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Vooraf

Toen ik in 2000 begon te schrijven over hooggevoeligheid, was er in Nederland nog weinig over bekend. Inmiddels zijn er vele boeken over verschenen, en is er een schat aan informatie op internet te vinden. De boeken beleven vele herdrukken, de lezingen trekken nog steeds volle zalen. Wat eerst een hype leek te zijn, blijkt een continue noodzaak. Het is ongelooflijk hoeveel mensen de behoefte hebben om bewust met hun gevoeligheid bezig te zijn, die te accepteren en in hun hele leven te integreren in plaats van er een petieterig geheim privéplekje voor te reserveren. En steeds meer hooggevoelige mensen ontwikkelen zich tot een sensitieve pionier en brengen de speciale talenten van hun hooggevoeligheid de wereld in.

Het menselijk organisme is een buitengewoon gevoelig systeem. Er bestaan individuele verschillen: er zijn mensen met een matig ontwikkelde gevoeligheid, er zijn extreem gevoelige ofwel hooggevoelige mensen en je hebt alles daartussenin. Hooggevoelige mensen nemen meer en intenser waar dan andere mensen. Ze staan meer open voor indrukken. Terwijl de meeste mensen afwisselend zender en ontvanger zijn, lijken hooggevoelige mensen meer als ontvanger te zijn afgesteld.

Er is inmiddels zoveel materiaal te vinden over hooggevoeligheid dat ik hier niet uitgebreid hoef uit te leggen wat het is. In mijn boek Hooggevoeligheid als uitdaging vertel ik daar uitgebreid over. Hooggevoelig zijn betekent dat je hoog scoort op de gevoeligheidsschaal. Hoog wil dus niet zeggen: beter. Ieder mens is gevoelig, de een meer dan de ander. Hooggevoelige mensen zijn zeer gevoelig. Waarvoor? Voor alles wat hun zintuigen kunnen opvangen. Hooggevoelige mensen hebben een heel fijn afgestemde ontvangstapparatuur. Daar kunnen ze signalen mee opvangen die anderen niet registreren. Dat is op zich een grote kwaliteit. Er zijn bijvoorbeeld veel adviseurs en kunstenaars die hooggevoelig zijn. Zij vangen heel subtiele signalen in de maatschappij op en weten die te vertalen in een vorm die ook voor anderen toegankelijk is.

Het lastige van hooggevoeligheid is alleen dat je moet leren om ermee om te gaan. Als je dat niet leert, kan hooggevoeligheid een grote last zijn, omdat dan je zenuwstelsel voortdurend zwaar belast wordt. Het leven in een drukke, gestreste, lawaaierige samenleving is voor hooggevoelige mensen vaak een moeilijke opgave.

Uit onderzoeken blijkt dat een op de vijf mensen hooggevoelig is, maar volgens mij krijgen we pas het topje van een ijsberg in beeld. De meeste van deze mensen hebben in onze cultuur niet geleerd hoe ze hun fijngevoelige en kwetsbare systeem kunnen beschermen. Integendeel, ze hebben van jongs af de boodschap meegekregen dat er iets niet helemaal aan hen klopt. En op den duur zijn ze dat zelf ook gaan denken. Veel problemen die hooggevoelige mensen hebben, ontstaan dan ook niet door hun hooggevoeligheid, maar door het onderdrukken en het onderwaarderen van hun eigen aard.

Voor hooggevoelige mensen is het iedere keer een ontdekking dat ze anders in elkaar zitten dan anderen. Dat ze anders denken, anders leren, anders voelen, andere dingen prettig vinden, andere behoeften hebben en dat dit allemaal oké is. Dat ze niet een lelijk eendje zijn, maar een prachtige zwaan.

Hooggevoelig zijn heeft voor- en nadelen. Als voordeel hebben hooggevoelige mensen dat ze goed kunnen waarnemen. Ze hebben goede antennes, kunnen goed onder de oppervlakte kijken en kunnen goed stemmingen aanvoelen; ze hebben diepgang en leven intens. Een nadeel kan zijn dat alle indrukken even hard naar binnen kunnen knallen. Dan komen dus niet alleen positieve indrukken heel intens binnen, maar ook negatieve. Als er te veel binnenkomt, raken ze verstopt en kunnen ze het niet verwerkt krijgen, net als een op tilt geraakte computer. Daardoor kunnen ze af en toe onzeker worden, prikkelbaar, plotseling gaan uitvallen of zich juist terugtrekken. De meeste mensen hebben er geen idee van hoe hooggevoelige mensen in onze maatschappij voortdurend onder spanning staan. Ze moeten twee keer zo hard werken als anderen om alles wat hun systeem binnenkomt er ook weer uit te krijgen. Daardoor zijn ze vaak moe en hebben er dan behoefte aan een tijd alleen te zijn.

Veel hooggevoelige mensen schamen zich dat ze zo zijn. Dat ze minder ‘flink’, minder stabiel lijken dan anderen, minder aan kunnen, eerder moe zijn, sneller emotionele uitbarstingen hebben. Ze proberen zich zo goed mogelijk aan te passen, maar daardoor weten ze zelf vaak niet meer waar ze behoefte aan hebben, en anderen weten het al helemaal niet. Het moeilijkste is dat ze af en toe gewoon niet weten hoe ze met zichzelf moeten leven. Ze hebben als het ware bij hun geboorte een prachtige, geavanceerde installatie meegekregen, maar er zit geen gebruiksaanwijzing bij.

Mensen die hun hooggevoelige aard leren accepteren en beschermen, merken dat ze de wereld juist veel te bieden hebben. Hoe meer ze om leren gaan met de prikkels die op hen af komen en hoe beter ze hun systeem weten te zuiveren en schoon te houden, des te verfijnder wordt hun waarnemingsvermogen en hun vermogen om op een intuïtieve manier kennis te verwerven. Hooggevoeligheid wordt dan heldervoelendheid.

Dit boek heeft als titel ‘Hooggevoeligheid als kracht’, omdat ik je wil uitnodigen op een positieve manier naar jezelf als gevoelig persoon te kijken. Om je gevoeligheid niet te verstoppen, maar er juist mee naar buiten te treden en erover te vertellen, zodat hooggevoelige mensen meer invloed krijgen op hun omgeving. Zodat niet een groot aantal hooggevoeligen via een burn-out in de WAO terecht hoeft te komen of in kleine parttime banen, vaak beneden hun niveau. Zodat ze hun kwaliteiten in hun volle glorie de wereld in kunnen brengen. Want hooggevoelige mensen hebben de wereld veel te bieden.

Ik schrijf en geef lezingen over hooggevoeligheid, omdat ik de kracht van hooggevoelige mensen zie en wil bevestigen. Ik ben zelf hooggevoelig en heb veel ervaring met hooggevoelige mensen, zowel in mijn privéleven als in mijn werk als coach en bewustzijnstrainer. Ik vertel over mijn eigen ervaringen en mijn eigen ideeën en ik heb geen enkele behoefte om een waarheid te verkondigen. Voel je dus vrij om alles wat jou niet aanspreekt naast je neer te leggen. Ik schrijf niet om raad te geven of om oplossingen te bieden; het is maar de vraag of mijn oplossingen ook voor anderen werken. Ik schrijf vooral omdat ik mensen graag wil inspireren hun eigen oplossingen te vinden.

Ik richt me vaak rechtstreeks tot mensen die hooggevoelig zijn, omdat zij het meest geconfronteerd worden met de problemen die een gevoelige aard kan opleveren. Dat wil  niet  zeggen  dat ik  minder  gevoelige mensen uitsluit. Als  je louter  geïnteresseerd bent en jezelf niet  als  hooggevoelig ervaart,  dan  wil  ik  je  vragen  om  toch met een  open hart  en  een open  geest  te lezen. Ieder mens is immers gevoelig, er  is  alleen  een  gradueel  verschil. Mijn  ervaring  is  dat  ook  niet-hooggevoelige mensen veel  herkennen van de  ervaringen  van  hooggevoeligen.  Het gaat  er  bij hen  hoogstens wat  minder  heftig  aan  toe.

Dan nog iets anders.  Mannen  vertellen  mij  weleens  het gevoel te  hebben  dat  het bij hooggevoeligheid altijd over vrouwen  gaat.  De  voorbeelden die  ik geef  gaan ook  vaak over  mijzelf of andere  vrouwen. Dat heeft te  maken  met mijn eigen ervaring,  maar ook met  het feit dat het  vooral  vrouwen zijn  die me concrete situaties en problemen geschetst hebben. Ik wil  dan  ook mannelijke  lezers  van  harte uitnodigen  om  hun  specifieke  vragen en  voorbeelden voor te  leggen, tijdens lezingen, op  internetforums  en  waar  het  maar  mogelijk is. Want  het  is  belangrijk  dat er ook  veel bekend wordt  over sensitieve  mannen.



Een  wereld  waarin  hooggevoelige mensen tot bloei kunnen komen,  wordt voor  allen aantrekkelijker. Hoeveel mensen  hebben er  niet behoefte aan  meer rust om ervaringen te  kunnen verwerken,  aan meer stilte,  om  als  persoon  gezien en gerespecteerd  te  worden,  om  op hun positieve eigenschappen beoordeeld  te  worden  en  niet  op hun  negatieve?

Als  hooggevoelige  mensen  op een positieve  manier naar zichzelf kunnen kijken en  samen met anderen  een omgeving  gaan creëren waarin  zij  kunnen bloeien,  dan komt  er meer  rust in de wereld.  Dan wordt  de illusie  van het  ‘flinkheidsdenken’ doorgeprikt.  Dan  wordt gevoeligheid niet  meer gezien  als een  zwakte maar  als  een tedere kracht.  Dan  komt er aandacht en  respect  voor de  kostbare schat die  in  het kwetsbare schuilt.



De  hoofdstukjes in dit  boek worden  afgewisseld  met  citaten, 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  Vrij,  helderziend  en heldervoelend  adviseur, Birgitta  Panhans,  genezeres en  antroposofisch fysiotherapeut en  Maria Boone, docent energetisch  werk  en  spiritueel therapeut. Van  hen is  een aantal oefeningen  in  dit  boek terug  te vinden.














1. Hooggevoeligheid als kracht

Oefening

Begin maar met gemakkelijk op je stoel te gaan zitten. Als je wilt, kun je je ogen dichtdoen. Zet je voeten stevig op de grond en neem je stoel helemaal in bezit. Breeduit. Voel waar je voeten de grond raken en waar je lichaam de stoel raakt. Breng dan je aandacht naar je ademhaling. Voel hoe de lucht naar binnen en weer naar buiten gaat. Registreer het alleen, je hoeft er niets aan te veranderen. Het is jouw ademhaling. Als er gedachten bij je opkomen, stel je dan voor dat je ze in een zeepbel stopt en het universum instuurt. Of stel je voor dat je ze op een schoolbord schrijft en dan uitveegt. En kijk dan of je binnenin jezelf een plek kunt vinden waar rust en harmonie is. Voel de vrede van deze plek. Blijf er even, geniet ervan. En als je die plek nu niet kunt vinden, zeg dan tegen jezelf dat dat ook goed is en dat het nog wel komt. Vertel jezelf dat je helemaal goed bent zoals je nu bent en heet jezelf welkom, hier, bij dit avontuur dat we samen gaan beleven.

Breng dan op een vriendelijke manier je aandacht weer terug naar de stoel waarop je zit, naar deze ruimte. Beweeg een beetje, rek je een beetje uit en haal eens diep adem.







Flinkheid en kracht

Volgens mij is kracht iets anders dan flinkheid. Bij flinkheid krijg ik de associatie: ferme jongens, stoere knapen. En: ‘Kom, wees eens een flinke meid’, zoals mijn moeder vroeger vaak tegen mij zei. Of: jij kunt dat wel alleen, want jij bent een flinke meid. Bij het woord flinkheid heb ik altijd het gevoel dat er iets van me gevraagd wordt dat ik op dit moment eigenlijk net niet in huis heb. Als ik flink moet zijn, gaat het meestal niet om iets wat ik zelf wil, maar om wat anderen van me verlangen. En in onze maatschappij wordt heel wat flinkheid van ons verwacht! De meeste kinderen leren al vroeg, net als ik, dat ze flink moeten zijn. Jongens vooral, maar meisjes ook. Voor een deel is dat ook goed, want het is mooi dat je je grenzen kunt verleggen. En kinderen moeten niet alleen beschermd worden, maar ook uitgedaagd om hun kracht te ontwikkelen. Maar hooggevoelige kinderen hebben vaak meer ondersteuning en bescherming nodig dan andere kinderen. Ze zijn wat banger van aard, doordat er zoveel op hen af komt wat ze allemaal niet zo snel kunnen verwerken. En als ze te veel te horen krijgen dat ze flink moeten zijn, krijgen ze niet de kans hun eigen manier te vinden om de wereld te ontdekken en hun bijdrage te leveren. Flink zijn wordt dan algauw: net iets meer geven dan je kunt. Als je dat te veel doet, dan raak je uitgehold.



Kracht is iets anders dan flinkheid. Kracht is een onuitputtelijke bron van energie, waarover we allemaal beschikken. We hebben veel meer kracht in ons dan we ons maar kunnen voorstellen. Kracht kan ons brengen waar we heen willen, maar het is wel oppassen geblazen: we kunnen ook krachten oproepen die we niet meer kunnen beheersen, net zoals in het sprookje van de tovenaarsleerling, en dan keren ze zich tegen ons. Iedereen heeft een eigen kracht en een eigen manier om contact met die kracht te maken. En het gaat erom te ontdekken waar jouw eigen kracht ligt en wat jouw manier is om die kracht naar buiten te brengen.

Als ik naar mijn eigen leven kijk, dan zie ik dat ik heel vaak erg flink ben geweest om de dingen te doen die van me verwacht werden. Daarvoor heb ik veel kracht gemobiliseerd. Maar vaak was het een kracht die zich uiteindelijk tegen me keerde. Ik heb me vaak moeten forceren om te kunnen doen wat ik dacht te moeten doen. Zo ben ik in allerlei werksituaties, die op zich leuk en boeiend waren, overspannen geraakt. Dan keerde mijn kracht zich tegen me. De laatste jaren begin ik een heel ander soort kracht te ontdekken. Dat is een kracht die niet forceert, een kracht die me niet in een tempo brengt dat ik niet kan volhouden. Het is een kracht die er voor anderen vaak helemaal niet flink uitziet, omdat ik alles op mijn gemak doe, me niet op laat jagen, gewoon niet met alles meedoe, huil als ik moet huilen, lach als ik moet lachen, me regelmatig terugtrek om rust te nemen. Het is meer een zachte, een tedere kracht, maar wel degelijk een kracht. Het is een kracht die niet gestuurd wordt door mijn wil, maar die van binnenuit komt. Het is de kracht van een bloempje dat door een rotswand groeit. Het ziet er kwetsbaar uit en je zou niet zeggen dat het door de steen heen kan groeien. Maar het is wel zo! En het brengt schoonheid.



Het is een kracht die spontaan, moeiteloos en vreugdevol naar buiten komt.

