode ontwikkeld, The Work genaamd, die kan helpen je oorlog op papier te voeren en zo je emoties te verwerken.11

– Ook andere vormen van expressie kunnen heilzaam zijn, zoals musiceren zonder censuur, zingen, tekenen, dansen, schreeuwen of joggen.

– Luisteren naar muziek die bij mijn stemming past, kan me helpen mijn gevoelens te verwerken en zo tot rust te komen. Ook het kijken naar bepaalde video’s, die ik speciaal voor dit soort situaties reserveer, wil nog weleens helpen.

– Ik heb veel profijt van mijn ervaring in het co-counselen. In een co-counselsessie verdeel je de tijd en kan ieder beurtelings delen en luisteren. Als ik van slag ben, is het soms fijn als iemand op die manier een tijdje bij me kan zijn en zonder oordeel of voorwaarden naar me kan luisteren. Ik kan dan ongecensureerd vertellen wat me bezighoudt, erom huilen, kwaad worden, ontladen of wat er maar aan de orde is. Dat helpt erg goed om datgene wat ik opgelopen heb, weer kwijt te raken. Een goede vriendin van me (ook HSP) zit weleens een half uur bij me zonder dat we iets zeggen. Ze straalt dan alleen maar uit dat ik helemaal goed ben en dat er niets aan de hand is. Ik kan me dan zo diep ontspannen dat ik er soms bij in slaap val. Ik kan je verzekeren: niets is heerlijker dan onder zo’n begeleiding in slaap te vallen. En als de afgesproken tijd voorbij is, draaien we de rollen om en dan kan zij doen waar ze behoefte aan heeft.

Dit zijn oplossingen die afhankelijk van de situatie voor mij kunnen werken. Er zijn er vast veel meer. HSP’s zijn er experts in. Jij hebt ook vast allerlei oplossingen gevonden. Je bent er immers nog steeds! Misschien kun je eens nagaan wat jij meestal doet wanneer je overbelast bent geraakt en wat jou helpt.

De laatste dagen loop ik met donkere wolken om me heen. Ik probeer te accepteren dat het zo is, maar het valt niet mee. Ieder ander gevoel is mooier, en dit is naar.

Donkere wolken, dat wil zeggen dat er iets akeligs naar boven komt wat ik nog niet echt kan voelen, laat staan benoemen. Het voelt een beetje aan als balen. Balen waarvan? Doet er niet toe. Er is altijd wel iets. Het weer, de somberheid buiten, de krant die niet op tijd is. Maar ik heb er te veel ervaring mee om te geloven dat het aan iets buiten mij ligt. Als ik blij was, zou ik hier niets om geven en aan blije dingen denken. Dan zou ik trouwens ook niet denken dat ik een ander gevoel moest hebben dan dat ik heb.

Ik weet onderhand wel dat een stemming als deze ergens aan voorafgaat. Als ik het nou eens niet zo negatief zou benoemen, hoe zou het er dan uitzien? Ik ben in de wolken. Donkere wolken. Voorboden van flinke buien, voorboden van bevrijding, dus. Het heeft ook wel iets om midden in de donkere wolk te zitten. Misschien moet ik eens goed rondkijken hoe het eruitziet. Er is niets wat me kan schelen. Een soort onverschilligheid hoort erbij. Een onverschilligheid waar ik kennelijk belang bij heb om die in stand te houden, want dat voorkomt dat ik iets ga voelen. Ja, die buien zitten er al flink aan te komen. Maar nu nog niet.

Eerst de wolken helemaal bezichtigen. Laat ik het eens op zijn zwartgalligst zien. De wolk waar ik in zit, is bijna zwart. De wereld is donker en windstil. Het lijkt alsof alles en iedereen zijn adem inhoudt. Er hangt een bijna ondraaglijke spanning. Is het zo erg? Nee, nog niet. Dat komt nog.

Nu zijn de wolken donkergrijs. Ze bewegen wel wat, maar niet veel. Ze hangen aan een egaal grijze hemel, waar geen streepje blauw doorheen komt. Er gebeurt weinig. Het ziet eruit alsof het altijd zo zal blijven. Ik weet dat het niet waar is, maar dat helpt niet. Ik zit vast in de factor tijd. De tijd staat stil en ik zit erin vast. Net als een computer die is vastgelopen. Geen beweging meer in te krijgen, totdat iemand op reset drukt. Jammer genoeg heb ik niet zo’n knop. Of toch wel? Kan iemand mij alsjeblieft verlossen?

Ik zal het wel weer zelf moeten doen. Dat is een zin die erg bij zo’n wolk hoort. Ik zeg hem niet graag omdat hij zo slachtofferig klinkt. Maar als ik eerlijk ben, moet ik erkennen dat hij in me opgekomen is. Duidt deze wolk op slachtofferschap? In elk geval voel ik me er wel slachtoffer van. A: hij moet er niet zijn en hij is er wel. B: ik heb hem niet bedacht, zou ik nooit doen, hij is er gewoon. C: Ik haat hem. Donder op, wolk! Donderwolk!

Ja, ik weet wel dat het niet klopt. Ik weet wel dat ik er zelf verantwoordelijk voor ben. En nou roep je natuurlijk ook dat ik hem zelf veroorzaakt heb. En nu word ik echt boos.

Had ik maar iemand om kwaad op te zijn.

Laat ik God maar nemen. Die kan er wel tegen.

Waarom laat u mij in mijn eentje in zo’n rotwolk zitten? Waarom bent u niet gewoon hier, dicht bij mij, waar u hoort te zijn? Waarom omhult u me niet met de mantel van de liefde? Nee, ik wil het niet horen. Ik weet het antwoord wel. Natuurlijk doe ik het zelf en bent u er altijd. Het zal wel weer! Waar heb ik u voor als u er niet eens voor kan zorgen dat ik me goed voel? Ik maak het uit! Ik haat u! Ik wil u nooit meer zien! Niet dat het wat uitmaakt, want ik kon u toch al niet zien. Ik denk dat ik eens een klachtenboek ga samenstellen! Waar kun je je klachten over God indienen?

Dat is nou net de kern van die wolk. Er ís geen hogere instantie. Je kunt niemand de schuld geven. Daar kan ik zo verschrikkelijk kwaad om worden. Ik ben het er niet mee eens!

Ik herken die stemmingen wel in het weer. Weer en wind. Wisselend bewolkt. Laaghangende bewolking. Hier en daar een bui. Atmosferische storingen. Zwaar weer op komst. Ik heb het allemaal in mezelf. Nu weer vastzittende, dan weer ongericht rondtollende energie. Het is er gewoon.

Zoek niet naar betekenis, het is er gewoon. En het gaat over. Ooit.

Ik ben een weerwolf, een weervrouw. Ik ben het weer. Ik ben een grote donkere wolk. Ik ben laaghangende bewolking. Ik ben een schaapjeswolk. Ik ben de wind, ik ben een zware zuidwesterstorm. Ik ben regen-, sneeuw- en hagelbuien.

Ik ben de god van het weer. Ik zal eens een flink noodweer over de aarde laten komen. Allesverwoestende stormen en overstromingen. Knetterende bliksemschichten die alles doorsplijten. Dreunende donder, striemende hagelbuien.

Kijk, daar kan ik nou op kicken.

Oefening: Huppelen en springen

Huppelen en springen is niet alleen voor kinderen maar ook voor hooggevoelige volwassenen een goede manier om overtollige energie af te voeren. Hoe hoger je springt hoe beter, want des te harder raken je zolen de grond en ontladen. Belangrijk hierbij is het spreiden van de tenen.


13. Omgaan met negativiteit

Ik ben heel gevoelig voor onderstromen. Ik neem veel meer waar dan de dingen die gezegd worden. Ik weet meteen of de dingen die mensen zeggen kloppen met hun gevoel. Als mijn vriendin thuiskomt, weet ik meteen hoe het met haar gaat, vaak zelfs voordat zij het zelf in de gaten heeft. Ik voel het als ze moe is of narigheid heeft meegemaakt, al doet ze nog zo haar best om gezellig te zijn. Soms word ik opeens zelf heel moe of geïrriteerd, zonder dat daar een aanleiding voor is. Met name boosheid of irritatie kan heel ongemerkt bij me naar binnen sijpelen. Vroeger raakte ik daar altijd erg van in de war, want ik begreep niet waar die gevoelens opeens vandaan kwamen. Ik was er ook bang voor; ik had het gevoel dat ik erdoor werd aangetast. Ik heb lang geprobeerd datgene wat ik als negativiteit van anderen ervoer, buiten me te houden. Dat lukte niet; ik raakte er eerder door in een soort kramp. Ik werd bang om me open te stellen, uit angst dat er negativiteit binnen zou kunnen komen.

Ik heb gemerkt dat ik soms onbedoeld confronterend ben voor mensen en dat mijn manier van zijn negatieve reacties op kan roepen. Ik heb daar vaak mee geworsteld. Ik heb in mijn werk eens meegemaakt dat een vrouw in een groep die ik begeleidde, woedend op mij was en bleef zonder dat ik het gevoel had dat ik haar slecht bejegende. Integendeel, ik was alleen maar uit op contact. Uiteindelijk strooide ze zoveel negatieve praatjes over mij rond dat de sfeer in de groep totaal verstoord was.

Ik heb van meer HSP’s gehoord dat anderen probeerden hen in een slecht daglicht te stellen, terwijl zij geen idee hadden wat ze verkeerd deden.


‘Ik heb al een paar keer gehoord dat mensen bang voor mij zijn. Juist als ik dacht dat ik toch goed met die persoon kon opschieten.’



Als ik me sterk en liefdevol voel en vandaaruit naar mijn eigen gedrag en negatief gedrag van anderen kijk, kan ik zien hoe het werkt.

Ik ben iemand die graag wezenlijk contact maakt. Een grote kracht van mij is dat ik snel een sfeer van intimiteit met iemand tot stand kan brengen. Als ik echter niet goed geaard ben, kan die ander dat als dwingend ervaren en niet de ruimte voelen om haar eigen grenzen daarin te bepalen. Soms doorzie ik een ander voordat die zelf in de gaten heeft wat zij doet. Als ik dat vertel zonder te weten of die ander dat wil horen, kan dat heel bedreigend overkomen. Ik heb ook, zoals veel gevoelige mensen, soms de neiging me zo in anderen in te leven dat ik mezelf kwijtraak. Dat kan voor anderen heel irritant zijn.

Sommige mensen hebben weerstand tegen nabijheid. Zoals iemand zei: ‘Ik vind het soms heel irritant als mensen contact zoeken door in mijn aura te rommelen. Op een bepaald niveau zijn we één, maar ik wil dat niet altijd.’ Die weerstand kan zich op allerlei manieren uiten, bijvoorbeeld door afstandelijkheid, afwijzing of kritiek. Sommige mensen, die echt heel bang zijn, zetten zelfs alles op alles om degene die contact zoekt in een kwaad daglicht te stellen, het gevoel te geven dat ze niet oké is. Dat kan openlijk, door middel van afkeuring of confrontatie, maar ook door afscheiding, afweer, ergernis op de onderstroom. Vooral het laatste, wat ik energetische manipulatie noem, is vaak moeilijk te herkennen, omdat het ongrijpbaar is voor de ontvanger die opeens signalen opvangt dat er iets aan haar mankeert. In extreme gevallen kan iemand maatjes om zich heen verzamelen en een sfeer van oordelen en afkeuring creëren. Degene die contact wilde maken, voelt dan allerlei negativiteit naar zich toe komen die ze niet kan plaatsen en waartegen ze zich niet kan verweren, omdat de bejegening er ogenschijnlijk normaal of zelfs vriendelijk uitziet. Ze vangt dus tegenstrijdige signalen op en raakt daarvan in de war, waardoor haar kracht verdwijnt en ze ‘onschadelijk’ is gemaakt.

Dit is mij in het verleden af en toe overkomen. Ik reageerde erop met verwarring en het zelfverwijt dat ik niet krachtig bleef en niet achter mezelf bleef staan. Dat was ook precies mijn zwakke plek: ik dacht al snel dat ze gelijk hadden dat ik niet oké was. Zo kon er heel veel ongenoegen via mij afvloeien en legde ik regelmatig het loodje: een typisch zondebokeffect. Ik weet inmiddels dat ik niet de enige ben. Ik hoor regelmatig gelijksoortige ervaringen van HSP’s.

Als ik een stevig probleem heb, ga ik weleens in conclaaf met mijn Hogere Zelf. Ik zoek een plek waar ik niet gestoord kan worden en formuleer een vraag die ik aan mijn Hogere Zelf wil stellen. Ik schrijf die vraag op en noteer vervolgens alles wat er bij me opkomt, zonder censuur. Als er even niets meer komt, stel ik de vraag weer. En zo gaat het een tijdje door. Het lijkt soms ongelooflijk, maar Zij biedt me altijd prachtige inzichten aan, beter dan wie dan ook me kan geven. Ik stelde Haar de vraag hoe ik kan omgaan met negatief gedrag van anderen. Mijn Hogere Zelf gaf antwoord. Ze begon met beelden…

Ik: Hoe kan ik omgaan met negativiteit van anderen?

HZ: Het begint met mist… Ik zie de zee. Vlak erboven hangt de mist. Er komen dunne zonnestralen doorheen. De zon maakt het water licht, geeft het een kleur. Als de zon sterker wordt en harder begint te stralen, wordt het oppervlak van het water verwarmd. En het water ontvangt. Het is wat het is en het blijft wat het is. Het verandert niet terwijl het ontvangt. Soms dumpt iemand troep in het water en het water ontvangt en de troep zinkt naar de bodem. En er verandert niets aan de essentie van het water.

Niets kan jouw essentie veranderen, dus je hoeft niet bang te zijn. Wees als het water. Voel de wind en laat gebeuren wat er gebeurt. De ene dag zijn er kleine golfjes en een andere dag zullen er hoge golven zijn. De essentie van het water is nog steeds hetzelfde. Zelfs als het heel koud wordt en het water bevriest, verandert de essentie niet. Laat gebeuren wat er gebeurt. En … dit is een moeilijke: ontvang alles wat je gegeven wordt en verzet je er niet tegen. Want er is niets wat jouw essentie kan veranderen. Zelfs de negatieve dingen die je ontvangt, zullen je verrijken.

Dat wil niet zeggen dat je altijd voor 100 procent open moet staan. Je kunt je gedeeltelijk afsluiten. Gebruik je innerlijke luxaflex, zodat je de dingen die te hard binnenkomen, wat kunt dimmen. Jij weet precies wat nodig is.

Je hoeft de troep van anderen niet buiten je te houden. Er is moed voor nodig om het binnen te laten komen en het daar te laten transformeren. Als je het aandurft, kan het je belangrijke informatie geven. Laat je niet in de war brengen door je gevoelens. Blijf alert. Je zult steeds beter leren onderscheiden wat van jou is en wat van een ander. Wat van een ander is, kun je net als de zee naar de bodem laten zinken. Het kan je essentie niet veranderen. Durf je te laten raken! Je bent sterk genoeg. Het zal jou en anderen heel veel opleveren.