De kracht van het vrouwelijk principe in ieder mens.

De kracht van het water dat stenen doet breken.

De kracht waarmee een Stradivarius wordt aangestreken.

De kracht waarmee een kind wordt ontvangen, gedragen en gebaard.

De kracht om schoonheid te creëren en te verspreiden.

De kracht om te zijn met wat er is.



Je eigen kracht kun je alleen binnen bepaalde persoonlijke condities ontwikkelen. Die vind je als je niet te flink en niet te zwak, niet te normaal en niet te extreem wilt zijn. Nu het thema hooggevoeligheid zo in de belangstelling staat, nu sommige mensen denken dat ik een deskundige ben op dit gebied, is het bijvoorbeeld voor mij een valkuil om te denken dat ik het allemaal wel weet en dat ik zelf geen last meer heb van de schaduwkanten van mijn hooggevoeligheid. Dat is niet zo en dat zal waarschijnlijk ook nooit zo zijn. Ik moet dus altijd alert blijven, datgene wat ik ga doen goed voorbereiden, mijn lichaam en mijn zenuwstelsel met zorg blijven behandelen zonder mezelf te forceren, en alles wat ik gedaan heb zorgvuldig afronden. Want alleen dan kunnen mijn kracht en mijn innerlijke schoonheid tot hun recht komen. Het betekent ook een voortdurende coming out: ik zal telkens opnieuw aan mijn omgeving duidelijk moeten maken dat ik op zijn tijd rust, afstand, alleen zijn, gezond voedsel nodig heb. Zo moet ik tijdens lezingen echt aan het publiek vertellen, dat ik me in de pauze terug moet trekken om bij te komen.





Kwetsbaarheid en zwakte

Veel mensen verwarren kwetsbaarheid met zwakte. Daardoor worden hooggevoelige mensen vaak als zwak afgeschilderd. En dan bedoel ik vooral de hooggevoeligen die weinig harnas hebben, die het maar niet lukt om eelt op de ziel te krijgen. Mensen zonder tefallaagje als het ware. Daar kun je altijd aan zien wat ze voelen. Ik hoor er zelf ook bij. Ik ben vaak een open boek, ik kan mijn gevoelens moeilijk verbergen. Ik kan niet goed tegen spanning. Ik ben in een groep altijd de eerste die huilt. Ik heb dat altijd vreselijk gevonden, totdat ik zelf groepen ging begeleiden en ontdekte hoe fijn het was dat als er spanning hing, iemand door zijn flinkheidsharnas heen brak. Dat maakte de atmosfeer voor anderen vaak juist veilig om ook met gevoelens te komen.

Het vereist heel wat moed om open te durven zijn over datgene wat er in je speelt, vooral als het om diepe gevoelens gaat. Lang niet iedereen durft dat. Heel veel mensen zijn als de reus Blauwbaard.



De grote reus Blauwbaard heeft in zijn hart een kamertje dat met zeven sleutels is afgesloten. In dat kamertje staat een grote schatkist die met zeven gouden sleutels is dichtgedraaid. De reus heeft de sleutels in de diepe oceaan gegooid. In die schatkist staat een klein kristallen flesje en in dat flesje zit een traan. Het is de laatste traan die de reus gehuild heeft vlak voordat hij besloot om nooit meer zwak te zijn. Nu moet de reus alsmaar rondstampen en rondmoorden om zich sterk te voelen. Soms, ’s nachts in een diepe slaap, droomt hij dat de traan hem roept: ‘Verlos mij, laat mij stromen, laat mij leven.’ En dan voelt hij in zijn droom een oeroud verlangen naar een ander leven, waar zoete tranen hem verwarmen en zijn hardheid doen smelten. Maar als hij wakker wordt, zegt hij tegen zichzelf: ‘Kom op! We gaan er weer flink tegenaan!’ En in zijn hart wacht de traan op verlossing.







Valkuilen van hooggevoelige mensen

Ik kan het niet aan!

De eerste valkuil is een overtuiging die veel hooggevoelige mensen belemmert. Die is: ik kan niet meekomen in deze wereld, want ik raak veel te snel uit mijn evenwicht.



Een voorbeeld: Ik loop in een winkelcentrum en ik voel me verdwaald in de chaos van het lawaai, de drukte, de lichten, de geuren, de uitgestalde verleidingen, de mensen die tegen me aanbotsen, de beweging om me heen. Ik voel me uit het lood geslagen. De valkuil is niet dat dit gebeurt, maar dat ik denk dat het erg is. Als ik dat denk, verdwijnt mijn kracht onmiddellijk. Ik behoud mijn kracht als ik me realiseer dat dit maar heel even duurt en ik het zeker al een miljoen keren overleefd heb. Het is net een slingerbeweging. Door de beweging om me heen word ik even uit mijn centrum getrokken; dan gaat de slinger naar de andere kant: verzet, angst, boosheid, en daarna komt hij weer in het midden terecht. Als ik die hele slingerbeweging toe kan laten, voeg ik iets toe aan de wereld: namelijk zijn met datgene wat er is. Hoe het met de wereld buiten me is en hoe het met mezelf is. Dan fixeer ik me niet op een moment van verwarring en angst maar maak ik contact met het hele plaatje. Dan straal ik vertrouwen en mildheid uit. Dat heeft een effect op de mensen die om me heen lopen. En zo zorg ik juist voor meer rust in het winkelcentrum.







Te veel opgaan in wat je doet

Een tweede valkuil van veel hooggevoelige mensen is dat ze hun innerlijke ruimte niet altijd even goed bewonen. Daardoor verliezen ze zich gemakkelijk in datgene waar ze mee bezig zijn en vinden ze het moeilijk daarmee op tijd te stoppen. Ze negeren de signalen van hun lichaam, waardoor ze voortdurend hun gevoelige zenuwstelsel geweld aandoen. Een kwaliteit van hooggevoelige mensen is dat ze een diepe concentratie en een grote intensiteit kunnen opbrengen. En dat is ook meteen hun valkuil, want concentratie en intensiteit vragen ook veel van je. Toen ik een aantal jaren geleden een whiplash opliep, werd ik er onmiddellijk voor gestraft als ik me te veel uitputte. Toen heb ik me gerealiseerd hoe belangrijk het voor mij is om op tijd te stoppen met iets intensiefs en over te schakelen op iets ontspannends. Ik ben toen met een kookwekker gaan werken, zelfs als ik een boek las. Ik stelde hem van tevoren in op een bepaalde tijd en ik hield braaf op als hij afliep. Daardoor heb ik kennelijk mijn innerlijke kookwekker geactiveerd, want tegenwoordig word ik het me vrij snel bewust wanneer ik mezelf dreig te gaan forceren. Maar ik ben niet meer zo braaf als toen, dus de valkuil is nog niet helemaal weg. Als ik lekker aan het schrijven ben, heb ik toch de grootste moeite om te stoppen als mijn lichaam dat signaal geeft.





Je schamen als je angstig bent

Veel hooggevoelige mensen zijn, net als ik, een beetje angstig uitgevallen. Ze zijn als het ware geprogrammeerd om gevaren in een vroeg stadium te kunnen herkennen. Elaine Aron legt dat heel duidelijk uit in haar boek Hoog sensitieve personen.

Zelf zou ik weleens vrijer in het leven willen staan. Minder bang zijn. Vrijer durven reizen, minder bang zijn voordat ik een lezing ga geven. Anderen kijken er soms vreemd van op als ik vertel hoe angstig ik soms ben. Ze merken dat niet aan mij. Ze denken dat ik volledig op mijn gemak voor een zaal sta. Ze zouden eens in mijn hart moeten kijken als ik begin, of het trillen van mijn knieën eens moeten voelen.

De valkuil is niet dat ik bang ben, maar dat ik denk dat daar iets mis mee is. Als ik dat denk, ga ik me schamen en verdwijnt mijn kracht als sneeuw voor de zon.

Angstig zijn zit een beetje in mijn aard. Angst voor de wereld, voor het onbekende. Dat is het kleine meisje in mij dat gauw bang is en voortdurend in haar schulp wil kruipen.

Maar er is ook iemand in mij die heel moedig is. Ik heb veel angst onder ogen durven zien, ik heb ook dingen gedaan die veel andere mensen helemaal niet durven, bijvoorbeeld openlijk spreken over hooggevoeligheid.



Ik zou zo graag vrijuit vliegen, zonder dat de angst me naar beneden trekt. Over het water lopen. Controle en zekerheden loslaten. De grilligheid en onvoorspelbaarheid van het lot accepteren. Helemaal in het nu zijn, volledig in het stapje dat ik nu aan het zetten ben en nog niet in het volgende. Mijn koers bepalen en vervolgens gewoon maar zijn waar ik ben. Zo vooruitgaan, alle tijd nemend om mijn anker te laten zakken in het nu.

Wat is er nu? Ik schrijf. De regen tikt op het dak. Ik geeuw. Mijn oor kriebelt. Ik schrijf. Ik ben mijn koers aan het uitzetten en ik vraag om hulp. Ik hoor de koekoek. Hij wenst me good luck.







Zwijgen, onzichtbaar blijven

Het is niet altijd gemakkelijk om fier en waardig te zeggen wat je te zeggen hebt, als je een half leven gezwegen hebt. Zwijgen over wie ik eigenlijk was en waar ik eigenlijk stond, is vanaf mijn vroegste kinderjaren een van mijn overlevingsstrategieën geweest. Ik denk dat het een overlevingsstrategie is van veel hooggevoelige mensen, anders hadden we elkaar al veel eerder ontdekt. Het was voor toen een verstandige strategie, want het heeft ervoor gezorgd dat we onze eigenheid door alles heen hebben kunnen bewaren.

Maar nu is het tijd om op te staan en te zeggen wat we te zeggen hebben. Alleen … zwijgen is nog vaak een tweede natuur. Dat maakt dat ik me onzeker kan voelen, als ik in gezelschap iets wil zeggen. De angst dat wat ik zeg misschien onzinnig, overdreven, shockerend, confronterend of zweverig gevonden zal worden, is nog niet verdwenen. Maar evenzogoed schrijf ik en houd ik lezingen over hooggevoeligheid. Want ik houd ook van avontuur en, zoals Mickey Hart, de drummer van popgroep The Grateful Dead eens zei: ‘Avonturen beginnen pas wanneer je het waagt het bos in te gaan. De eerste stap is een daad van vertrouwen.’







De kracht van hooggevoelige mensen

De kracht van de pionier

Je zou het feit dat er in deze tijd zoveel informatie over hooggevoeligheid naar buiten komt, kunnen zien als een nieuwe stap in de evolutie naar meer verbinding, naar opener communicatie. Naar werkelijk een open boek worden voor elkaar. We hebben nu te maken met de kinderziektes daarvan. We voelen de potentie, maar we zijn nog niet helemaal in staat, dat verfijnde subtiele systeem te beschermen en open te houden. We hebben de beschikking over zeer geavanceerde apparatuur, maar we moeten nog ontdekken hoe we die moeten bedienen en behandelen. We zijn ontdekkingsreizigers, pioniers.

Iemand die naar een ander werelddeel emigreert, weet dat hij moeilijkheden zal tegenkomen en ontberingen het hoofd zal moeten bieden. Hij weet dat alles afhangt van zijn vertrouwen en zijn vastbeslotenheid om daar een mooi leven op te bouwen. Hij weet dat hij zich niet door moeilijkheden terneer moet laten slaan.

Hooggevoelige mensen zijn de pioniers van de binnenwereld. Ze zijn aan het ontdekken hoe ze de mentaliteit, de levenshouding die ze vanuit het ouderlijk gezin en vanuit de cultuur hebben meegekregen, aan kunnen passen aan hun eigen fysieke conditie, zodat die ondersteund wordt en verder kan groeien. Zo bereizen ze de spannende en onbekende gebieden van de binnenwereld.

Ze zijn ook pioniers in de buitenwereld: als hooggevoelig mens ben je eraan gewend, te leven in een omgeving waarin jouw waarden niet weerspiegeld worden. Je hebt een enorme overlevingskracht en een talent om in betrekkelijke vrede te leven met mensen die anders zijn dan jij.

Kwaliteiten van de pionier zijn: overlevingskracht, tolerantie, stug volhouden, iedere dag weer opnieuw beginnen, optimisme, vertrouwen dat het iedere dag weer wat beter zal worden, aanpassingsvermogen, creativiteit, eigenheid: je eigenheid vormgeven in een omgeving die jou voor een deel vreemd is, de moed om tegenslag het hoofd te bieden, veerkracht, zijn met wat er is.

Je kunt wel denken: dat kan wel zijn, maar dat heb ik allemaal niet. Maar als je al die kwaliteiten niet had, dan zat je hier niet dit boek te lezen, dan had je het allang opgegeven.





De kracht van de diepzeeduiker

Hooggevoelige mensen zijn ook diepzeeduikers. Ze moeten het leven op een diep niveau beleven, ze moeten het leven ten diepste leven om zich gelukkig te kunnen voelen, ze kunnen gewoon geen genoegen nemen met een oppervlakkig en kabbelend bestaan. Ze duiken net zo lang en net zo diep totdat ze de schat die op de bodem ligt naar boven hebben gehaald. Hun constitutie maakt dat ze voortdurend blijven duiken naar nieuwe schatten.

Dat is prachtig, want daarmee zorgen ze voortdurend voor schoonheid en vernieuwing. Maar je moet de schatten wel zien.

Welke schatten heb jij de laatste drie weken opgedoken? En dan bedoel ik niet van die grote zichtbare dingen als: ik heb een boek geschreven, of: ik heb een schilderij gemaakt. Gewoon de kleine parels van het dagelijkse leven. Zoals: ik ben vroeg opgestaan en heb genoten van de opkomende zon, ik heb de poezen geaaid en eten gegeven, ik heb een prachtige bos bloemen geplukt, ik heb bij het eten koken schilderijtjes gemaakt van de sla, ik heb iemand die verdrietig was getroost, ik ben vreselijk boos geweest op mijn partner en daarna heb ik haar alles vergeven. Allemaal dingen die het leven rijker maken.

Je zou elke avond de schatten die je opgedoken hebt voor je kunnen uitstallen en er een moment van kunnen genieten. Het is goed om jezelf te trainen dat dagelijks te doen, in goede en in slechte tijden. In goede tijden zal het makkelijker gaan, en de discipline die je dan opbouwt biedt steun voor de slechtere tijden.

Als je jezelf alsmaar opjaagt om weer nieuwe schatten op te duiken zonder van je oogst te genieten, dan brand je snel op.





De kracht van de drakentemmer

Nieuwe landen ontdekken en diepzeeduiken is niet zonder risico’s. Je kunt lelijk de weg kwijtraken en je op laten slokken door het monster van de angst, de paniek, de boosheid, het verzet, de draak met de zeven koppen. Dat betekent dat je, behalve een pionier en een diepzeeduiker, ook nog een drakentemmer bent. Al die drakenkoppen van: ik kan het niet aan, ik durf het niet, en o nee, daar gaan we weer, die kun je onder ogen zien en dat hebben we allemaal talloze keren gedaan.