Als ik tegenwoordig plotseling boosheid, irritatie, moeheid of angst voel, ga ik eerst naar binnen en vraag me af waar dit vandaan komt. Het helpt als ik het als neutrale signalen kan zien, die me informatie geven over wat er gaande is in het proces tussen mijzelf en anderen. Ik kan daardoor dingen signaleren die niet uitgesproken worden, maar op de onderstroom wel aanwezig zijn. Meestal weet ik dan nog niet precies wat er aan de hand is, maar soms kan ik de ander erbij inschakelen. Ik kan het gesprek onderbreken, de ander ook vragen om naar binnen te gaan en te kijken of daar iets is wat de stroom van communicatie tegenhoudt. Dit lukt alleen als ik het signaal als volkomen neutraal kan zien. Zo gauw ik het als iets lastigs zie, kom ik in de gevarenzone. Dan krijgt de ander het gevoel dat er iets niet goed is en vind ik mezelf een zeurpiet. Zodra er een oordeel in me opkomt, raakt de communicatie verstoord. De kunst is het signaal dankbaar te ontvangen en het oordeel vóór te zijn. Het is een kwestie van oefenen. Er vindt dus een kort onderzoek plaats voordat we het gesprek weer hervatten. Vaak brengt dat de communicatie naar een dieper niveau.

Het is niet altijd gemakkelijk die rol op je te nemen. Ik doe het zelf ook niet voortdurend; ik laat heel wat voorbijgaan. Ik ben immers niet verantwoordelijk voor het gedrag van anderen. Maar als ik het echt belangrijk vind, bijvoorbeeld als ik een paar keer achter elkaar eenzelfde signaal krijg, of als ik merk dat ik er anders mijn aandacht niet meer bij kan houden, dan grijp ik in. Soms wordt dat gewaardeerd. Vaak komt er, zeker in eerste instantie, verzet. Gelukkig ben ik daar tegenwoordig niet meer zo bang voor. Ik probeer duidelijk te maken dat het me er niet om gaat anderen van mijn gelijk te overtuigen, maar dat ik behoefte heb te melden wat ik signaleer. En vervolgens laat ik het los. Want anderen zijn vrij om het op te pikken of niet.


‘Een coach deed een keer een intrigerende oefening met mij. Zij vroeg mij terug te gaan naar een ruzie. Dat deed ik. Ze vroeg wat ik voelde. Ik zei dat ik boos was. “Wat vóél je, in je lichaam?”, vroeg zij nogmaals. “Elektriciteit… over mijn hele lichaam. Spanning, een elektriciteitsveld.” Toen zei ze: “Goed, laat dat er zijn, ontken het niet en maak het niet groter dan het is. Concentreer je nu weer op je ademhaling.” Ik concentreerde me op mijn geaard-heid, op het indalen in mezelf, het ritme van ademen. Het spanningsveld verdween als sneeuw voor de zon. “It’s just one of those things”, zei de coach.’




14. Angst hanteerbaar houden


‘Ondanks veel therapie sinds mijn 23e (ik ben nu 36) ben ik altijd blijven worstelen met een innerlijk conflict: mijn ene helft die niets met de angstaanjagende buitenwereld te maken wilde hebben en de andere helft die zich daar wanhopig tegen verzette. Ik had een behoorlijk stoere en erg koppige “persona” ontwikkeld, die meestal de baas was totdat ik hardnekkige angsten ontwikkelde die de macht overnamen.’



HSP’s kunnen erg geplaagd worden door angsten en tobberijen. Daar zit een zekere logica in, want het is kennelijk hun genetisch bepaalde taak in de maatschappij gevaren op tijd te signaleren. Zelf heb ik daar ook een radar voor. En ik signaleer ze door een gevoel van angst, althans, dat is het etiket dat ik vaak op dat gevoel geplakt heb. Misschien is het beter het een andere naam te geven, bijvoorbeeld: seintje om op te letten. Dat is wat neutraler. Maar doordat het qua gevoel op angst lijkt, ben ik soms al bang voordat ik het in de gaten heb. Soms is mijn alertheid heilzaam en kan ik mezelf en anderen behoeden voor noodlottige ontwikkelingen. Andere keren zie ik en bestrijd ik beren op de weg die er helemaal niet zijn. Dat is de schaduwkant van het verhaal.

Ik voel bijvoorbeeld regelmatig een soort strijd tussen mijn drang naar activiteit en mijn behoefte aan tijd en rust om alles te kunnen verwerken. Het gaat vaak over plannen en de ideeën die ik wil verwezenlijken. Als ik niet goed geaard blijf, kunnen ze met me aan de haal gaan, waardoor ik bang word dat ik mezelf niet bij kan houden en fysiek achterop raak. Daarin ben ik typisch een HSP van het sensation seeker type: de ene voet op het gaspedaal en de andere op de rem. Die strijd is heel vertrouwd, ik heb dit al vaak aan de hand gehad en er is nog nooit iets echt ergs gebeurd. Zelfs als ik er ziek of overspannen van werd, bleek dit achteraf nog heilzaam.

Soms word ik ’s ochtends wakker en voel ik me bijna verlamd van angst. Het is vaak faalangst, angst om zichtbaar te zijn, angst dat ik mijn talenten niet goed gebruik. Het gebeurt met name als ik iets nieuws aan het opzetten ben. Me in iets nieuws begeven roept angst op. Faalangst? Succesangst? Een mens kan wat aftobben. Het is niet de duisternis waar we bang voor zijn, maar ons licht, zegt Marianne Williamson in Terugkeer naar Liefde12. Hoezo zouden we niet briljant zijn? En daar gaat het nou net om.

Ik heb in de loop van de tijd wel wat strategieën ontdekt om de angst hanteerbaar te houden. Hij gaat er niet meteen van over, maar ik houd er wel voeling door met de werkelijkheid, en daar gaat het toch om. Want meestal zijn angsten niet op de realiteit gebaseerd, maar slechts het gevolg van vroegere ervaringen. Het is dan ook goed om na te gaan: is dit een reële angst of niet?

Een van mijn belangrijkste stelregels is: houd het beperkt. Maak de angst niet groter dan hij is. Het gaat alleen over nu, niet over de toekomst. Probeer jezelf gerust te stellen door tegen jezelf te zeggen: ‘Rustig maar. Ga maar gewoon door met ademhalen. Er staat niets op het spel.’ Denken helpt niet in zo’n geval, want angst draagt alleen maar gedachten aan die de angst voeden. Bovendien verlamt hij je bewustzijn en je creativiteit. Het is dus belangrijk in zo’n geval suggesties bij de hand te hebben die je niet zelf hoeft te verzinnen.

Gulden regels

Hier volgt een aantal gulden regels die helpen bij angst. Lijst ze in en hang ze aan de muur, zodat je ze bij de hand hebt als het nodig is.

– Ga met je aandacht naar je lijf. Voel wat je lijf wil. Dat is je instrument in deze wereld. Daar kun je mee voelen wat je op dit moment nodig hebt. Wat heeft een baby nodig die bang is? Hoe kun je jezelf op dit moment vasthouden, geruststellen, veiligheid geven? Als de angst groot is, kan het soms helpen om even in bed te kruipen of een warm bad te nemen. Soms om iemand anders te vragen je vast te houden. Maar de beste bescherming zit in jezelf. Mij wil het nog weleens helpen om een ‘veiligheidszin’ als een mantra alsmaar te herhalen. Bijvoorbeeld: ‘Ik ben veilig, er kan me niets gebeuren’.