Er zijn twee manieren om draken tegemoet te treden. Je kunt de strijd met ze aangaan. Het is heel moeilijk om dat gevecht te winnen, want voor iedere kop die je eraf slaat, komen er drie nieuwe terug. Je kunt ze ook zo vriendelijk benaderen dat ze uit je hand komen eten. Dan werk je met de tedere kracht.

Bij het voorbeeld uit het begin, waar ik van slag raakte in een winkelcentrum, kun je beide benaderingen zien. De draak is de gedachte dat het vreselijk is dat ik uit mijn evenwicht raak. De strijd met de draak is mijn boosheid, mijn verzet tegen de drukte en het lawaai. Dat schiet niet op, want ik kan het toch niet veranderen. Als ik vervolgens naar het hele plaatje kijk en zie dat het altijd zo gaat, maar ook altijd weer goed komt, dan kom ik in een milde stemming en verdwijnt de draak vanzelf.



Voor pioniers, diepzeeduikers en drakentemmers is het heel belangrijk dat ze een goede relatie hebben met hun lichaam. Hooggevoelige mensen hebben de neiging om veel te mopperen op hun lijf. Ze voelen zich voortdurend door hun lichaam verraden als het naar hun idee niet genoeg meewerkt of het voortijdig opgeeft. Maar ze verraden juist zelf hun lijf als ze hun doelen willen bereiken op een manier waar hun lichaam krachtig tegen protesteert.

Laten we eens even tijd nemen om de vriendschap met ons lichaam weer te bekrachtigen. Want al die woorden kunnen je ook erg van je lichaam afbrengen.



Oefening: contact maken met je lichaam

Ga maar lekker gemakkelijk zitten. Als je wilt, kun je je ogen dichtdoen. Voel de grond onder je voeten en voel waar je lichaam de stoel raakt. Breng dan je aandacht naar je ademhaling. Ga als het ware met de luchtstroom mee naar binnen en weer naar buiten, naar binnen en weer naar buiten. Stel je voor dat er een pijp vanuit je stuitje naar het binnenste van de aarde gaat. Laat nu al je negatieve gedachten over je lichaam door die pijp naar beneden glijden. Daar worden ze in een groot vuur getransformeerd. Laat ze maar los, laat ze maar gaan.

Stel je nu voor dat er boven je hoofd een grote zon staat, die je met gouden stralen streelt. Voel hoe de stralen je huid verwarmen. Zet al je cellen open en sluit je lichaam aan op dit infuus van mildheid, liefde en dankbaarheid en laat dit mengsel zich door je aderen, je zenuwstelsel, je organen, en door al je cellen verspreiden. Vertel je lichaam hoe blij je bent dat het je gebracht heeft waar je nu bent. Ga je hele lichaam eens langs en scan eens wat het allemaal goed doet, waar je blij mee bent … Kies een plek in je lichaam uit die speciale aandacht vraagt en zeg: ‘Dankjewel dat je er altijd voor me bent. Dankjewel voor wat je altijd voor me doet. Dankjewel voor de signalen die je me geeft. Ik zal er goed naar luisteren.’ Ga dan naar een volgende plek. Kijk of er een plek in je lichaam is die je vandaag speciaal wilt bedanken.

En als je zo een tijdje bij je lichaam bent geweest, breng je aandacht dan op een vriendelijke manier weer terug naar de stoel waarop je zit en de kamer waar je nu bent.









Doen wat je hart laat zingen

Contact maken met je lichaam is één manier om een draak vriendelijk te temmen. Een andere is: doen wat je hart laat zingen, wat je gelukkig maakt.

Ik ben zoals veel mensen grootgebracht met het idee van eerst het werk, dan de fijne dingen. Ik heb gemerkt dat dit voor mij helemaal niet opgaat. Zo was ik laatst bezig met een moeilijke opdracht voor een bedrijf. Ik had hem aangenomen omdat ik hem leuk en spannend vond en omdat hij ook flink geld opleverde. Maar toen ik eraan begon, liep het van geen kanten, het was tobben geblazen. Ik kon geen afspraken maken, ik kreeg de documentatie waar ik om gevraagd had niet toegestuurd, ik kon geen materiaal vinden op internet, kortom, ik zat met mijn handen in het haar en begon me af te vragen of ik de opdracht niet beter terug kon geven. Tussen het tobben door had ik toch nog wel vertrouwen dat het goed zou komen. Maar kennelijk was het juiste moment nog niet aangebroken.

Nu heb ik ontdekt, dat het mij buitengewoon gelukkig maakt om in de vroege ochtend in de tuin te werken, met al mijn zintuigen open, verbonden met de aarde. Als ik dat eerst doe, gaat alles wat ik daarna doe, veel sneller en gemakkelijker. Dan heb ik mezelf naar een energieniveau gebracht van waaruit ik het leven veel gemakkelijker aankan. Dan ben ik minder vatbaar voor angst en paniek en heb ik er meer vertrouwen in dat er voor alles een juist moment is.

Ik begon dus om ’s ochtends voordat ik achter mijn computer ging zitten, eerst een uur in de tuin te werken. En even later begon alles te veranderen. Opeens lukte het om een afspraak te krijgen met degene die ik nodig had. De post bracht me de benodigde documentatie. Die was zo goed dat ik enthousiast aan het schrijven raakte. Ik kreeg heldere inzichten. Plotseling zat de vaart erin.

Ik weet zeker dat het komt doordat ik heb meegegeven met het leven, niet geforceerd ben doorgegaan, maar mijn aandacht heb gericht op wat me gelukkig maakte. Kennelijk werd ik daardoor ontvankelijk voor moeiteloze en vreugdevolle oplossingen.





De moed der wanhoop

Wat een pionier voortdurend moet doen, is het loslaten van angst en in plaats daarvan durven. Durven doen, durven ervaren, durven vliegen. Het vertrouwde loslaten en het nieuwe gebied waar nog geen zekerheden zijn en nog geen anker is uitgegooid, binnengaan. De oceaan op durven gaan en alle lijnen die je met de kust verbinden, losgooien. Je overgeven aan de stroom. Kiezen voor een moeiteloze en vreugdevolle manier, zodat het pionieren leuk blijft: want anders wordt het allemaal veel te zwaar. Erop vertrouwen dat het mogelijk is. Zodra iets moeizaam gaat en mijn energieniveau terugloopt, kan ik stoppen en kijken hoe ik mijn energieniveau kan verhogen. Wat heb ik nu nodig? Waar zou ik nu blij van worden? Wat past bij dit moment?

Soms lukt dat ook helemaal niet. Dan voel ik me moe, verloren en alleen. Laatst, bij die opdracht, had ik zo’n moment. Ik zag het helemaal niet meer zitten. Ik stopte met wat ik aan het doen was en liet dat gevoel naar boven komen. Ik voelde een diepe wanhoop en vanuit die wanhoop stuurde ik een gebed de kosmos in. Daarin school zoveel motivatie, zoveel kracht. En zo was ik dus weer bij mijn kracht.

De moed der wanhoop, dat is iets prachtigs. Niet wegzakken in de mist zonder iets te voelen, maar ook de wanhoop beleven en laten stromen. En dan blijk ik opeens weer een schat opgedoken te hebben: ik kwam op het idee voortaan eerst in de tuin te gaan werken.

Misschien is het moment waarop je het meest op de proef wordt gesteld ook wel het moment dat je het meest ontvankelijk maakt voor een hogere kracht. Je bent dan zo doordrongen van de kleinheid en het onvermogen van het ik, dat je wel naar een hogere kracht moet reiken, wil je de proef met glans doorstaan. Dan ben je bereid nieuwe wegen in te slaan.



In het Transformatiespel dat ik als trainer begeleid, zit een inzichtkaartje waar ik erg aan gehecht ben. De tekst luidt: De beste leerlingen krijgen de moeilijkste opgaven.

Dat is voor mij altijd een heel bemoedigende zin. Het gaat er niet om dat ik een betere leerling ben dan een ander. Maar als ik midden in een moeilijke opgave zit, helpt het me erg als ik me realiseer: o ja, ik ben een heel goede leerling. Ik reik heel hoog, daarom krijg ik ook moeilijke opgaven, zodat ik nog verder kan komen.










2. Eigenheid

De tedere kracht

Het leven is voor gevoelsbegaafde mensen niet altijd gemakkelijk. In de westerse cultuur overheersen de doeners op dit moment nog steeds, al zijn er wel veranderingen gaande. Er wordt nog steeds vooral gevraagd naar meetbare resultaten, productie. Tijd is geld. Er is weinig ruimte om te dromen, te broeden, zo maar een beetje te voelen wat er is. Daardoor komen de dromers en voelers vaak in de knel en ik zal uitleggen waarom.

Een hooggevoelig mens vangt met zijn gevoelige antennes niet alleen fijne nuances op, maar ook grove prikkels: lawaai, stress, harde stemmen, negativiteit, drukte, giftige stoffen in de lucht, in voedsel, enzovoort. Zo’n gevoelig organisme heeft veel bescherming nodig. In onze cultuur zijn de meeste mensen zich daar niet van bewust. 

Het begint al bij kleine kinderen. Kinderen met zo’n gevoelig systeem hebben meer zorg en bescherming nodig dan andere kinderen; ze zijn vaak angstiger, huilen eerder. Ouders die dit in de gaten hebben, geven deze kinderen gewoon dat beetje extra bescherming dat ze nodig hebben en moedigen hen aan, de wereld op hun eigen manier te ontdekken. Kinderen die zo opgroeien, weten dat hun eigenheid gewaardeerd wordt; ze kunnen een gevoel van eigenwaarde, een ik-besef ontwikkelen, waardoor ze stevig in het leven komen te staan en veel van de moeilijkheden die op hen af komen, op weten te vangen. Ze leren zo ook, zichzelf de bescherming te geven die ze nodig hebben. Als ouders echter voortdurend uitstralen dat het kind flinker moet zijn, pikt het al gauw het gevoel op dat het niet goed is zoals het is. Het voelt zich dan niet meer helemaal veilig in zijn eigen omgeving. Het leert niet, zijn eigen aard te beschermen. Het leert niet, genoeg tijd te nemen, genoeg rust om alles wat het meemaakt op een diep niveau te kunnen verwerken. Het leert niet dat het de tijd mag nemen om ‘voelend te spreken’. En zo wordt de eigen aard van het kind al snel onder de voet gelopen. Wat het wel leert, is de overtuiging dat het eerst de volwassenen tevreden moet stellen, dus eerst in anderen moet investeren voordat het veilig is. Met die overtuiging gaat het kind verder. En zo wordt het algauw een gewoonte om eerst naar de ander te kijken en dan pas naar zichzelf.

Een groot deel van zijn gevoelskant trekt het kind terug, want het wordt nooit veilig genoeg om die te laten zien. Zo past het zich zo goed mogelijk aan, doet zijn best flink te zijn, probeert mee te komen in de race, vergeet zijn eigen talenten en loopt geregeld vast omdat zo’n leven voor hem niet werkt. 

De cultuur waarin wij leven is vaak vrij hard. Kwetsbaarheid wordt lang niet altijd gerespecteerd, laat staan gewaardeerd. Flinkheid, daar winnen we de oorlog mee, daar worden we rijk mee. 

We staan echter voor een aantal wereldproblemen die met flinkheid alleen niet op te lossen lijken te zijn: grote internationale conflicten, wereldwijde armoede en ziekte, de verwoesting van ons milieu. Ik denk dat we om die problemen op te lossen, een heel andere kracht in onszelf zullen moeten aanboren. Een zachte, tedere kracht. De kracht van het grassprietje dat door het asfalt groeit. De kracht van het bloempje dat de rotsen opzij duwt om naar boven te komen, de kracht van het water dat de stenen zal breken.

Ik denk dat de mensen die hun gevoelsaard hebben leren kennen en liefhebben, deze kracht steeds meer de wereld in kunnen brengen. Zij zijn in staat, zo lang als nodig is stil aanwezig te zijn bij het geboorteproces van de wereld, zonder te forceren, wachtend op de oplossingen die zich op een natuurlijke wijze ontvouwen. 

Dit is een kans, een mogelijkheid die hooggevoeligheid in zich heeft. De mogelijkheid om als een vroedvrouw of als een vroedman bij het geboorteproces van onszelf en van een liefdevolle en vredevolle wereld aanwezig te zijn.



Veel betrokkenheid naar anderen is een groot goed. Echter wanneer deze betrokkenheid gestoeld is op een tekort aan eigenwaarde en een te grote ophemeling van capaciteiten van anderen, dan doet het jezelf te kort.

Marieke de Vrij





Het stralende kind: een sprookje

Vele lichtjaren hier vandaan in de ruimte is een prachtige planeet. De natuur is er schitterend, de lucht en het water zijn zo zuiver als je je maar kunt voorstellen. De mensen op deze planeet zijn veel verder ontwikkeld dan wij. Ze zijn helderziend, helder voelend, helder wetend. Ze hebben geen telefoon, radar of fax nodig want ze staan rechtstreeks met elkaar in verbinding. Als ze goed kijken of luisteren naar iemand, weten ze meteen wat die ander denkt of voelt. Er zijn dan ook geen leugens of geheimen. Schaamte kennen ze niet. Ze hebben al hun zintuigen wijd openstaan om zoveel mogelijk te genieten van de schoonheid en de goedheid om hen heen. Ze staan ook in contact met mensen op andere planeten. Zo weten ze dat er planeten zijn waar de mensen het moeilijk hebben. En soms schieten ze te hulp.

Zo wordt er op een dag een beroep op hen gedaan vanuit de planeet Aarde. Er komt een bericht dat de mensen op de donkere planeet Aarde hulp nodig hebben omdat ze hun vermogen tot stralen vergeten zijn. De raad van wijzen die de planeet bestuurt komt bijeen om erover te praten. Ze zijn het er snel over eens dat er hulp geboden moet worden en ze gaan op zoek naar een vrijwilliger die als helper naar de aarde wil gaan. Een stralende jonge vrouw meldt zich aan. Haar aanbod wordt in dank aanvaard, maar, zegt de oudste der wijzen, er is wel een voorwaarde aan deze hulpoperatie verbonden: je kunt niet in je huidige gedaante gaan. Dat zou je niet overleven. Je moet bereid zijn, de gedaante van een aardse mensenbaby aan te nemen en in een aards mensengezin geboren te worden. Dat betekent dat je veel van de eigenschappen die je hier hebt, daar niet zult kunnen gebruiken. Je zult je af en toe heel alleen en onthand voelen. Er zijn meerderen van ons op Aarde aanwezig, maar je zult ze niet meteen herkennen. Ben je bereid deze moeilijke taak op je te nemen? Als de jonge vrouw goed heeft nagedacht, blijft ze bij haar besluit. De raad der wijzen juicht haar toe en de oudste zegt haar: We zullen je van hieruit aan alle kanten steunen. Ook al voel je je soms misschien eenzaam en verlaten, we zullen er altijd zijn.

En zo wordt de jonge vrouw naar de aarde gestuurd. 