– Angst is niet verkeerd. Hij is ontstaan doordat je in aanraking bent geweest met narigheid of negativiteit. Iedereen die in deze wereld leeft, kent angst. Het is slechts een gevoel. Meer niet. Angst bestaat dus niet echt, al voelt het nog zo echt. Maar door de angst weg te willen drukken, te willen verbieden, wordt hij sterker. Het werkt beter om er liefdevol en met mededogen naar te kijken. Knipoog maar een keertje naar jezelf.

– Houd op met vooruit te kijken en jezelf onhaalbare doelen te stellen. Doelen zijn niet bedoeld om jezelf geweld aan te doen. Probeer je plannen als verlangens te zien. Laat de eisen aan jezelf en de haast waarmee je die plannen wilt realiseren los, dan geef je jezelf rust en ruimte.

– Vertel jezelf hoe goed je het doet en hoe je jezelf inzet. Vertel jezelf ook hoeveel er lukt. Er lukt namelijk veel meer dan je denkt.

– Accepteer dat dit je leven is. Dat je gewoon zo bent. Dat het juist draait om het accepteren van dit leerproces, namelijk de harde eisen aan jezelf omzetten in vriendelijke uitnodigingen waar je zowel ja als nee op mag zeggen, in volle vrijheid. Dat is wat een gevoelig iemand nodig heeft.

– Ga aan de slag. Ga iets doen. Doe het uit liefde voor jezelf en met liefde voor jezelf en anderen. Realiseer je dat perfectie niet zit in het resultaat, maar in de liefde waarmee je doet wat je doet.

Ben ik nu ik deze handleiding heb nooit meer bang? Vergeet het maar! De angst slaat nog steeds regelmatig toe. En het blijft een naar en ongemakkelijk gevoel. Maar de grote winst is dat ik weet dat het tijdelijk is en vanzelf weer overgaat. En de angst wordt al een heel stuk verzacht als ik er vriendelijk naar kijk.

Oefening:

Ik sluit vriendschap met mijn angst en laat hem gaan in het licht … Ik sluit mijn ogen en voel de troost van een beschermend licht om me heen. Ik voel een kalme en vredige koestering in dit stralende licht. Ik stel me voor dat ik mijn angst uitnodig voor een liefdevolle omhelzing. Ik erken de bescherming die hij mij in het verleden heeft geboden. Ik dank hem daarvoor. Ik herinner me de kracht van de liefde in mij en weet dat ik de bescherming van mijn angst niet langer meer nodig heb. Ik laat hem vriendelijk gaan in het licht. Ik open mezelf en laat me vullen met kracht en moed. Ik zie mezelf vrolijk rondlopen vandaag, vrij van angst, wetend dat de kracht van de liefde me beschermt. Ik laat me helemaal vullen met die vrolijkheid en laat dan de beelden los.


15. Over het transformeren van emoties

Veel HSP’s hebben een extreme gevoeligheid voor pijn. Waar een ander misschien niets merkt, voelen zij zich al snel gekwetst, vaak doordat iemand voor hun gevoel met lompe laarzen op hun teerbesnaarde ziel (of op hun lange tenen) stampt. Om met Woody Allen te spreken: ‘Achilles only had an Achilles heel, I have an entire Achilles body.’

Tijdens mijn lezingen hoor ik daar veel verhalen over. Er wordt maar al te gemakkelijk een pijnknop ingedrukt terwijl de ‘dader’ zich nergens van bewust is, en de communicatie stokt. Je raakt overspoeld door emoties. Anderen weten (gelukkig) meestal niet wat zich allemaal in jou afspeelt. Meestal staan de emoties niet in verhouding tot wat er gebeurd is, en gaat het om oud zeer. Het is vaak hard werken om de verantwoordelijkheid voor de pijn die je op dat moment voelt, zelf op je te nemen. Als je dat doet, kun je de ander vergeven die in zijn of haar onbevangenheid jouw gevoelige zenuwstelsel heeft gekwetst. Dan kun je ook jezelf vergeven dat dit allemaal (weer) met je gebeurt, dat je toch weer even in de slachtofferrol terecht bent gekomen, dat je toch weer kwaad bent dat anderen zo lomp met je omgaan, dat je je toch weer uit balans hebt laten brengen.

Het vergeven van jezelf is het meeste werk, maar levert het meest op. Dat vraagt dat je jezelf weer opnieuw aanvaardt zoals je bent, dat het kennelijk je taak in de wereld is om zo te zijn en ermee om te leren gaan.

Soms zijn de gevoelens echter hevig en lukt het niet zo snel om weer in balans te komen. Misschien kan de volgende oefening je dan helpen je angst, kwaadheid of verdriet te transformeren.

Oefening om emoties te transformeren

Sluit je ogen en ga terug naar een moment van grote blijdschap dat je ooit hebt meegemaakt. Voel de intensiteit van deze herinnering. In welk deel van je lichaam voel je die emotie? In je borst? In je hoofd? Of ergens anders? Vergeet dan de omstandigheden waarin deze emotie opkwam. Laat de details los. Let alleen op het gevoel. Breng deze gewaarwording naar het gebied van je hart.

Stel je nu een kleine deur voor in het midden van je borstkas. Stel je voor dat die deur opengaat en dat de energie die je in je hart hebt, als een straal intens licht naar buiten stroomt. Een stroom pure, heldere energie, zonder een gedachte of een oordeel. Jij laat energie los, dat is alles. Doe dat totdat de energie uit je borstkas verdwenen is.

De gedachten die je over een emotie hebt, zijn als een sluier. Het is jouw interpretatie of een gevoel goed, slecht, gelukkig of verdrietig is. Een positief ingesteld iemand zal eerder de sluier van blijdschap dan die van droefheid gebruiken. Maar achter elk van deze sluiers bevindt zich de energie zelf. Dit is de werkelijke ervaring, de essentie die je voelt. Als je de gedachten over je emoties loslaat, ervaar je de onbepaalde, vormloze energie waarop heel de schepping gebaseerd is.

Houd nu je ogen gesloten en denk aan datgene waar je het meest bang voor bent. Voel het in je lijf en stel je het zo gedetailleerd mogelijk voor. Waar zit het gevoel? In je maag? In je keel? Of ergens anders? Laat nu die gedachtes en de omstandigheden los, maar houd het gevoel vast, net als zojuist. Voel het als energie, zonder te oordelen of het goed of verkeerd is. Gebruik nu je geest om het gevoel te verplaatsen naar je borst en laat het toenemen en groeien. Stel je nu de kleine deur voor, zet hem open en laat het licht los. Voel de energie uit je stromen.

Energie is energie. Ze is positief noch negatief. Als je jouw oordeel erover, de waarde die jij eraan geeft, loslaat, kun je al je emoties en gevoelens gebruiken om energie of goddelijk licht te verspreiden.


16. Stilte in de herrie

Veel HSP’s zijn overgevoelig voor harde geluiden. Ik zag eens een televisie-uitzending waarin allerlei mensen geïnterviewd werden die leden onder lawaai in hun omgeving. Wat me enigszins verbijsterde was dat er veel klagers en slachtoffers aan het woord werden gelaten, maar dat er kennelijk niemand was gezocht of gevonden die zelf een manier had ontdekt om met lawaai om te gaan. De aanname was dat er nu eenmaal mensen heel veel lawaai maken, dat lawaai een onderdeel is geworden van onze cultuur en dat je gewoon pech hebt als je daar niet tegen kunt, omdat er niets aan te doen is. Er waren nog enkele mensen die wat actie probeerden te voeren tegen lawaaierige buren en instanties, maar meer dan een ontlading van hun eigen woede leek dat ook niet op te leveren.