Ze wordt op een mooie dag geboren op de planeet Aarde. Ze is een prachtige baby en ze straalt aan alle kanten. Haar ouders zijn blij met haar. Als ze wat groter wordt, blijkt het kindje echter anders te zijn dan andere kinderen. Dingen die andere kinderen heel gewoon vinden, maken haar bang. Dingen die andere kinderen stom of raar vinden, boeien haar. Ze zegt dingen die de ouderen om haar heen verbazen. ‘Hoe kan een kind zulke dingen zeggen?’ Haar ouders zijn er niet blij mee dat hun dochtertje zo uit de toon valt. Ze wijzen haar terecht, zeggen dat ze een braaf kind moet zijn. Maar het meisje begrijpt het niet. Braaf? Ze weet niet wat haar ouders bedoelen. Ze zou zo graag de mensen om haar heen gelukkig maken. Maar het lukt haar niet. En ze voldoet ook niet aan de eisen die aan haar gesteld worden. Ze gaat heel erg haar best doen, want ze wil de mensen om haar heen graag tevreden stellen. Ze zeggen: ‘Doe dit, doe dat, maak me gelukkig!’ Maar, het is onbegonnen werk. Het stralende kind maakt een vergissing: ze gaat denken dat het de bedoeling is dat ze doet wat de mensen van haar vragen. Ze gaat denken dat ze een slecht kind is.

Ze wordt er wanhopig van; ze merkt steeds weer dat ze voor een onmogelijke opdracht staat. Zo verliest ze veel van haar straling en zo neemt het kind dat denkt dat ze slecht is, in haar de overhand. Maar het stralende kind blijft, op de achtergrond, in haar aanwezig. Zo gaat dat jaren en jaren door. Ze groeit op als jonge vrouw en nog steeds denkt ze dat ze helemaal alleen is en af en toe raakt ze vertwijfeld en boos.

Maar af en toe gebeurt er opeens iets wat een zoete oeroude herinnering in haar oproept. Dan wordt ze even heel blij. Af en toe ontmoet ze iemand die haar doet denken aan iets van vroeger en dan voelt ze opeens weer dat ze helemaal goed is. Ze krijgt een vaag besef van een plek waar ze vandaan komt, waar haar werkelijke thuis is. Ze gaat ernaar verlangen om vaker mensen van thuis tegen te komen. 

En wat gebeurt er? Haar wens gaat zomaar vanzelf in vervulling. Steeds vaker komt ze mensen tegen die ze herkent en die haar herkennen. Hoe ouder ze wordt, steeds vaker beleeft ze momenten van geluk. Al die momenten maken het stralende kind in haar groter en het slechte kind kleiner. 

En op een nacht krijgt ze een droom. In die droom kijkt het stralende kind het slechte kind aan en zegt: ‘Het was alleen maar een vergissing. Je dacht dat je alleen was en dat je de hele wereld moest dragen. Je ben niet alleen, lieverd, en je hoeft alleen jezelf te dragen. En om je heen zijn, ook al zie je ze niet, alle wezens van jouw eigen planeet om je daarbij te helpen. Het geheim is: Je hoeft alleen maar jezelf te ZIJN en jezelf te LEVEN. Dat is genoeg. Meer hoeft niet.’

Het slechte kind kijkt haar wat glazig aan. Dit kan ze niet bevatten.

Het stralende kind zegt: ‘Het geeft niet als je het nog niet helemaal kan volgen. Ik blijf bij je en ik zal je eraan blijven herinneren dat je helemaal goed bent en dat je niets hoeft te doen waar je ongelukkig van wordt.’ 

Beetje bij beetje druppelt deze waarheid bij de vrouw naar binnen. Ze merkt dat haar leven verandert. Ze stelt met verbazing vast dat de mensen om haar heen veranderen. Ze worden aardiger en blijer. Ze merkt dat de mensen haar beginnen te waarderen.

En er komt een dag dat ze beseft: Dit ben ik. Dit stralende kind van de stralende planeet. 

Ik ben hier gedetacheerd om met mijn straling andere mensen te helpen, hun eigen straling te vinden. En nu is hier mijn thuis: mijn thuis is waar ik ben. 

Vanaf dit moment is ze gelukkig en straalt ze onophoudelijk. De mensen zijn graag bij haar en kijken voortdurend naar haar omdat er zo’n prachtige glans over haar ligt. Met die glans raakt ze de mensen om haar heen aan, en als vanzelf begint er bij hen ook iets te glanzen. Het gaat maar door en het gaat maar door en na een tijd, het duurt niet eens zo erg lang, stralen alle mensen en is de donkere Aarde in een fonkelende stralende planeet veranderd.





Tip: Zijde dragen

Zijde kan helpen om ongewenste invloeden buiten je te houden. Je kunt in situaties waar je een overvloed aan ongewenste prikkels verwacht dus bijvoorbeeld een zijden bloes dragen of een zijden onderhemd. In antroposofische winkels is zijden-wollen ondergoed te koop.







Mijn eigen tempo

Toen mijn dochter een baby was, vroeg mijn moeder regelmatig; En, hoe gaat het met haar? Krijgt ze al tandjes? Kan ze al dit? Kan ze al dat? Het boterde in die tijd niet zo goed tussen mijn moeder en mij en ik werd dan boos. Mag mijn kind soms in haar eigen tempo tandjes krijgen? Jaag haar niet op! Die vragen brachten het idee naar boven dat de dingen nooit in mijn tempo mogen, dat het altijd sneller moet. Dat ik voortdurend opgejaagd word en de dingen daardoor niet kan doen zoals ik ze wil doen.

Een kenmerk van hooggevoelige mensen is dat ze een sterke behoefte hebben, de dingen die ze meemaken op een diep niveau te ervaren en te verwerken. Dat vraagt tijd en ruimte om met je aandacht naar binnen te gaan. En die is er niet als er voortdurend stokken achter de deur staan omdat dit nog moet, en dan dat, en dan dat, en dat het nu weer tijd wordt voor dat. 

Wat mij daarbij helpt, is volledig met al mijn aandacht in het nu zijn. Alsof er geen vroeger geweest is; alsof er geen later komt. Me niets aantrekken van wat mensen van me verwachten. Het is mijn leven en ik bepaal hoe ik het wil leven. Kinderen hebben dat van nature. Die zijn in het nu en vergeten dan ook voortdurend de tijd. Helaas beginnen volwassenen de kostbare tijd van kinderen al heel snel te reguleren. Dit moet op tijd zus en dat moet op tijd zo. Je moet net zo snel zijn als een ander en als dat niet lukt, moet je gewoon wat flinker zijn. Snelheid is de veel gewaardeerde kwaliteit en als dat bij jou anders werkt, ga je algauw denken dat je wat minder geslaagd bent dan anderen. De boodschap is heel subtiel, maar toch: als je niet snel bent, ben je een slecht kind. Je wordt niet in je eigenheid gezien en gewaardeerd. Er wordt niet gezien dat jij de dingen in de diepte aan het beleven bent en daarmee je wijsheid aan het vergroten bent. Je krijgt algauw duidelijk bijgebracht dat doen belangrijker is dan ZIJN. Wat loop je weer te dromen, wat zit je weer te treuzelen! En er is niemand in de kamer die je moeder of je vader even op de schouder tikt en zegt: ‘Dit kind is bezig, op zijn eigen manier zijn eigen kracht te ontwikkelen. Het is een wijs kind en dat moet de wereld op zijn eigen manier ontdekken. Kijk eens naar de schoonheid en de rijkdom van je kind en pak hem zijn kracht niet af.’

Mijn eigen tijdsbesef is een enorme kracht. Als ik ervoor kies helemaal in het nu te zijn, helemaal onvoorwaardelijk en van harte aanwezig, dan sta ik middenin de stroom van het leven, zonder enige angst. Zonder stress. Ook al weet ik dat ik nog maar een minuut heb voordat er iets anders begint, kan ik toch helemaal in die minuut zijn, alsof het de laatste van mijn leven is. 

Ik heb veel tijd van mijn leven besteed aan wachten. Ik hield de tijd liever leeg opdat er niet nog meer ervaringen zouden komen en ik weer helemaal vol zou raken. Maar dat is ook geen oplossing; ik voelde me er niet goed bij. Me voortdurend terugtrekken is uiteindelijk niet bevredigend. Het leven wil geleefd worden en niet afgewacht. En dat is ook wat de stroom van energie op gang houdt. Zodra ik het erbij laat zitten, houdt de stroom op. Het gaat niet zozeer om activiteit, maar om bewust kiezen waar ik mijn tijd mee doorbreng en daar volledig in aanwezig zijn. Of het nu gaat om dagdromen, werken, schrijven, mijn huis poetsen, communiceren met anderen of naar buiten kijken hoe de wind met de takken van de bomen speelt. 

Ik voel me gezegend met mijn eigen tempo en laat anderen er graag van meegenieten.



Tip: Droge wasbeurt

Een goede manier om weer helemaal in je lichaam te komen en volledig aanwezig te zijn, is de droge wasbeurt. Hierbij strijk je met je handen langs de energiebanen van je lichaam. De meeste energiebanen aan de voorkant verbinden je met de aardenergie (yin) en de meeste energiebanen aan de achterkant verbinden je met de kosmische energie (yang).

Je kunt het liggend of staand doen. 

Ga zitten met je benen recht voor je uit. Strijk met je handen langs de binnenkant van je voeten en de binnenkant van je benen omhoog, over de voorkant van je lichaam naar je schouders. Strijk vanuit je oksels over de binnenkant van je armen naar je handen en vingers. (Dit is de yin-energie.)

Strijk dan vanuit je vingers en handen langs de buitenkant van je armen omhoog, over je schouders naar je oren. Dan over je gezicht, over je hoofd naar achteren tot je nek, strijk over je schouders. Deze yang-energiestroom die doorloopt aan de achterkant van je lichaam, pak je weer op door met je handen naar je rug onder de schouderbladen te gaan. Strijk je hele rug af tot over je billen, de achterkant van je bovenbenen, de zijkant van je onderbenen, de zijkant van je voet, naar je kleine tenen. Doe dit nog twee keer.

Bij veel stress is het goed om een paar keer over je hoofd naar achteren en over je hoofd naar opzij over je nek, schouders en armen naar de vingers toe te strijken.





Tijd voor de ziel



Ik droomde dat ik langzaam leefde …

langzamer dan de oudste steen.

M. Vasalis





Een film die me enorm aanspreekt, is Fierce Grace van Mickey Lemle over Ram Dass. Hij beschrijft het proces van ouder worden en het leven met steeds grotere beperkingen. Ram Dass kreeg een beroerte toen hij een boek over ouder worden schreef: Vanaf hier, vanaf nu. Ik herken in het boek en de film veel ontroerende aspecten die met gevoeligheid te maken hebben. Aan mijn ouders zag ik het ook, dat ze naarmate ze ouder werden, steeds gevoeliger werden. In zekere zin heb ik me altijd verwant gevoeld met oudere mensen. Ik vond het prettig om met mijn ouders in de ontmoetingsruimte van hun verzorgingshuis te zijn. Het was er zo tijdloos. Er was geen enkele haast. Er was ook zo'n mildheid voor het onvolmaakte in het leven. Dat moest ook wel, want met iedereen was wel iets aan de hand. Dat kon niet meer weggestopt worden. Hoewel er natuurlijk zoals overal veel menselijke kleinheid was, hadden de mensen ook een soort mildheid naar elkaar. Er werden geen eisen gesteld. Als je er gewoon was en je deed een beetje gezellig, dan was het goed. Verder wisten ze: 'We zijn mensen van de dag'. Iedere dag kon er iemand uitvallen door ziekte of dood. Dat maakte dat de tijd er een heel andere rol speelde dan in mijn gewone leven. Ik vond het er fijn, ik voelde me er op mijn gemak. 

Ik houd ervan om in een oceaan van tijd te vertoeven. Ik ervaar dat als een groot goed. Ik heb alle tijd! Dat is voor mij belangrijker dan een drukke baan of een hoog inkomen. En ik heb er veel voor over om dat zo te houden. 

Alle tijd hebben is niet altijd makkelijk. Het is net zoals met stilte: het kan ook weerstand en angst oproepen. Voordat ik me kan overgeven aan de onbegrensde tijd van een oningevuld dagdeel en aan datgene wat zich van binnenuit daarin aandient, moet ik eerst door een soort brei heen. Ik maak allerlei omtrekkende bewegingen, doe allerlei dingen die opeens zeer noodzakelijk lijken: mijn huis poetsen, de hond uitlaten, nog wat administratie wegwerken, en als ik niet uitkijk, heb ik mijn dag binnen de kortste keren ingevuld met losse klusjes en ben ik niet toegekomen aan datgene waar mijn ziel om vraagt.

Als ik me aan de 'tijdloosheid' overgeef, kan ik voelen waar ieder moment toe dient. 



Eigenlijk wil ik in ieder moment wonen. Van ieder moment de diepte en het mysterie ervaren. 

Ik heb er altijd van gehouden om langzaam te leven. Daardoor voelde ik me toen ik jong was, vaak niet tussen andere – snellere – jongeren thuis. Nu ik wat ouder ben, voel ik me veel meer op mijn gemak in het leven. Ouder zijn past gewoon beter bij me. Ik heb nu het gevoel dat ik me kan permitteren de levensstijl te kiezen die bij me past. Ik durf het beter. Dat is wel een voordeel van ouder worden: je gaat je minder aantrekken van wat anderen ervan vinden. Ik onttrek me nu ook voor een groot deel aan de snelheid van het 'normale' bestaan. Heerlijk! 

Als tijd geld is, dan ben ik steenrijk! En het is niet de tijd om iets te doen, om te presteren, te produceren, het is de tijd om te ZIJN en te laten gebeuren wat gebeuren wil. De tijd om de wijsheid die in mij woont zich te laten ontvouwen. En daarbinnen is wel degelijk ruimte voor prestatie of productie – als het zich aandient.

Ik zie mijn leven steeds meer als een geboorteproces waar ik zelf als vroedvrouw  een belangrijke rol in speel. Soms weet ik niet wat er geboren gaat worden, maar voel ik wel dat het proces gaande is. En elk proces vraagt zijn eigen tijd en heeft zijn eigen dynamiek. Ik probeer me over te geven aan het mysterie en te vertrouwen op de wijsheid van het niet-weten. Ik weet niet waar het allemaal voor is, maar ik ben er en het gaat zo. Ik vind het leven veel en veel spannender nu ik steeds minder op mijn wil vaar en steeds vaker ruimte schep voor datgene wat er wil zijn. En… ik voel me veel vaker gelukkig.

Misschien is ouder worden wel steeds meer onthecht raken van de persoonlijkheid die van alles wil en dichter bij het verlangen van de ziel komen. En de ziel kan beter gedijen in de tijdloosheid dan in haast en snelheid.

Kunnen we als hooggevoelige mensen  geen bondgenootschap sluiten met ouderen, kinderen, kunstenaars, zieken, gehandicapten en allen die floreren in de tijdloosheid en zo de waarde en het mysterie van de traagheid weer een plaats geven in het postmoderne tijdperk?



Ons wordt geleerd dat tijd iets is dat wordt 'besteed' of 'verspild', als iets dat we 'hebben' of niet hebben, net als andere materiële bezittingen. Hoe zelden denken we aan tijd als iets gewijds, of aan het moment als een spiritueel geschenk.

Ram Dass





Oefening: Reis naar binnen

Soms is je aandacht te veel naar iets buiten je gericht. Je maakt je bijvoorbeeld zorgen over de toekomst, je hebt een probleem met iemand of je hebt last van het weer, lawaai, wat het ook maar is. Een remedie is dan om naar binnen te gaan en daar te voelen wat er is, heel fysiek. Iedere keer als je aandacht naar buiten getrokken wordt, kun je naar binnen gaan, naar die mysterieuze fysieke wereld binnenin jou. Niet alleen als er iets pijn doet of als er iets verstoord is. Ook gewoon omdat het fijn is om thuis te zijn.

Ga met je aandacht naar binnen en voel hoe je huid om je heen zit. Die houdt alles bij elkaar. Gelukkig maar. Anders zouden je spieren, bloedvaten, organen in het rond springen. Zit maar stil en probeer de lucht te voelen die je omhult. Voel haar op je huid op plaatsen waar die onbedekt is. Ook tussen je kleren zit een laagje lucht. Voel hoe je de lucht inademt. Via je neus stroomt ze naar binnen, naar je longen, verspreidt zich in je lichaam; en dan weer naar buiten. Zo houd je zelf de lucht om je heen in beweging. Voel waar je kleding je huid bedekt. Waar je huid aangeraakt wordt door de stoel, de grond, je eigen lichaam. Waar kun je je lichaamswarmte voelen? Misschien wil je wat gaan verzitten. Realiseer je wat er verandert. Hoe je huid die verandering ervaart. En je lichaam onder je huid. Ga nu eens kijken of je binnen de omhulling van je huid kunt voelen wat daar is. Je binnenkant. 

Je oogleden zijn flapjes huid die je kunt openen en sluiten. Zo kun je de wereld buitensluiten of toelaten. Voelen wat er zich binnen de grens van je huid, je huis bevindt. Botten, spieren, aderen, organen, weefsels, en ook de lucht daartussen. Kijk eens of je er wat meer lucht tussen kunt brengen. Loop maar nieuwsgierig in jezelf rond en kijk of je er een beetje kunt spelen. Misschien kun je verstoppertje spelen binnenin jezelf. Laat je glijden op de stroompjes lucht van het ene orgaan naar het andere. Neem er alle tijd voor om van je binnenkant, je thuis te genieten.

Als het genoeg is, breng je je aandacht weer op een vriendelijke manier naar het hier-en-nu. Haal een paar keer diep adem en rek je eens flink uit.







Mijn eigen frequentie

Hooggevoelige mensen kunnen heel geïnspireerd en enthousiast zijn. Als ze echter te weinig gegrond zijn en hun lichaam te weinig echt bewonen, creëren ze gemakkelijk zoveel enthousiasme, dat het niet meer echt prettig is. Als er een groepje hooggevoeligen bij elkaar is, heb je een dikke kans dat ze zo samen de lucht invliegen. Helaas merken ze dan meestal te laat dat ze zichzelf kwijt zijn geraakt. Het gevolg is spanning achteraf, slecht slapen. Als je je lichaam echt bewoont, weet je wanneer het tijd is ergens mee te stoppen. Je herkent dan de signalen en bent in staat tijdig op een andere frequentie over te schakelen.

Ik heb een aantal goede vriendinnen waar ik veel plezier mee kan hebben. Toch kom ik als we een tijdje bij elkaar zijn vaak op een punt dat ik het minder leuk begin te vinden; dan begint de moeheid toe te slaan. Doordat we elkaar lang niet gezien hebben en zoveel te vertellen hebben, creëren we als het ware een overkill aan enthousiasme. Het is leuk, maar het moet niet te lang duren, anders keert het zich tegen mij. Dan zoemt en trilt het na afloop in mijn hele lichaam en kan ik ’s nachts niet in slaap komen. 

Ik heb me dan kennelijk op een bepaald moment laten verleiden een grens in mezelf te passeren. Ik heb me mee laten slepen door het plezier en raakte het contact met mijn lijf kwijt. Daardoor heb ik de signalen van mijn lichaam niet herkend. Ze moeten er geweest zijn maar ik heb ze opzij gezet omdat ze me niet uitkwamen en ik niet wilde stoppen met dit feestje.

Lekker is maar een vinger lang, zei mijn moeder altijd. En dan toch proberen om, als de eerste vinger op is, aan de volgende te gaan knabbelen. Maar het smaakt eigenlijk niet zo lekker meer als in het begin en … ik moet er een prijs voor betalen.

Als ik me niet mee zou laten slepen maar helemaal op mijn eigen frequentie zou blijven, wat zou er dan gebeuren? Dan zou ik me bijvoorbeeld meer bewust zijn van de toverkracht, de magie van de woorden. Dan zou ik niet meer zoveel praten om mijn enthousiasme te ontladen. Dan zou ik ook weer af en toe even stil worden en luisteren. Ik zou dan vanzelf weer bij mijn grote behoefte uitkomen om voelend, denkend en ervarend te praten. Proevend als het ware en steeds weer even wachtend op wat er nu weer van binnenuit komt. Ik houd van gesprekken waar veel pauzes in zijn. Waar iedereen nieuwsgierig is naar de echte wijsheid van anderen en ook zelf haar of zijn echte wijsheid wil delen. Waarbij datgene wat opgeroepen wordt, ook meteen verwerkt kan worden. Dat kan ik langer volhouden.

En de feestjes vol drukte en plezier? Leuk, heerlijk, zolang ik er echt van geniet. Als het genieten voorbij begint te gaan: stoppen en mijn eigen frequentie weer opzoeken. Niet proberen het plezier te rekken, alsof dit mijn enige kans is. Er komen immers altijd weer nieuwe gelegenheden.



Als je je lichaam bewoont, wordt het moeilijk voor ongewenste gasten er binnen te komen. 

Niet alleen je lichamelijke immuunsysteem wordt sterker, ook je geestelijke immuunsysteem gaat er enorm op vooruit. Dat systeem beschermt je tegen de negatieve sociaal-emotionele krachtvelden van andere mensen die erg besmettelijk zijn.

Eckart Tolle





Tip: Gebruik een kookwekker

Wie net zoals ik snel helemaal in iets op kan gaan en daardoor vergeet, bijtijds met een activiteit te stoppen, of  alsmaar doorgaat omdat hij ‘zo lekker bezig is’, kan veel profijt hebben van een kookwekker (liefst een die niet hoorbaar tikt). Je kunt de wekker afstellen op bijvoorbeeld een uur en dan even iets anders doen als afwisseling. Zo kun je zorgen dat hoofd en lijf beide aan hun trekken komen. Het helpt voorkomen dat je overvoerd raakt.
















    3. Eb en vloed

Een zee heeft geen zeer



ik zie de zee

de zee ziet mij

dag zee

hoe gaat het?

ik eb, zegt de zee

wat heb je? zeg ik

ik heb eb.

doet dat zeer?

nee, zegt de zee.

een zee heeft geen zeer.



Frank Eerhart1







Met liefde naar jezelf kijken

Veel hooggevoelige mensen hebben er grote moeite mee zichzelf als prachtig, waardig en volmaakt in hun eigenheid te zien. Ook anderen zien hen vaak niet zo. We gaan vaker gebukt onder onze worstelingen om ons aan te passen en mee te komen in de race, dan dat we genieten van onze eigen aard. We identificeren ons kennelijk makkelijker met het vallen dan met het opstaan, het staan en het lopen. Als je gadeslaat hoe een klein kindje leert lopen, dan zie je dat er in dat proces heel veel gevallen wordt. Boem, daar zit het weer op zijn billen. Maar er komt een moment, en wat is ontroerender dan dat, dat het helemaal zelfstandig zijn eerste stapjes zet. En er is niemand die dan zegt: ‘Domkop, kun je niet eens wat rechter, wat stabieler en wat sneller lopen!’ Er is niemand die zegt: ‘Dat lopen stelt niks voor; je bent veel te vaak gevallen!’

Wat zouden we veel gelukkiger zijn als we onszelf zouden gadeslaan zoals we kijken naar een kindje dat leert lopen. Want in feite is het hetzelfde proces dat wij ons hele leven door steeds opnieuw doorlopen. Steeds opnieuw zijn we aan het oefenen om iets nieuws onder de knie te krijgen. Of om iets wat we al kunnen te vervolmaken, kortom, om te evolueren naar een volmaaktere versie van onszelf.

Hooggevoelige mensen zijn meesters in het zichzelf op de kop geven. Dat komt doordat ze heel goed weten hoe ze op hun best zijn, en dit ook voortdurend van zichzelf verwachten. Ze stellen dus hoge eisen aan zichzelf. Het komt ook doordat ze in een omgeving leven die voortdurend een aanpassing van hen vraagt, waartoe ze vaak maar net in staat zijn. De dominante cultuur is snel, druk, lawaaierig, oppervlakkig en eist veel van de zintuigen en het zenuwstelsel, terwijl hooggevoelige mensen vaak behoefte hebben aan een langzamer tempo, rust, stilte en diepgang.

Ik heb hier zelf lang mee geworsteld. Ik had het gevoel dat ik van een andere planeet kwam en naar een bar oord verbannen was. Ik zocht en ik zocht en ik hoopte een middel te vinden waardoor ik zo zou veranderen, dat ik het leven voortaan moeiteloos aan zou kunnen. Na een jarenlange zoektocht kwam ik tot de ontdekking dat het geheim niet in verandering en aanpassing lag, maar in liefde voor mezelf, precies zoals ik op dit moment ben. Met alles erop en eraan.

Laten we een moment naar binnen gaan om te onderzoeken of dat voor jou ook geldt.



Oefening: Van jezelf houden, precies zoals je nu bent

Ga maar lekker gemakkelijk zitten (liggen kan ook). Als je wilt, kun je je ogen dichtdoen. Voel je voeten op de grond, voel waar je billen en je rug de stoel raken. Voel je lichaam. Breng je aandacht naar je ademhaling. Voel maar hoe de lucht naar binnen gaat en weer naar buiten, naar binnen en naar buiten. Kijk dan of je kunt voelen wie jij nu op dit moment bent. Wat denk je? Wat voel je? Hoe gaat het met je? Zeg dan tegen jezelf: ik houd van je, precies zoals je nu bent. En als je straks iets anders voelt, dan houd ik nog van je. En ook als je het niet gelooft, dan houd ik toch nog van je. En als er toch nog iets is waar je nu nog niet van kunt houden, zeg dan tegen jezelf: ik kan het misschien nu nog niet helemaal, maar het gaat zeker gebeuren.

Breng dan je aandacht weer op een vriendelijke manier terug naar deze ruimte. Haal maar een keer diep adem en rek je eens even lekker uit.







Als mijn houding verandert, ervaar ik de wereld anders

Als ik van mezelf houd en door dik en dun achter mezelf blijf staan, dan verandert er heel veel, zonder dat ik daar moeite voor hoef te doen. Ik heb gemerkt dat als ik van mezelf houd en mezelf mijn eigenheid gun, inclusief mijn behoefte aan een langzamer tempo, rust, stilte en diepgang, de wereld om mij heen verandert. Tegenwoordig leef ik zelf in een wereld die alle kwaliteiten heeft waar ik zo’n behoefte aan heb. Het is er gewoon, ik hoef er niet eens naar te zoeken. En als de dingen waar ik niet van houd er ook zijn, dan hoef ik er niet op te letten. Of ik kan proberen, de kwaliteit erin te zien, en dan horen ze verder ook bij de goede dingen.

Een voorbeeld. Ik woon op het platteland, in een heel rustige omgeving. Maar ook daar is regelmatig lawaai van allerlei apparaten en landbouwmachines. Op het moment dat ik dit aan het schrijven was, waren ze bij de buren met een drilboor aan de gang. Ze waren bezig een hek op de erfafscheiding te plaatsen. Eerst irriteerde het lawaai me. Toen zag ik de humor ervan in, ik dacht: het kan helemaal geen kwaad mijn grenzen eens duidelijk te trekken, en hier doen de buren het voor me. Daarna wist ik iedere keer als ik het lawaai hoorde: o ja, er wordt aan mijn grenzen gewerkt. Mooi zo! En ik had er geen last meer van.





Heb jezelf lief

Ik ben katholiek opgevoed en ging vroeger graag naar de kerk. Ik luisterde goed naar de preek, want ik wilde maar wat graag heilig en volmaakt worden, zodat ik in de hemel zou komen. In die preken werd erg benadrukt dat je anderen moest liefhebben, dat je iets voor anderen over moest hebben. Heb je naaste lief zoals jezelf, dat wel. Er werd uitvoerig uitgelegd hoe je anderen moest liefhebben. Dat het echter van levensbelang is om van jezelf te houden en hoe je dat dan moet doen, daar heb ik vroeger in de kerk nooit over gehoord. Integendeel: er werd erg gestimuleerd om mijn zonden te onderzoeken en te tellen. Ze hebben me nooit verteld dat je pas echt van een ander kunt houden als je van jezelf houdt. Of heb ik het nooit kunnen horen? Want dat kan natuurlijk ook nog.

Hooggevoelige mensen zijn sterk op de behoeften van anderen gericht. Je hoeft ze echt niet uit te leggen dat anderen iets nodig hebben, dat weten ze gewoon. Wat zij moeten leren, is van zichzelf te houden en zichzelf te geven wat ze nodig hebben. Hun eigen beker te vullen en vanuit hun gevulde beker te geven aan anderen.

Maar hoe doe je dat nu in de praktijk?



Laatst gaven mijn broer en zijn vrouw een groot feest. Nou houd ik niet erg van grote feesten en ik kan me daar ook heel ongemakkelijk bij voelen, maar mijn broer werd vijftig en ik wilde er gewoon zijn, voor hem. Maar hoe kon ik er nu voor hem zijn als ik me daar alsmaar onwennig en ongemakkelijk zat te voelen? Ik besloot om er eens goed over na te denken, te kijken wat ik nodig heb om het leuk te kunnen hebben. Ik bedacht dat het belangrijk was om mezelf voor die avond een doel te stellen. Wat was mijn grootste probleem? Dat het te druk zou zijn en ik daardoor niet in staat zou zijn, contact met mensen te maken. Kortom, dat ik me in die drukte vreselijk eenzaam en contactgestoord zou voelen en dat ik een afschuwelijk gevoel over mezelf zou hebben. Mijn doel voor deze avond werd dan ook: ik wil me verbonden voelen met anderen en gewoon doen waar ik behoefte aan heb. Dat bleek heel goed te gaan. Zo kon ik bijvoorbeeld regelmatig alleen maar rondkijken en me laten overspoelen door al die indrukken. We gingen erheen met een klein familieclubje. Toen we aankwamen heb ik daar eerst een tijdje bij gestaan. Ik heb daar alleen maar staan kijken en ik genoot van de mooie omgeving, al die verschillende, mooi uitgedoste mensen. Op een gegeven moment kwam er een vrouw naar me toe, een oude vlam van mijn broer die hooggevoelig bleek te zijn. Nou, dan weet je het wel: meteen de diepte in. Dus begon ik me steeds meer in mijn element te voelen. Daarna kwam er een band die muziek van de Stones speelde. Dat was lachen. De mensen van mijn generatie, waaronder ik met name, stonden wild rond te springen terwijl de jongeren met open monden naar ons stonden te staren. Iemand zei dat dit tegenwoordig Rock and Rollator heet. Het kon niet meer kapot. Ik heb erg van het feest genoten en heb ook erg gelachen.