‘Mijn gevoeligheid voor geluid bereikte veelal ‘s nachts haar hoogtepunt. Ik lag zo’n twee jaar als een plank in bed, kon nauwelijks slapen. Het ging om laagfrequent geluid: brommen, trillen, ratelen … al mijn organen vibreerden mee, druk in mijn hoofd, gespannen spieren, overprikkeld zenuwstelsel door elektromagnetische straling van airco’s, computers, mobiele telefoons, et cetera. Na twee jaar zoeken vond ik eindelijk bevestiging: “Ja, je hebt wel degelijk last van straling!” Sinds zes weken gebruik ik een edelsteenremedie. Deze bevat onder andere een aftreksel van zwarte toermalijn, dat straling transformeert. Mijn aura kan zich nu met behulp van deze druppeltjes weer sluiten. Ik voel me weer veilig in bed, heb weer een eigen holletje. Ik word weer uitgerust wakker! De geluiden zijn er nog wel, maar ik kan me er weer enigszins voor afsluiten. Hoera! Eindelijk weer rust.’



Zelf kan ik slecht tegen lawaai. Ik heb er ook een hele geschiedenis mee. Ik ben grootgebracht achter een werkplaats waar de hele dag machines tekeergingen. Ik was als kind bang voor lawaai. Bang voor de vuilnisauto’s, bang voor de boor van de tandarts, bang voor de vliegtuigen die overvlogen, voor de treinen die over het viaduct vlak bij ons reden. Later vergat ik die angst. Totdat ik naast ‘muziekliefhebbers’ kwam te wonen die hun geluidsinstallatie zo veel mogelijk op volle sterkte trachtten te benutten. Ik probeerde met ze te praten, maar ze zagen het probleem niet. Ik werd helemaal gek van de herrie. Ik ging zo veel mogelijk weg en zocht een andere woning. Hetzelfde is me later nog een keer gebeurd. De herrie riep veel angst en ook woede bij me op.

Ik ben iemand die erg van stilte houdt. Mijn dochter plaagde me altijd dat mijn favoriete televisiereclame die van Valdispert was, waarbij je zonder enig geluid enkele zwanen door een prachtig meer zag glijden. Het was ook zo. Ik koesterde die paar seconden, want het waren ongeveer de enige die ik van de media cadeau kreeg. Ik woon nu in een omgeving waar het vaak heel stil is. Toch hoor je ook hier regelmatig lawaai: van de grote weg (afhankelijk van de wind), land-bouwmachines, motormaaiers en andere herriemakers. Ik koester de momenten dat het stil is en geniet ervan. Mijn houding ten opzichte van lawaai is wel veranderd. Ik denk dat je niet zoveel aan het lawaai in je omgeving kunt doen. Waar moet je heen verhuizen om in echte stilte te kunnen leven? ‘Stilte is een concept’, zegt Byron Katie. ‘In de natuur zijn ook altijd geluiden. Wil je soms dat de vogels ophouden met zingen?’

Ik heb in de loop van de tijd heel wat interessante observaties gedaan in verband met lawaai. De Findhorn Foundation, waar ik af en toe heen ga om bij te tanken, ligt in een dorpje in Noord-Schotland naast een luchtmachtbasis, waar voortdurend straaljagers af en aan vliegen. Na een tijdje ontdekte ik dat ik de vliegtuigen alleen hoorde overkomen als ik me niet in harmonie voelde met mezelf. Daarna ging ik het lawaai van de straaljagers benutten. Iedere keer als ik er één hoorde, zei ik tegen mezelf: ‘Dit is het signaal om naar binnen te gaan en de vrede in mijzelf te herstellen.’ Je kunt het geloven of niet, maar mijn ergernis over de herrie verdween en mijn geest werd kalm. In de omgeving van Findhorn is veel spirituele kracht voelbaar. Het is daar veel gemakkelijker dan hier om vanuit een hoger bewustzijn te leven. Dat werkt door in gewone dagelijkse dingen. Zo sliep ik daar eens twee weken op een kamer met iemand die vreselijk snurkte. Hele bossen zaagde die vrouw ’s nachts door. Ik dacht: als ik me hieraan ga ergeren, krijg ik een afschuwelijke tijd. Wat zou er gebeuren als ik de stelling ‘het geluid van snurken is afschuwelijk’ eens verander in ‘het geluid van snurken is knus en veilig’? Het effect: ik had er geen last meer van! Mijn kamergenote bleef zich desondanks schuldig voelen en legde veel chocola voor me neer om mij te vriend te houden. Daar heb ik wel schaamteloos van geprofiteerd. Een andere observatie. Ik nam regelmatig mijn hond in de auto mee naar het bos of naar het strand. Uit enthousiasme produceerde ze op de achterbank een afgrijselijk lawaai en als ze een andere hond zag, blafte ze als een idioot. Doordat ik zoveel van die hond hield, doordat de ervaring leerde dat het me toch niet lukte haar te leren haar opwinding op een wat gematigder manier te uiten en omdat ik mijn eigen vreugde om ons uitje niet wilde laten bederven, concentreerde ik me op iets anders. Er waren veel momenten dat ik het lawaai niet hoorde.

Ik reed eens op een mooie zomerdag langs een rivier en genoot van de ondergaande zon in het water. Achter mij verscheen plotseling een auto die met dubbele versterkers en harde bassen een formidabele herrie produceerde. Ik schrok me wild en werd woedend op deze geluidsterrorist. Doordat de weg smal was, kon hij me niet inhalen en bleef hij aan mijn bumper hangen. Opeens viel me de gedachte in: ik ben die muziek. Even identificeerde ik me helemaal met die keiharde muziek. En wat ik voelde, was puur genot om me zo te kunnen uiten. Ik moest lachen, omdat ik opeens een nieuwe kant van mezelf ontdekte.

Een (nog) meer spirituele benadering is de volgende. Als ik last heb van lawaai buiten mij, dan maak ik kennelijk in mijn hoofd ook herrie. Mijn buitenwereld is alleen maar een afspiegeling van wat zich binnen in mij afspeelt. Ik kan me dus afvragen: Wat weerspiegelt die herrie van mijzelf? Heb ik behoefte om lawaai te maken? Zou ik eigenlijk wel keihard willen schreeuwen? Ben ik kwaad? Waarom? Heb ik soms iets nodig wat ik niet krijg? Wordt er niet naar mij geluisterd? Luister ik eigenlijk wel naar mezelf? Gaan er woedende stemmen in mij tekeer? Ben ik in conflict met mezelf?

Als ik terugkijk, zie ik dat ik die twee keer dat ik leed onder de herrie van mijn buren, erg veel lawaai in mijn hoofd had. Beide keren is dat pas overgegaan toen ik de stilte in mijzelf op ben gaan zoeken en ben gaan luisteren naar wat ik diep vanbinnen nodig had. Ik vond daar een kind dat ik alsmaar over het hoofd had gezien en dat schreeuwde om aandacht. Eigenlijk snakte dat kind naar een leven met aandacht, waarin plaats was voor haar eigenheid, haar behoeften en haar gevoelens. Toen ik dit kind in mij begon te erkennen en aandacht te geven, veranderde er veel in mijn leven. Uiteindelijk ben ik dankbaar dat ik in een situatie kwam die onhoudbaar was, waar ik helemaal gek van werd. Dat gaf me de motivatie om echt diep in mezelf te gaan kijken en mijn eigen oplossingen te vinden.

Want daar waar ik de chaos in mijzelf ervaar, kan ik ook mijn heelheid vinden. In die zin zijn deze situaties voor mij alleen maar een geschenk geweest. Juist daar waar ik mijn zwakte voel, kan ik erop rekenen dat er een parel klaarligt om ontdekt te worden: een talent dat ik nog niet onderkend had.

In dit geval was het een talent om stil te zijn, om rust en stilte om me heen te creëren. Tegenwoordig zeggen mensen vaak na afloop van een groepssessie of workshop tegen mij dat ze zo genoten hebben van de rust en de stilte. Ik ben blij dat ik de kans heb gekregen dat talent te ontdekken.

Zou het niet zo kunnen zijn dat met name HSP’s uiteindelijk de behoeders van de stilte zullen zijn?

Tip: Streel jezelf

Alles wat je doet om je lichaam te koesteren, is heilzaam voor een gevoelig zenuwstelsel. Jezelf strelen is een vorm van zelfgenezing. Je kunt het eigenlijk niet genoeg doen. Streel met je platte hand over je hele lichaam vanuit een heel bewust contact. Geef de plaatsen waar spanning is of die onprettig aanvoelen extra aandacht door je hand daar wat langer te laten rusten. Maak dan op die plaats steeds dieper contact en stuur er geruststelling naar toe. Maak je voor streling niet afhankelijk van een ander. Je hebt het letterlijk zelf in de hand.

Als je zenuwstelsel sterk overprikkeld is, pas dan op met massage (ook voetzoolmassage) en acupunctuur. Dat kan weer extra prikkeling geven. Bovendien heb je altijd te maken met een verschil in frequentie van de energie van degene die jou behandelt. Volg je intuïtie.


17. Schaamteloos gevoelig

Veel hooggevoelige kinderen groeien op zonder dat de kwaliteiten van hun hooggevoeligheid gezien en bevestigd worden. Doordat ze meer veiligheid en bescherming nodig hebben dan andere kinderen en dus ook meer aandacht nodig hebben dan kinderen die zich snel in de wereld op hun gemak voelen, worden ze eerder als lastig gezien. Alleen al door wie ze zijn, kunnen ze negatieve reacties oproepen. Een gevoelig kind slaat negatieve reacties, of ze nu wel of niet geuit worden, op in zijn systeem. En al heel snel denkt het zelf dat het lastig is en dat het niet goed is zoals het is. Het probeert dan voortdurend om zich aan te passen, als een poema in een schaapskudde, en schaamt zich voor alle keren dat het niet lukt. Het schaamt zich zelfs vaak voor zijn eigen gedachten en gevoelens. Het kan zichzelf niet zien als referentiepunt en ziet de dingen waarin het anders is dan anderen als ongewenst. Zo groeit het kind op en als het niet geholpen wordt om zijn eigen aard te herkennen en te waarderen, wordt het een volwassene met veel schuld- en schaamtegevoelens en veel faalangst.

Ik word ongelukkig als ik mijn ware aard niet volg en probeer te zijn als anderen, bijvoorbeeld evenwichtiger, minder lichtgeraakt en opvliegend, oppervlakkiger, vrolijker of stressbestendiger. Ik word ongelukkig als ik me schaam voor hoe ik ben. Schaamte is terughouding. Als ik me schaam, kan ik niet open zijn. Ik maak mezelf kleiner dan ik ben, miezerig, muizig. Ik trek me terug uit het contact omdat ik denk minder waard te zijn dan anderen. Omdat ik dan zelf alleen maar muizigheid uitstraal, komen er ook geen positieve dingen naar me toe, maar trek ik muizigheid en gedoe aan. Als ik me klein maak, hoe kan ik dan waardering van anderen verwachten voor mijn grootsheid en uniek-zijn? Ik voel me slachtoffer. En zo is de cirkel weer rond.

Mijn eigen aard volgen maakt me gelukkig. Ik ben mijzelf, dat is mijn ware aard. Ik volg mijn ware aard schaamteloos. Ik ben gewoon wat ik ben. Ik houd van mezelf, ik waardeer mezelf, ik respecteer mezelf. Er is helemaal niets waar ik me voor hoef te schamen. Iedere keer als ik besef dat ik me schaam en me terugtrek, kan ik mijn taboe doorbreken, mijn vermeende falen aan het licht brengen en mezelf weer waarderen en respecteren. Zo maak ik mezelf weer vrij.

Een financieel adviseur zei eens tegen me: ‘Je moet niet denken in schuld, maar in vermogen.’ Ik vond dat wijze woorden en ze zijn van toepassing op alle levensgebieden. Alles wat verkeerd is gegaan, alles wat nog verkeerd kan gaan, telt niet. Het zijn alleen onze liefde en onze bereidwilligheid onze kwaliteiten te benutten die van belang zijn. Achter ieder gevoel van schuld of schaamte zit een kwaliteit verborgen. Als ik me klein voel, is dus een goede vraag: welke kwaliteit ben ik nu aan het verbergen?

We groeien als we onze energie richten op de kracht die al in ons aanwezig is en die versterken. Als we de spirit in onszelf herkennen. Als we eerbiedig buigen voor het licht in onszelf. Dat is het einde van het slachtofferschap.

Op een ochtend tijdens het boodschappen doen, viel me opeens de waardigheid op van de man die de daklozenkrant verkocht. Ik herkende hem plotseling als net zo iemand als ik. En ik realiseerde me dat ik hem daarvoor altijd als een slachtoffer had benaderd en mezelf als weldoener. Opeens voelde ik me met hem verbonden. Ik mag hem, ik heb respect voor hem. Voor wie hij is. Voor hoe hij daar aanwezig is. De rollen van slachtoffer en weldoener vielen plotseling weg. We waren gewoon twee mensen die even contact voelden. En wat hij me in het bijzonder gaf, is dat hij me een prachtige spiegel voorhield. Want net zoals bij hem, kan ik ook bij mezelf die klik maken.

Misschien hebben we allemaal wel die herinneringen aan momenten van vrijheid en innige tevredenheid toen we dwars tegen alle verwachtingen en alle ‘kan ik dat wel doen?’-gedachten ingingen en gewoon onze eigen impuls volgden. Een van mijn heerlijkste momenten beleefde ik rond mijn dertigste.

Ik was al een tijd overspannen. Ik kwam uit het station om naar een vriendin te gaan. Ik voelde me beroerd en dacht: het kan me allemaal toch niets meer schelen. Op dat moment zag ik een ijskarretje. En ik dacht: ze zoeken het ook maar uit, ik neem gewoon een ijsje. Ik kocht een puntijsje en voelde me net een kind. En eigenlijk vond ik het veel te ingewikkeld voor een kind om met de bus te gaan. Ik dacht: wat kan het me ook schelen, ik neem gewoon een taxi! Ik zal nooit de voldoening vergeten van het moment waarop ik likkend aan dat ijsje in een taxi stapte met de gedachte: ik kan nu alles doen, ik ben toch gek. En als ik terugkijk, weet ik: dat was gewoon mijn ware aard die door de aanpassing heen brak.

Het kan lijken alsof je gek wordt als je door je schaamte heen breekt. Het kan angstig zijn, vooral als je plotseling in een stroomversnelling komt. Je wordt meegesleept door de vaart en de energie die loskomen en die door je ingetogenheid en ordelijkheid heen breken. De rivier die meer vaart en energie krijgt en alles daarin meesleept.

Als je de sluizen van de levensenergie openzet, kun je het leven niet meer tegenhouden. Dan kun je er alleen nog maar op vertrouwen dat het leven zelf veilig is, waar het je ook heen brengt. Soms is het de veiligheid van de grond onder je voeten, de stoel die je draagt, soms is het de veiligheid van het water dat je meeneemt of de wind waarop je meezeilt.

Schaamteloosheid wordt vaak gezien als een vorm van gekte. En angst voor gekte is eigenlijk levensangst. Bij mij gaat het meestal om de angst uit mijn jeugd voor een God die naar ik dacht aanpassing, lusteloosheid en levenloosheid verordonneerde.