Dat was me vast niet gelukt als ik er onvoorbereid naartoe was gegaan en mezelf niet bewust toestemming had gegeven om precies te doen waar ik behoefte aan had. Dan zou ik enorm veel last hebben gehad van de drukte en het lawaai, terwijl ik nu alleen maar plezier had. En mijn broer was blij dat ik er was en zo genoot.





Jezelf en je eigen aard erkennen

Veel hooggevoelige mensen kennen het gevoel een buitenbeentje te zijn en er niet helemaal bij te horen. Het is ook niet altijd gemakkelijk om te zien, dat je door je anders-zijn ook een bijzondere bijdrage voor anderen hebt. Dat kan pas, als je je eigen aard en je eigen behoeftes helemaal accepteert.

Een voorbeeld. Laatst vertelde iemand me dat ze zich soms in gezelschappen zo tekort voelt schieten, met name als er vooral oppervlakkige vrolijkheid is. Ze kan niet goed meedoen met dat spel van kwinkslagen over en weer en voelt zichzelf dan een saaie piet. Verder vindt ze dat ze zelf niet aan haar trekken komt; het lukt haar niet om het gesprek in een richting te sturen die voor haar interessant is. Daardoor zit ze zich eigenlijk een groot deel van de tijd te vervelen en te betreuren dat ze hier haar tijd zit te verdoen. Hoe kun je hier nu op een creatieve manier mee omgaan?

Om te beginnen is het goed je te realiseren dat hooggevoelige mensen behoefte hebben aan diepgang. Ze floreren niet bij oppervlakkigheid en zijn dan ook vaak niet goed in de gewone social talk. Daarom is het ook van belang om heel bewust te kiezen waar je wel en niet heen gaat. Zelf heb ik gemerkt, dat het toch wel mogelijk is om het in allerlei situaties op mijn eigen manier goed te hebben. Om te beginnen heb ik ontdekt dat ik heel goed aanwezig kan zijn terwijl ik zwijg. Ik hoef niet per se iets te zeggen. Ik kan ook aanwezig zijn terwijl ik rondkijk en geniet van de vrolijkheid van anderen. Ik hoef niet iets leuks te zeggen om erkenning te vinden dat ik leuk ben, of dat ik erbij hoor. Anderen hoeven mij niet te erkennen, als ik het zelf maar doe.

Verder heb ik gemerkt dat lang niet alles wat mij interesseert ook belangrijk is voor anderen. En dat hoeft ook niet. Ik hoef niet in ieder gezelschap alles uit te dragen wat ik voel en wat ik weet. Ik weet dat ik leuk en onderhoudend ben in een gezelschap dat mijn bijdrage interessant vindt en dat ik moeilijk uit mijn woorden kom als er niet echt vanuit het hart geluisterd wordt. Maar waarom zou ik die moeite doen? Waarom zou ik mezelf en andere mensen vervelen met dingen die zij niet willen horen? Dat is een verspilling van energie. Iedere keer als ik dit toch weer doe, blijkt achteraf dat ik uit was op erkenning. En als ik erkenning van anderen nodig heb, betekent het dat ik mijn eigen waardigheid nog niet genoeg heb verinnerlijkt. Dan heb ik weer lelijk eendje zitten spelen, kwakend: kijk eens wat een mooi eendje ik ben, in plaats van gewoon de prachtige zwaan te zijn die ik ben.

Een onderlinge band wordt niet alleen bestendigd door oppervlakkig plezier, maar vooral door de constante onderstroom van liefde. Hooggevoelige mensen hebben er behoefte aan steeds bewust uit die onderstroom te tappen, hem zelfs naar boven te brengen. Ze hebben een levensgroot verlangen om eenheid met anderen te ervaren. Als anderen dat niet aankunnen, niet in tijd en niet in intensiteit, lijk je alleen te staan in een koude wereld. En dan is het alsof jij in je eentje die onderstroom moet bewaken. Dat voelt zwaar en eenzaam. Maar de stroom is er altijd, of jij er nu op let of niet.

Ik merk zelf dat ik veel beter met dit soort situaties om kan gaan, sinds ik ontdekt heb dat ik er alleen maar hoef te zijn, op mijn eigen manier. Dat ik gewoon kan doen wat goed voor mij is en dat ik er verder alleen maar hoef te zijn, juist doordat ik de verbinding met die onderstroom maak. Onzichtbaar werk, lijkt het, maar soms wordt het opeens zichtbaar doordat ik, als ik alert ben, een mogelijkheid zie om het gesprek op een dieper niveau te brengen, waardoor het ook voor mij interessanter wordt.





Je energieniveau verhogen

Nu is accepteren wat er is heel belangrijk, maar er bestaat, zoals ik al eerder zei, ook nog een mogelijkheid om jezelf op een ander bewustzijnsniveau te brengen waarop alles wat gemakkelijker wordt. 

Laatst, tijdens een lezing, vertelde een vrouw dat ze moeite heeft om de krant te lezen, omdat alle narigheid die daarin staat zo bij haar binnenknalt. Ik zei: ‘Is dat eigenlijk niet normaal? Er staat toch ook een hoop narigheid in? Jij voelt het. Veel voortrekkers van bewegingen voor meer rechtvaardigheid zijn hooggevoelige mensen, die zich hebben laten raken door het leed van anderen. Maar misschien is iedere dag de krant lezen voor jou wel wat veel.’ Daarop zei een man: ‘Ik ga altijd daarna aan iets fijns denken.’ Dat vind ik nu van een prachtige simpelheid. Dat is echte levenskunst.

Als je je naar en akelig voelt, kun je zelf kiezen of je in die nare stemming wilt blijven of niet. Je voelt je naar, omdat er iets gebeurd is of omdat iemand anders er naar aan toe is. Oké, prima. Vervolgens kun je je afvragen: wil ik me zo blijven voelen? Nee, natuurlijk niet. Oké, denk dan een waarderingsgedachte of een blije gedachte, over die persoon of personen of over jezelf. Je zult zien dat je stemming verandert. Het is eigenlijk zo gemakkelijk! Je gevoelens volgen je gedachten. Het is niet andersom! Laten we dat eens oefenen.



Oefening: Waarderingsgedachten denken

Ga maar naar binnen. Voel hoe je voeten op de grond staan en hoe je lichaam je stoel raakt. Breng je aandacht bij je ademhaling. Voel de lucht naar binnen en naar buiten stromen. Kijk nu welke gedachten er bij je opkomen. En kijk of je na iedere gedachte die er komt, ook een waarderingsgedachte kunt denken. Iets wat je waardeert, iets wat je blij of dankbaar stemt. Het kan iets van jezelf zijn, maar het mag ook iets anders zijn. Probeer je helemaal in te leven in dat fijne gevoel. En breng je aandacht dan weer op een vriendelijke manier terug naar deze kamer. Haal maar een keer diep adem en rek je eens lekker uit.





Dit is een heel simpel recept voor meer geluk. Het vervelende is dat we het zo vaak vergeten. Zelf mag ik graag briefjes in huis ophangen om me aan dit soort dingen te herinneren.





Pieken en dalen

Hooggevoelige mensen beleven heel intens de pieken en de dalen van het leven. De pieken, daar hoef ik niets over te zeggen, genieten kunnen ze tot in al hun vezels, al houden ze daar ook vaak weer snel mee op om te gaan tobben. Maar de dalen? Het valt niet mee om in een wereld waarin het altijd feest schijnt te moeten zijn, uit te komen voor je verdriet of je getob. Ik weet niet of jij dat ook kent, maar ik voel vaak een soort druk dat ik gelukkig moet zijn. Dat ik geen enkele reden heb om me ongelukkig te voelen, terwijl ik dat heel regelmatig wel ben. En als ik me daar schuldig over ga voelen, word ik nog ongelukkiger.

Een hooggevoelig mens heeft veel te verwerken, dat voelt niet altijd even gemakkelijk en het kan soms ook wel even duren. Moeilijke dingen verteren nu eenmaal langzaam. En dan kun je de hele dag wel proberen waarderingsgedachten te denken, maar dat werkt dan even niet.



Er was eens een wijze meester die bedroefd was omdat zijn zoon was overleden. Hij huilde dagen en dagen en dagen lang. Op een gegeven moment begon het zijn leerlingen te irriteren. Ten slotte zei een leerling tegen hem: ‘Meester, u hebt ons altijd geleerd dat alles een illusie is en dat we ons daar niet aan moeten hechten. En nu zit u alsmaar te huilen.’ De wijze keek op en zei: ‘Dat is ook zo, maar dit was wel mijn meest geliefde illusie.’





Groeien voelt nu eenmaal niet altijd comfortabel. Ik denk dat we geneigd zijn om het begrip transformatie alleen toe te passen op het vlinder worden. Alsof het rups en het pop worden geen transformatie is. Eigenlijk ben je altijd aan het transformeren. Daar is helemaal geen uitzondering op, alleen voelt het op het ene moment gemakkelijker dan op het andere. Soms is het eb en dan is het weer vloed. En het schiet niet op om te willen dat het vloed is, terwijl de eb nog maar net is begonnen. Het is onzin dat je nooit meer ongelukkig of boos zou mogen zijn. Het gaat erom te accepteren wat er is, en als je dat niet kunt, dan accepteer je dat je het nog niet kunt. Dan kun je net zoals de zee zeggen: ‘Ik heb eb. Nou, èn?’

Gelukkig is er altijd troost.



De godin van de troost is altijd aanwezig. Zij toont zich in vele gedaantes. Op allerlei manieren tracht ze zich toegang te verschaffen tot het ijspaleis van bevroren tranen waarin mijn hart gevangen zit. Ze is het zachte windje dat door mijn haren speelt en in mijn oor fluistert: ‘Je bent mijn lievelingskind.’ Ze is de regen die op het zolderraam van mijn slaapkamer tikt en zegt: ‘Alles is goed, het leven gaat gewoon verder, geef je maar over.’ Ze is de stilte van de donkere nacht die me omhult. Ze is de streling van een hand, de warme klank van een stem. De veer van een vogel die voor me in het gras valt is een tedere boodschap van haar. Ze is een bloem die opengaat, de koperen glans van de namiddagzon.

Op talloze manieren streelt ze mijn zinnen, verleidt ze me om de raampjes en deuren die mijn hart gesloten houden op een kier te zetten, zodat het kan luchten. Ze is de poes die op schoot springt en zacht een liedje spint, de hond die tegen mijn been aanschurkt met een kluif in haar bek: kom je spelen? De hele dag is ze om mij heen. Waar ik ook ben, ik kan haar niet ontlopen. Ze is vastbesloten de tedere snaar in mijn hart te raken waardoor mijn eigen muziek weer opborrelt. Ik ontloop haar en verstop me, maar ze weet me te vinden. Ze stuurt me een kinderboek, een strijkkwartet, een lied, een film die me ontroert en dan is het weer gebeurd: mijn tranen stromen en mijn hart wordt weer warm.
















    4. Een groot vermogen om lief te hebben

Uiteraard wil ik niet beweren dat sensitieve mensen beter in staat zijn om lief te hebben dan anderen. Wel is voor sensitieve mensen de noodzaak om liefde te voelen dringender voelbaar. Ze verlangen voortdurend naar eenheid en heelheid, en ze lijden als dat contact verstoord is. Mensen die minder gevoelig zijn, lijden ook minder onder verstoord contact. Ze zijn in staat gewoon door te gaan met datgene wat ze aan het doen zijn. Dat gevoelige mensen zo lijden onder die verstoring maakt ze juist heel gemotiveerd om haar onder ogen te zien en weer te helen.

Ik wil in dit hoofdstuk drie eigenschappen van sensitieve mensen belichten, waarin dat vermogen om lief te hebben naar voren komt: empathie, streven naar perfectie en intensiteit.





Empathie

Hooggevoelige mensen hebben een sterk empathische aanleg. Ze voelen andere mensen aan. Ze weten onmiddellijk wat die nodig hebben. Een voorbeeld.



Ik zat laatst in de wachtruimte van een crematorium. Een familielid, een vrij jonge vrouw nog, was plotseling overleden. De stemming in die wachtruimte was geschokt, verdrietig, bedrukt. Er liep daar een klein meisje rond van een jaar of vier. Opeens zag ze een apparaat waaruit je water kunt tappen. Ze liep ernaar toe om het eens te onderzoeken. Ze zag de plastic bekertjes. Ze tapte een bekertje water en ze bracht het naar haar moeder. Vervolgens begon ze alle aanwezigen een bekertje water te brengen. En op ieder gezicht verscheen een glimlach. Het was net alsof de zon in die ruimte begon te schijnen.



Dit kleine gevoelsbegaafde meisje wist precies wat er op dat moment nodig was.

Sensitieve mensen voelen als het ware binnenin zichzelf wat anderen voelen. Ze voelen de honger, de dorst, de vreugde, het verdriet, het enthousiasme, de boosheid van anderen in zichzelf. Het is een gave en daarnaast is het ook heel vermoeiend en verwarrend, vooral als je nog niet geleerd hebt te herkennen wat van jezelf en wat van anderen is.

Empathie is een prachtige eigenschap, die je beslist kunt noemen als je gaat solliciteren. Maar het is ook een valkuil, vooral als je de neiging hebt te veel op anderen gericht te zijn en te weinig in jezelf te wonen. Misschien is dat wel de grootste probleemveroorzaker van hooggevoelige mensen: het niet helemaal in jezelf wonen. Dat maakt je heel kwetsbaar. Als je je eigen huis niet goed beschermt en bewoont, en steeds de buren aan het helpen bent, dan kunnen er maar al te gemakkelijk inbrekers in jouw huis binnendringen.



Niek is met een vriend en twee vriendinnen op vakantie. Hij heeft met ieder van hen iets speciaals. Hij kan heel goed één op één met iemand zijn. Hij kan goed afstemmen en aanvoelen. Hij voelt de gevoelens en reacties van anderen in zichzelf, ook als die niet uitgesproken worden. Hij wordt dan als het ware even een beetje die ander. Nu vindt hij het moeilijk voortdurend samen in een groter gezelschap te zijn. Hij raakt door de drukte, het plezier en het enthousiasme het spoor een beetje bijster. Hij kan niet een beetje Maarten, een beetje Renée, een beetje Alma en ook nog zichzelf zijn. Wat er nog bij komt is dat hij binnenin zichzelf voelt, hoe ieder van het clubje innerlijk op ieder ander reageert. Hij heeft met name last van de onuitgesproken ergernissen en kritiek. Hij kan Alma door de ogen van Renée en door de ogen van Maarten zien. Hij kan zichzelf door de ogen van Alma zien, enzovoort. Dat is heel vermoeiend. In het begin gaat het nog, maar na twee dagen raakt hij steeds meer vermoeid. Hij raakt uit balans en valt uit om kleinigheden, waar hij zich dan ook nog eens schuldig over voelt.

De vakantie is voor hem in plaats van een plezierige en ontspannen belevenis, een tour de force geworden.



Voortdurend in gezelschap zijn is voor sensitieve mensen vaak een snelkookpansituatie die bijna niet te doen is. Ze kunnen zichzelf daardoor volkomen kwijtraken. Daarom moeten ze regelmatig afstand creëren, zodat ze zichzelf weer kunnen vinden. Als je dat weet en accepteert van jezelf, dan kun je ervoor zorgen dat je krijgt wat je nodig hebt om te kunnen genieten. Af en toe helemaal alleen kunnen zijn, om bij te komen, dat is een belangrijke voorwaarde. Voor de een is een aparte slaapkamer noodzakelijk, voor een ander is het genoeg om af en toe alleen een wandeling te maken of een tijd in stilte op een bankje te zitten. Voor bijna iedereen is het nodig om op tijd te eten en voldoende slaap te krijgen.

Als je weet wat je nodig hebt, kun je daar met anderen over communiceren, dan weten zij ook wat ze kunnen verwachten. Dat is niet zwak of sloom, het is juist sterk om aan te geven wat jij nodig hebt om een optimale reisgenoot te zijn.





Jezelf beschermen door naar binnen te gaan

Als sensitieve mensen hun eigen ruimte niet goed beschermen, kunnen ze gemakkelijk leedmagneten worden. Ze trekken als het ware voortdurend mensen aan die hun liefde en aandacht nodig hebben. En hun behoeftige medemensen voelen feilloos aan dat ze bij hen terecht kunnen. Ze wachten hen overal op, bombarderen hen met hun leed en zuigen hun energie weg. Als je er nuchter naar zou kijken, zou je zien wat voor een horrorscenario dat is.

Als je voldoende in jezelf geworteld bent, van jezelf houdt, en jezelf het beste gunt, dan weet je wat jij nodig hebt en wanneer je over je grenzen gaat. Dan ga je bewust gelukkige mensen aantrekken met wie je een gelijkwaardige uitwisseling kunt hebben, zodat je terwijl je de ander voedt, ook zelf gevoed wordt. Dat wil niet zeggen dat je niet meer naar behoeftige mensen omkijkt, maar je luistert naar de signalen van je lichaam als dat aangeeft dat je energie op begint te raken en je vindt manieren om te helpen die jou niet belasten en die ook jou vooruithelpen.

Veel anderen vinden het ook niet prettig als jij te veel bij hen en te weinig bij jezelf bent. Ze ervaren het als bemoeizucht, als te veel op hun terrein zitten. Ik vind het zelf fijn als iemand ziet wat ik nodig heb, maar ik vind het vervelend als iemand voortdurend mijn wensen aan het voorkomen is of mijn gedachten en gevoelens verwoordt. Dan heb ik het gevoel dat ik geen privacy meer heb. Soms is dat verwarrend omdat ik juist behoefte heb aan aandacht. Maar als iemand zich dan op me stort, word ik daar helemaal niet blij van. Sterker nog: ik krijg het er benauwd van. Te veel liefde en zorg is helemaal niet fijn. Ik krijg dan iets narrigs en denk: laat me met rust!

Het is een hele kunst om in liefde aanwezig te zijn met alles wat je van die ander opvangt, zonder te manipuleren, zonder te willen dat het anders wordt dan het is.

Ik merk zelf dat ik de hele dag door steeds de beweging naar binnen moet maken, naar mijn kern, mijn diepste bron. Dat ik daar steeds opnieuw mijn anker moet laten zakken en van daaruit moet kijken. Dan ben ik veel beter beschermd voor indrukken van buitenaf en voor gevoelens en stemmingen van andere mensen. Dan ben ik neutraler en schiet ik niet overal in.



Oefening: Waarnemen terwijl je in jezelf blijft

Kies een object in je ruimte en probeer daar zo goed mogelijk naar te kijken. Registreer hoe het eruitziet, het geheel, de vorm, de details, de kleuren, de fijne nuances.

Registreer nu hoe je aan het kijken bent. Blijf kijken, maar registreer tegelijkertijd hoe je dat doet. Hoe is je houding? Hoe voelen je ogen aan? Hoe voelt het in je hoofd? Wat merk je nog meer?

Doe nu je ogen dicht. Breng je aandacht bij je ademhaling. Voel je lichaam, voel jezelf. Ga zo diep mogelijk naar binnen en laat daar je anker zakken. Kijk maar of je je hier kunt ontspannen. Als je voelt dat je helemaal in jezelf bent, doe dan je ogen weer open en kijk nog eens naar het object. Hoe kijk je nu? Wat zie je nu? Is er verschil?







Streven naar perfectie

Sensitieve mensen geven graag het mooiste wat ze hebben. Daar schuilt heel veel liefde in. De inzet, de intentie, het commitment, de toewijding. Ze hebben een enorme drang tot perfectie. Alles wat ze doen, moet helemaal goed en helemaal authentiek zijn. Ze zijn daarin ook heel gewetensvol en plichtsgetrouw. Ook allemaal mooie eigenschappen die je kunt noemen als je gaat solliciteren. Ze zijn echter nogal eens te veel gericht op een resultaat dat buiten hun normale vermogen valt. Dat komt doordat ze visie hebben. Ze hebben een beeld van hoe het in de ultieme staat zou kunnen zijn. Op zich ook een mooie eigenschap, maar die kan ook veel stress en faalangst opleveren en tot gevolg hebben dat er juist niets van de grond komt. Zijn het juist niet vaak sensitieve studenten die in hun eindverslag blijven steken omdat ze de scriptie willen schrijven die alle andere scripties overbodig maakt? Het is heel mooi om hoog te willen reiken, maar je moet niet verder willen gaan dan jouw fysieke mogelijkheden van dit moment. Die kun je wel oprekken, maar dat gaat niet zomaar, dan kom je in de categorie topsport terecht. Topsporters zijn in staat hun grenzen voortdurend te verleggen, maar om dat te kunnen, volgen ze een uitgekiend en speciaal op hen afgestemd programma en omringen ze zich met een goed supportsysteem, een coach, een arts, een fysiotherapeut, een diëtist en wie al niet meer.

Maar wanneer is een prestatie eigenlijk perfect? Volgens mij gaat het bij sensitieve mensen niet om winnen, maar om iets anders. Het is heerlijk om het mooiste en het beste te geven wat je hebt. Het geeft een enorme bevrediging. Het is pure liefde. Als je het mooiste geeft wat je kunt, dan is dat het wat het perfect maakt en niet het foutloze of onovertroffen eindresultaat. De ware perfectie schuilt namelijk niet in het resultaat, maar in de liefde en de toewijding waarmee je doet wat je doet. En daarmee wordt ook al het oefenen en broddelwerk perfect. Als je dat helemaal tot je door durft te laten dringen, dan valt iedere stressgedachte weg. Dan kun je ervan genieten hoe jij op jouw manier in jouw tempo het mooiste geeft wat je hebt. Meer hoeft niet. Een maaltijd die je ontspannen en genietend klaarmaakt, smaakt altijd lekkerder dan een perfect menu dat onder stress is bereid. Je kunt de liefde erin proeven. Een huis dat met liefde schoongemaakt en onderhouden wordt, straalt liefde uit. Iedere klus die met liefde gedaan wordt, wordt als het ware met liefde gevuld en straalt die ook uit: ook een zakelijke brief of het aannemen van de telefoon. Met name sensitieve mensen voelen dat.



Het is ook mogelijk om van ieder klusje een stressklus te maken. Bijvoorbeeld van kerstcadeautjes kopen voor een geliefde, op zich toch iets waar je van zou moeten kunnen genieten. Zelf had ik er een hekel aan gekregen omdat ik er moe van was geworden om eindeloos te zoeken naar de perfect afgestemde cadeaus. Ik legde de lat zo hoog dat ik er zelf niet bij kon. Het afgelopen jaar heb ik mezelf beloofd het op een ontspannen, vrolijke en moeiteloze manier te doen, ook al was het middenin de kerstdrukte. Ik ging op stap met een lijstje maar ik stond er ook voor open om me te laten verrassen. En het ging werkelijk heel gemakkelijk. Ik liep gewoon naar plekken waar het prettig was en ik meed plekken die niet goed aanvoelden. Onderweg kwam ik op ideeën en vond ik leuke cadeautjes. Ik wilde een bepaald boek kopen, maar in de boekenwinkel was het erg druk en werd ik onvriendelijk geholpen. Ik ging daar meteen weg en kwam uiteindelijk terecht in de spirituele boekhandel, waar het stil was en een aangename sfeer hing. Daar zag ik meteen een boek dat niet op mijn lijstje stond, maar waarvan ik direct wist: dat is het perfecte boek! In die drukke stad belandde ik keer op keer op aangename en rustige plekken, waar ik ook nog eens precies vond wat ik nodig had! En reken maar dat alle cadeautjes in de roos waren.



Op jouw manier, in je eigen tempo het mooiste geven wat je kunt: een grotere volmaaktheid bestaat er menselijkerwijs gesproken niet. En de liefde die je uitstraalt in wat je doet, heeft een heilzaam effect dat niet te meten is, vooral ook voor jezelf.





Intensiteit

Een eigenschap die met het streven naar perfectie samenhangt is intensiteit. Sensitieve mensen hebben een enorme intensiteit. Ze doen alles met hart en ziel. Het is een vermogen om jezelf ertussenuit te halen en helemaal samen te vallen met datgene wat je doet of met degene met wie je contact hebt. Absorberen. Alsof je je met zuignapjes vasthecht aan het onderwerp van je aandacht, waardoor de wet van de communicerende vaten gaat werken. Je krijgt zo op een heel snelle manier informatie, doordat je even die ander of dat andere wordt. Alleen moet je leren die intensiteit bewust in te zetten en te richten, anders blijven die zuignapjes vastplakken en dan kom je in de problemen. Dan wordt het moeilijk om je er weer van los te maken, en een ander wil niet graag aan jou vastgezogen zitten. Allereerst moet je leren om bewust aanwezig te blijven in je lichaam, jouw verbinding met de aarde, zodat je op de grond blijft en niet gaat zweven. Die verbinding met je lichaam en met de aarde is van essentieel belang. Het is een voorwaarde om in balans te kunnen zijn en blijven. Liefde voor anderen, liefde voor de dingen die je doet, is alleen dan heilzaam wanneer het samengaat met ontspanning en liefde voor jezelf. Dat voorkomt dat je je er te veel in gooit en dat de dingen met jou op de loop gaan.



Je kunt heel simpel, terwijl je iets aan het doen bent, contact maken met je lichaam, bijvoorbeeld door je ademhaling waar te nemen. Te voelen hoe je in- en uitademt, hoe dat in je lichaam aanvoelt. Na enige oefening ga je dat steeds verfijnder waarnemen. Je kunt met je aandacht langzaam je hele lichaam langs gaan, te beginnen met je voeten. Voel hoe je voeten op de grond staan, voel de onderkant, de bovenkant, de binnenkant, de buitenkant. Voel één voor één je tenen. Stel het contact met je lijf niet uit, omdat je eerst iets af wilt hebben. Vaak lukt dat veel beter als je eerst wat aandacht aan je lichaam hebt besteed. Het hoeft ook niet altijd iets langdurigs te zijn. Het kan heerlijk zijn om tijdens een vergadering eens lekker met je tenen te wiebelen, even een minuut helemaal bij je tenen te zijn. Dat merkt niemand en je komt er wel door terug in je lijf.





Liefde voor jezelf verdiepen

Hoe leer je nu die liefde voor jezelf en voor je lichaam te verdiepen? Allereerst door te kijken waar die liefde al is. Kijk eens naar de dingen die je voor jezelf doet. Dat is al liefde. Het is liefde om jezelf te voeden, te wassen, je tanden te poetsen. Als je dat bewust doet, verdiep je die liefde. Denk maar eens aan de manier waarop moeders en vaders hun baby’s verzorgen. Met diezelfde instelling van liefde, blijdschap en verwondering kun je ook voor jezelf zorgen. Het kind in jou heeft daar nog steeds behoefte aan. Dat kan behoorlijk genoeg krijgen van al die empathie, die perfectie en die intensiteit. Dat denkt af en toe: ik wil niet altijd zo volwassen en serieus zijn! Ik wil lachen! Ik wil plezier!



Oefening: Wat zegt het kind in jou?

Ga maar lekker zitten. Kijk of je je helemaal kunt ontspannen. Breng je aandacht maar naar je ademhaling. Registreer hoe de lucht naar binnen gaat en weer naar buiten. Kijk nu of je een beeld kunt krijgen van het kind dat in jou leeft. Kijk hoe dat jongetje of dat meisje eruitziet. Hoe oud is het? Hoe kijkt het? Stel je dan voor dat je samen met jouw innerlijke kind een eindje gaat wandelen. Jullie lopen samen door een bos. Kijk hoe het kind zich gedraagt. Wat wil het? Hoe beweegt het? Zegt het iets? Maakt het geluid? Na een tijdje gewandeld te hebben, komen jullie in een prachtig weiland vol bloemen. Hoe kijkt het kind? Hoe uit het zich? Jullie gaan samen even zitten om uit te rusten en je vraagt aan het kind: ‘Hoe gaat het met je? Zorg ik goed voor je? Ben je gelukkig? Is er iets waar je behoefte aan hebt?’ Luister naar wat het kind je te zeggen heeft. Neem er de tijd voor. Ga in gesprek. Beloof, dat je het iets zult geven wat het heel graag wil. Stel je voor dat je die belofte op een briefje schrijft of in je agenda zet met grote dikke strepen eronder. Kom dan samen overeind en ga de weg terug door het bos. Realiseer je dat jullie altijd bij elkaar zijn en dat niemand jullie kan scheiden.

Breng dan je aandacht voorzichtig terug naar deze kamer. Kijk maar even rond en rek je eens lekker uit.







Bewust je houding veranderen

Intensiteit is niet alleen positief gericht. Net zoals je intens lief kunt hebben of mee kunt voelen, kun je ook intens woedend worden of een intense hekel aan iemand hebben. Als je die intensiteit gaat richten op de tekortkomingen van anderen, berokken je zowel jezelf als die anderen schade. Je komt dan in een negatieve spiraal terecht.