Nu houd ik meer van de God die me de zegen van de schaamteloze zelfverwerkelijking geeft. Die van me vraagt mijn diepste impulsen te volgen zonder me af te vragen waar het toe leidt. En toch in toom gehouden, doordat ik diep verankerd ben in mezelf en in de grote liefdesbron. Als ik die God volg, voel ik schaamteloos mijn gevoelens en laat ik schaamteloos weten waar ik behoefte aan heb.

Oefening: Rugademhaling

Als je ’s avonds naar bed gaat en niet kunt slapen doordat je overprikkeld bent geraakt, kun je enige tijd rustig op je rug gaan liggen en doorademen tot je je helemaal verbonden voelt met je hele ruggengraat. De overprikkeling vindt meestal plaats aan de voorkant van je lichaam en de rugademhaling is een goede manier om de overmaat aan energie af te voeren.


18. Recepten om gelukkig te zijn

Elaine Aron noemt in haar boek Hoog sensitieve personen in de liefde als noodzakelijke voorwaarden voor HSP’s om gelukkig te kunnen leven onder meer:

– Een constante stroom informatie over hooggevoeligheid. Dit is nodig om inzicht te krijgen in je aard en je gedrag. Het verklaart waarom je doet zoals je doet en dat geeft rust. Ook informatie naar minder gevoeligen is belangrijk, zodat de nabije omgeving, maar ook werkgevers, collega’s, dokters, therapeuten, fysiotherapeuten en wie er al niet meer op je pad komen, beter kunnen begrijpen waarom het voor jou noodzakelijk is te handelen zoals je doet.

– Je verleden opnieuw bezien in het licht van je hooggevoeligheid. Veel van wat er in het verleden mis is gegaan, kan te maken hebben met onbegrip van jezelf of anderen voor je hooggevoeligheid. Als je deze ervaringen in het licht van je hooggevoeligheid opnieuw gaat evalueren, kan dit helpen jezelf meer te accepteren en met meer mildheid te bezien.

– De kwetsuren helen die je hebt opgelopen als je een moeilijke jeugd hebt gehad, een gezinssituatie waarin de ouders niet in staat waren een gevoelig kind een gevoel van veiligheid te geven. Ook de kwetsuren helen als gevolg van de subtiele vooroordelen waaraan je als kind hebt blootgestaan en waardoor je het idee kreeg niet het ideale kind te zijn.

– Hulp bij het leren hanteren van overprikkeling. Leren vermijden waar mogelijk, overleven als het onverhoopt toch gebeurt en herstellen als het achter de rug is.

– Leren om zo naar buiten te treden in de wereld dat je jouw eigen optimale niveau van prikkeling kunt vinden en handhaven, zodat je voorzichtig en niet te bruut met jezelf omgaat en toch ook weer niet alle uitdagingen uit je leven bant.

– Jezelf toestemming geven om je gedeeltelijk af te sluiten voor de behoeften van anderen: anders sta je immers voortdurend bloot aan overprikkeling.


‘Voor mij is deze openbaring van het fenomeen hooggevoeligheid van werkelijk onschatbare waarde. Ik werd er door een vriendin op opmerkzaam gemaakt. Al op het moment dat zij het woord hooggevoeligheid uitsprak, voelde ik in mijn diepste kern een warmte opgloeien. Dit was thuiskomen. Ik was tijdens het telefoongesprek met haar heel ontroerd, en ben dat nog. In mijn leven is een wervelwind opgestoken – wel zacht en lief, maar ook krachtig – die mijn leven anno nu totaal op zijn kop zet. En volkomen ten goede. Vanuit een altijd heersende onzekerheid, onrust, het altijd maar weer kritisch in mezelf kijken, mijn door ervaring terechte angst voor kritiek op mijn te zacht zijn voor deze wereld, te gevoelig, te dromerig …, heeft mijn levenshouding zich nu 180 graden gekeerd. Het voelt allemaal nog wat wankel, zo van: ben ik wakker of droom ik? Maar diep in mijn ziel voel ik mijn basis, het zeker weten: ja, dit past bij mij, zo ben ik. Een grote rust is over me heen gedaald, een zekerheid. Ik heb mijn houding gevonden in het leven. Dit is van zo’n grote impact dat ik het allemaal nauwelijks kan bevatten. Het komt precies op de juiste tijd.’



Dit zet me aan het nadenken over wat nou eigenlijk goede richtlijnen zijn voor HSP’s. Wat zijn voor mij de recepten voor geluk? Hieronder noem ik er een aantal. Het is niet zo dat ik ook altijd in staat ben ze toe te passen, want vaak roept zo’n recept of richtlijn juist weerstand op. Dan weet ik dat er nog pijn zit. En dat is ook oké. Maar door ze mezelf regelmatig voor te houden, schoon ik mijn overtuigingensysteem. Het helpt me mijn oude negatieve overtuigingen los te laten en plaats te maken voor nieuwe voedende overtuigingen. Natuurlijk zijn deze recepten niet voorbehouden aan HSP’s. Doe er je voordeel mee als je er iets in ziet. Vervang ze rustig door de jouwe.

– Ga iedere ochtend voor de spiegel staan en zeg tegen jezelf: ‘Je bent een stralend, prachtig mens, wat je ook voelt, denkt of doet!’

– Sta 100 procent achter jezelf en vergeef jezelf alle keren dat er iets niet lukt.

– Bescherm jezelf; er zijn diverse goede boeken met oefeningen hiervoor.

– Vermijd de vier grote leugens:

Ik ben verantwoordelijk voor jouw geluk.

Jij bent verantwoordelijk voor mijn geluk.

Als jij ongelukkig bent, is het mijn schuld.

Als ik ongelukkig ben, is het jouw schuld.

– Geef geen informatie over kwetsbare stukken van jezelf, tenzij je zeker weet dat de ander ervoor openstaat.

– Geef een ander niet ongevraagd hulp of feedback.

– Zoek niet naar goedkeuring of erkenning. Wat anderen van je denken is hun zaak. Raak niet in de war door afwijzing. Natuurlijk kan het pijn doen. Dat is echter niet zo belangrijk. Jij bent helemaal goed zoals je bent. Dat is belangrijk!

– Voorbereiding is voor een HSP heel belangrijk. Neem een paar minuten voordat je aan de dag begint; vraag je af wat je nodig hebt om een goede dag te hebben. Stuur je verlanglijst naar het universum in het vertrouwen dat je alles zult krijgen waar je behoefte aan hebt.

– Neem voordat je gaat slapen afscheid van de dag. Probeer minstens twintig dingen van deze dag te vinden waar je dankbaar voor bent. Voor wie je bent, wie je ontmoet hebt, wat je ontvangen hebt. Als je positiever wilt leren denken kan het een grote hulp zijn elke avond alles waar je dankbaar voor bent op te schrijven. Leg er een apart boekje voor aan. Als je in een negatieve of ongelukkige stemming bent en niets weet te bedenken, lees dan eerst met aandacht door wat je eerder geschreven hebt. Vergeef jezelf en anderen voor wat naar jouw gevoel niet gelukt is. Laat alles wat gebeurd is van je afglijden en stel je in op een rustige, voedende nacht.

– Train jezelf om altijd eerst af te stemmen voordat je iets gaat doen. Een focus is belangrijk, zeker als je iets gaat doen wat je moeilijk vindt. Ga je naar een bijeenkomst waar je tegen opziet? Ga dan eerst bij jezelf na wat je verlangt dat er zal gebeuren. Kijk dan wat kan helpen dit teweeg te brengen. Gebruik je fantasie! Vraag hulp. Aan je Hogere Zelf, God, het Universum, of hoe jij de hogere helpende kracht ook noemt. Neem na afloop tijd om alles de revue te laten passeren. (Doe je dat niet, dan gebeurt het toch, maar zonder dat je het in de hand hebt.) Wees dankbaar voor wat goed ging, signaleer wat je ervan geleerd hebt en vergeef jezelf voor wat er niet goed (genoeg) ging. Schakel dan pas over op iets anders. Wen jezelf eraan tijd voor voorbereiding en afscheid nemen in je agenda op te nemen. Het zijn jouw belangrijkste agendapunten!

– Onthoud dat de ware perfectie niet zit in het eindresultaat, maar in de liefde waarmee je gedaan hebt wat je deed.

– Je bent niet beter of minder dan anderen; je bent wel anders. En daarom is jouw bijdrage belangrijk. Jij brengt nieuwe invalshoeken en nieuwe informatie in.

– Jij bent niet verantwoordelijk voor wat anderen van je vinden. Als zij je negatief beoordelen, zegt dat iets over hen, niet over jou. Desondanks kan er in de feedback iets zitten waar je profijt van kunt hebben. Wees daar dankbaar voor en gebruik het. Sta anderen niet toe jou een negatief gevoel over jezelf te geven. Gebruik negatieve kritiek als een oefening. Zeg bijvoorbeeld tegen jezelf: ‘Ik zal deze uitspraak benutten als training om nog meer van mezelf te gaan houden en nog meer achter mezelf te gaan staan.’

– Focus op het positieve. Ieder negatief oordeel, of het nu jezelf of anderen betreft, is een aanval op je gevoelige organisme. Iedere schaduwzijde betekent dat er ook een lichtzijde is. Train jezelf in het omkeren van negatieve oordelen. Dat wil niet zeggen dat je nooit boos of verdrietig mag zijn. Als je boosheid of verdriet helemaal voelt op het moment dat het er is, richt het geen schade aan, maar helpt het juist om los te laten. Het niet uiten maar opslaan ervan richt juist schade aan.

– Blijf jezelf aanmoedigen om uitdagingen aan te gaan. Neem geen genoegen met een leven als een geit aan een ketting. Je hebt een oneindig potentieel aan mogelijkheden. Je bent in staat om op een voor jou veilige manier nieuwe stappen te zetten. Zoals Byron Katie zegt: ‘Wees niet te voorzichtig, je zou jezelf pijn kunnen doen.’

– Je lichaam liegt nooit! Luister er goed naar. Het geeft precies aan waar je grenzen liggen. Als je eroverheen gaat, weet je dat je een prijs moet betalen. Doe het niet te vaak. Bescherm je gevoelige organisme. Het is je grootste schat.

– Je bent je gevoel niet. Laat je er niet door meeslepen. Je bent oneindig veel meer. Een gevoel is maar een signaal. Verder is het absoluut niet belangrijk. De informatie die het met zich meebrengt, die kan belangrijk zijn.


Stel je eens voor…

Stel je eens voor

dat ik niet meer bang ben,

dat ik me overgeef aan de stroom van het leven,

dat ik iedere angst

dat ik iets niet aankan

achter me laat,

dat ik geen preventieve maatregelen meer neem

geen verbeteringsprogramma’s meer volg,

niet meer eindeloos doorneem

of alles wel goed is gegaan,

maar er volledig op vertrouw

dat het leven me ieder moment

precies geeft wat ik nodig heb,

dat ik ieder moment

precies ben

wie ik moet zijn.

Stel je eens voor

dat ieder schuldgevoel verdwenen is,

alle schaamte,

alle verontschuldiging

dat ik ben

zoals ik ben.

Stel je eens voor

dat ik precies kan voelen wat goed voor me is,

dat er geen onderscheid meer is

tussen mij en het leven,

dat ik in mezelf kan blijven

terwijl ik naar een ander kijk,

dat ik de stem van mijn intuïtie herken en volg,

dat ik mijn grenzen voel,

beide voeten stevig op de grond,

dat ik alleen nog maar

ben wie ik ben,

mijn leven leef,

Stel je eens voor

dat alle twijfels aan mijzelf verdwenen zijn,

dat ik alleen nog maar

voel wat ik voel,

denk wat ik denk,

doe wat ik doe.

Stel je eens voor

dat mijn behoedzaamheid verdwenen is,

dat ik me in het leven gooi,

durf te surfen

op de top van de golf,

genietend,

alle remmen loslaat,

volledig laat zien wie ik ben,

stralend,

zonder enige terughouding.

Stel je eens voor dat ik rust kan vinden in het doen,

dat de stemmen in mijn hoofd eerbiedig zwijgen,

dat ik uitrust terwijl ik bezig ben,

dat ik alle stress vergeet,

dat ik alleen nog maar hier en nu ben,

een prachtig, gevoelig mens,

al helemaal goed,

vol vertrouwen in het leven.


Dank

Alleen ben ik niets.

Alles wat ik weet heb ik ontvangen. Ik ben dankbaar voor alle leermeesters die ik op mijn levenspad ben tegengekomen. Speciaal wil ik de mensen bedanken die me gesteund hebben bij het schrijven van dit boekje.

Ik dank Connie van Nieuwkerk, die me steeds uitdaagde om schaamteloos onder woorden te brengen wat ik voelde. Maria Boone, die me liefdevol hielp mijn schaduwkanten naar het licht te brengen en haar kennis over de energetische kant van hooggevoeligheid met me deelde. Al mijn andere al of niet hoogsensitieve vriendinnen bij wie ik een veilig en stimulerend thuis heb gevonden.

Ik dank alle HSP’s die hun ervaringen met mij gedeeld hebben.

En vooral dank ik de twee die mij beter kennen dan wie dan ook, me accepteren zoals ik ben, inclusief mijn dagelijkse grillen en nukken en me onvoorwaardelijk met hun liefde omringen: Anita Koster, mijn levensmaat, die me steunde met haar liefde, haar humor en haar journalistieke ervaring, en mijn wijze en nuchtere dochter Froukje Boot, die me leerde wat liefhebben is.

Tot slot dank ik onze dierbare, veel te vroeg overleden Highly Sensitive Dog Sara, die me iedere dag liet zien wat het betekent om in het hier en nu te leven en me tot op haar laatste dag bleef uitdagen om te spelen.
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Noten

1 Een Cursus in Wonderen, Ankh-Hermes, Deventer 1999.

2 G.G. Jampolsky en D. Cirincione, Verander je denken, verander je leven, Mirananda, Den Haag 1994.

3 Zie www.mariekedevrij.org.

4 Elaine Aron, Hoog sensitieve personen, Archipel 2007.

5 Zie www.findhorn.org.

6 Een Cursus in Wonderen, Ankh-Hermes, Deventer 1999.

7 G.G. Jampolsky en D. Cirincione, Verander je denken, verander je leven, Mirananda, Den Haag 1994.

8 Meer informatie over Attitudinal Healing en groepen in Nederland en België is te vinden bij het Centrum voor Attitudinal Healing Nederland: www.ahnl.org.

9 Energetisch: naast het concreet-fysieke (het stoffelijke) draagt ieder mens in en om zich heen het nietstoffelijke (het energetische). Zoals de energie vibreert in de mens zelf, zo is ze ook tussen mensen onderling van invloed.

10 Carla Muijsert-van Blitterswijk, Nieuwetijdskinderen, Ankh-Hermes, Deventer 2000, p.17.

11 Meer informatie over The Work: www.thework.com/nederlands/.

12 Marianne Williamson, Terugkeer naar Liefde, De Zaak, Groningen 1993.
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