Zelf heb ik ervaren dat het echt mogelijk is je houding ten opzichte van anderen te veranderen door je bewust anders op te gaan stellen, door bewust je gedachten te veranderen. Ik heb dat voor het eerst ontdekt met mijn moeder. Ik had een problematische verhouding met haar. Ik had veel kritiek op haar en voelde me erg door haar tekort gedaan. Toen ik tijdens een studie mijn socialisatie moest onderzoeken, ben ik beter gaan zien wat voor leven zij gehad heeft en hoe enorm ze haar best heeft gedaan om haar kinderen een goede opvoeding te geven. Ik ben bewust gaan zoeken naar wat ik in haar kon waarderen. En in het begin moest ik echt zoeken, want de kritiek zat bovenaan. Ik ben haar toen ook bewust complimenten gaan geven. Daar keek ze wel van op. Onze verstandhouding verbeterde zienderogen. Ik merkte, dat ze blij was als ik kwam. Er stroomde weer liefde tussen ons en dat maakte ons allebei gelukkig.



Als je je richt op het positieve van een ander, maak je zowel die ander als jezelf gelukkiger. Niets is zo slecht voor een gevoelig mens als negativiteit: die van anderen, maar met name die van jezelf. Wat je uitzendt naar anderen, slaat als een boemerang op jezelf terug. Wat je aan een ander geeft, voedt ook jou. Als je negativiteit voedt door kritiek op anderen te hebben, vergroot je de negativiteit in jezelf. Het wordt als het ware een lintworm in je systeem die alle positiviteit opvreet. Met ieder negatief oordeel voed je die lintworm. Bovendien zal de negativiteit ook via anderen bij je terugkeren. Ze vergroot de spiraal van narigheid en leidt zeker niet tot geluk.

Je kunt een negatieve spiraal bewust doorbreken door je te richten op de kwaliteiten van anderen. Als je dat niet echt gewend bent, zul je er wel af en toe even voor moeten gaan zitten om dat vermogen naar boven te halen, met name als je veel wrok koestert over het verleden.





Positief leren omgaan met grieven en wrok

Sensitieve mensen voelen zich nogal eens verkeerd behandeld en menen daardoor redenen te hebben om grieven te koesteren. Dat is echter behoorlijk ongezond voor een gevoelig systeem, het brengt je alleen maar verder van huis. Het is goed om je boosheid en je verdriet om wat er gebeurd is op de een of andere manier te uiten, want je moet het wel kwijt. Misschien kun je dat voor jezelf op papier doen. Misschien kun je het doen tegen iemand die echt naar je wil luisteren. En misschien moet je het wel heel veel en heel lang doen voordat alle wrok is weggespoeld.

Als je aan die nare gevoelens lucht hebt gegeven, kun je misschien eens opnieuw kijken naar de persoon die de narigheid volgens jou heeft veroorzaakt. Kon die persoon weten wat jij nodig had? Heb je uitgelegd wat hooggevoeligheid is en hoe dat een rol kan spelen in de communicatie? Misschien kun je dat nog niet echt. Dat is niet erg, maar dan kun je al helemaal niet verwachten dat iemand anders dat uit zichzelf kan weten. Het helpt als je je realiseert dat er mensen zijn die echt anders denken en voelen dan jij en dat ze enige uitleg nodig hebben als je wilt dat ze jou begrijpen. En dan nog zal het niet altijd lukken. Dat is iets waar je als HSP2 mee zult moeten leren leven. Maar hoe meer ontspannen en hoe vrolijker je over jezelf kunt vertellen, des te meer effect je zult hebben.



Hooggevoelige mensen lijden zo erg onder veroordeling, van henzelf en van anderen, dat het ze heel gemotiveerd maakt om een andere weg te zoeken. Ze hebben als geen ander behoefte aan een klimaat van acceptatie en bemoediging. En de beste manier om zo’n klimaat tot stand te brengen, is om er zelf mee te beginnen het te scheppen. Wat je nodig hebt, kun je creëren voor een ander. Zo schep je de wereld waar jij behoefte aan hebt. Het is de kortste weg naar geluk. Je zult onmiddellijk merken dat je energie verandert. Zelfs je lichaamshouding verandert. Je verandert van iemand met een wanhopige vraag in iemand die iets te geven heeft en daarmee maak je het kanaal in jezelf helemaal open, waardoor je die kwaliteit zelf ook kunt ontvangen. Maar tijdens dit alles blijft één ding erg belangrijk: houd contact met je lichaam. Dat voorkomt dat je meer geeft dan goed voor je is.












5. Het geheim van de tedere kracht



Het flinkheidsideaal

Flinkheid zit erg in onze volksaard ingebakken. Nederlanders hebben goed geleerd om te overleven. Het motto Luctor et Emergo, ik worstel en kom boven, geldt niet alleen voor de Zeeuwen. De wederopbouw na de Tweede Wereldoorlog was een tijd waarin flinkheid de boventoon voerde. Er moest hard gewerkt worden en het land moest weer op orde worden gebracht. Het was geen tijd voor voelen, laat staan voor rouwen om het verlies dat  veel mensen hadden geleden. Daardoor is veel gevoel en veel tederheid de kop ingedrukt en niet alleen toen, maar ook al eeuwen daarvoor. De door mannen gedomineerde maatschappij is altijd een maatschappij van flinkheid geweest. Gevoel en tederheid waren weggelegd voor het privédomein waar de vrouwen heersten. Veel mannen werden allergisch voor tederheid en zochten op een andere manier bevrediging. Ze begonnen tederheid met lust en seks te verwarren, niet begrijpend dat ze bij elkaar horen. Maar als je tederheid toelaat, gaat je hart open. En als je hart opengaat, stort je hele flinkheidsmonument in elkaar.

In deze tijd ontdekken we dat het ook anders kan. We leren naast de flinkheid ook de tedere kracht kennen, die niet alleen aandacht heeft voor het resultaat, maar ook voor de weg erheen. Bij de tedere kracht is het doel net zo belangrijk als de weg erheen, het proces. Ze zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden en als je in beide naar hoge kwaliteit streeft, bereik je meer duurzame resultaten.

Natuurlijk blijft flinkheid een prima kwaliteit. Die zorgt dat je het er niet bij laat zitten, dat je doorgaat, ook als het moeilijk is. De tedere kracht zorgt ervoor dat je je niet forceert en laat je zien dat alles wat je in het proces ervaart, een functie heeft.





Kijken vanuit neutraliteit

Sensitieve mensen voelen veel. Als ze niet uitkijken, lopen ze voortdurend vol met emoties. Het is echter niet handig als je handelen voortdurend door emoties bepaald wordt. Dat hoeft ook niet. Je kunt leren je emoties er gewoon te laten zijn, zonder ze je gedrag te laten beïnvloeden. Nadat je ze onder ogen hebt gezien, kun je met een helder hoofd handelen.

Gevoel is op zich iets neutraals. Er is gevoel, je kunt van alles voelen. Je kunt je gevoel ook als een kompas gebruiken, een wegwijzer die aangeeft of je de kant van de liefde of die van de angst aan het oplopen bent. Als je je blij en vredig voelt, ben je op het pad naar het paradijs; voel je je naar en ellendig, dan bevind je je op de weg naar de hel. Je kunt gevoeligheid gadeslaan vanuit neutraliteit. Je kunt ook je innerlijke vrede of je innerlijke strijd gadeslaan vanuit neutraliteit. Iedereen kent innerlijke strijd, daar is niets mis mee.

Als ik innerlijke strijd in mezelf bespeur, kan ik mijn wapens neerleggen door te accepteren dat het op dat moment zo is en dat het kennelijk niet gemakkelijk is om mijn oorlogsgedachten op te geven.

Ik kan mijn eigen reacties als wegwijzers zien. Het heeft geen zin de schuld van mijn onvrede buiten mezelf te zoeken, ook al lijkt er veel te zijn wat me uit balans kan brengen. Het is alleen maar een signaal dat mijn evenwicht aan versterking toe is, een uitnodiging om hoger of dieper te reiken dan ik tot op dit moment deed, om mijn grenzen te verleggen. Als degene die ik nu denk te zijn, kan ik dit niet aan. Maar wat gebeurt er als ik werkelijk al mijn kracht mobiliseer om te bereiken waar ik naar verlang? Als ik de strijd met de buitenwereld vol lawaai, drukte en opwinding die me in verwarring brengt, opgeef en me concentreer op het diepe verlangen dat die verwarring in mezelf teweegbrengt?

Gevoelige mensen lijden eerder dan anderen onder een teveel aan prikkels. Ze ervaren die sneller als een aanval op hun zenuwstelsel. Daardoor zijn ze ook eerder genoodzaakt om naar binnen te gaan en zichzelf te genezen en te versterken. En dan hebben ze de wereld iets prachtigs te geven!

Als je in de wereld staat vanuit innerlijke rust, dan hoef je geen genoegen te nemen met dingen die niet kloppen. Je hoeft er de strijd niet mee aan te binden; je kunt ze in alle rust en vertrouwen aan de orde stellen als de tijd daar rijp voor is. En als dat nog niet zo is, laat je ze rijpen in de tijd.





Vriendelijk omgaan met angst

Als ik een boek begin te schrijven, doemt algauw de draak van de faalangst op. Die kan niet worden bestreden met flinkheid. Het helpt gewoon niet. Als ik zijn kop eraf sla, komen er drie nieuwe voor in de plaats. Als ik hem vriendelijk, op een zachte manier tegemoet treed en uit mijn hand laat eten, geeft hij me goede informatie. Ik krijg dan inzicht in de hobbels waar ik voor sta en de hulp die ik daarbij nodig heb. Als ik vanuit flinkheid handel, verander ik van een slachtoffer in een bestrijder. Dat kost me heel veel energie. Als ik vanuit de tedere kracht handel, verander ik van een slachtoffer in een levenskunstenaar. Dat geeft me energie.



Een paar jaar geleden paste ik enige tijd op het huis van een vriendin. Het was februari en het stormde al dagenlang. In het oude huis piepte en kraakte van alles. ’s Nachts voelde ik me een beetje onveilig in mijn eentje in dat grote, oude huis. Bij iedere tik schoot ik overeind van de schrik. Eerst zei ik streng tegen mezelf: ‘Stel je toch niet zo aan!’ Dat hielp niet. Het werd alleen maar erger. Toen ik wat vriendelijker voor mezelf werd, merkte ik dat vooral het kind in mij bang was. Ik vroeg het kind wat er aan de hand was en hoe ik het veiliger voor haar kon maken. Het zei: ‘Ik voel me zo alleen en verdwaald.’ Ik besloot om voor het kleine meisje in mij een kleine, veilige wereld te gaan maken en samen te gaan ontdekken wat ze fijn zou vinden en hoe ze zich veilig zou kunnen voelen. Ik zette voordat ik ging slapen een muziekje aan en liet een waxinelichtje branden als het licht uitging. Ik beloofde haar: ‘Ik zal je niet meer kwijtraken, ik blijf heel dicht bij je en ik zal goed in de gaten blijven houden of je je nog wel op je gemak voelt.’

Op een, alweer stormachtige, avond bedacht ik: ik kan elke tik waar ik van schrik gebruiken om tegen mezelf te zeggen: ‘Ik ben veilig.’ En dan controleer ik of al mijn innerlijke luikjes dicht zijn. Ik kan daar bewuster mee leren omgaan. Ik kan kijken in hoeverre ik open wil staan. Ik kan dat zelf regelen. En het duurde niet lang of ik sliep ’s nachts lekker door. Dat met die luikjes houd ik er nog steeds in, ook overdag. Als ik boodschappen doe, mogen ze maar een beetje open. Als ik naar een concert ga: onderweg bijna dicht en als het concert begint, wijd open. Zo filter ik de prikkels en houd ik ongewenste krachten buiten.

Uiteindelijk heb ik ontdekt dat het bange kleine meisje een grote hulp voor me is. Ze verschijnt namelijk altijd als ik te grote stappen neem en mezelf dreig te forceren. Naarmate ik beter naar haar luister, word ik steeds vriendelijker en milder voor mezelf, en leer ik mezelf beter te geven wat ik nodig heb. Mijn leven is daardoor veel prettiger en blijer geworden.



Het is nog betrekkelijk nieuw voor de meeste mensen in het Westen dat je tederheid ook in het openbare leven een plaats kunt geven, waardoor alles veel menselijker wordt. Aan een persoon als Gandhi kun je zien hoe ver dat kan gaan. In onze cultuur zijn kracht en tederheid erg uit elkaar getrokken. In de boeddhistische cultuur is de tederheid bijvoorbeeld veel meer geïntegreerd. Het is een groot goed dat die culturen inzichten beginnen uit te wisselen. Want onze flinkheid en de kracht om vernieuwing ter hand te nemen, is ook een groot goed. Tederheid zonder daadkracht kan namelijk gemakkelijk leiden tot fatalisme. Je kunt wel overal liefdevol bij aanwezig zijn, maar als je niets doet, blijft alles zoals het is en daar leg je je dan bij neer.



Oefening: De aarde masseren

Een goede manier om je bewust te worden van je lichaam is wandelen terwijl je je aandacht op je voeten gericht houdt. Voel de onderkant van je voeten. Voel hoe je ze beweegt. Voel het afwikkelen van je voeten, je enkels, het spannen van je kuiten. Voel hoe je met je voeten de aarde masseert en hoe de aarde jouw voeten masseert. Iedere keer als je even afgeleid bent, breng je je aandacht vriendelijk en vastbesloten weer naar je voeten terug. Voel hoe je steeds meer op de grond komt. Versnel je pas en voel hoe dat is. Loop dan weer even heel langzaam. Wissel dit af en ervaar zo hoe het is om van tempo te veranderen en toch steeds helemaal op de plek te zijn waar je bent.







Vriendelijk omgaan met je temperament

Veel sensitieve mensen hebben een temperament dat het moeilijk maakt voortdurend eenzelfde productieniveau te handhaven. Ze hebben tijden dat ze veel energie voelen en flink aan de slag kunnen, maar op andere momenten hebben ze juist behoefte aan rondlummelen en niet-arbeidsintensieve dingen te doen, of om er gewoon maar te zijn. Dat is verwerkingstijd. Als je zo iemand bent, is het altijd goed om je af te vragen: Wat voor dag is het vandaag? Waar vraagt deze dag om?



Tanja is al een hele tijd uit de running door een burn-out. Ze heeft vaak moeite met de invulling van haar tijd. Ze wil wel van alles, maar er komt niet veel van. Tijdens dagen waarop haar stemming ook nogal instabiel en stormachtig is, voelt ze iemands adem in haar nek die roept: ‘Productie, productie.’ Dat maakt haar dwars, ze heeft juist helemaal geen zin om iets substantieels te doen.

Ze zou een prachtige prioriteitenlijst kunnen maken en ze voelt een drang om aan de slag te gaan. Maar er waart een saboteur in haar rond, die ervoor zorgt dat haar plannen niet verwezenlijkt worden. Ze besluit om met hem in gesprek te gaan. Ze vraagt de saboteur wat hij komt doen en wat hij nodig heeft. Hij zegt: ‘Ik houd niet van verplichtingen. Ik zorg ervoor dat je bij je gevoel blijft. Je moet er eens wat meer lekker op los leven en niet aldoor verplichtingen aangaan. Wees toch niet altijd zo volwassen, dat vind ik helemaal niet leuk!’

Tanja besluit meer naar hem te luisteren en op zoek te gaan naar meer plezier in haar leven. Op den duur merkt ze dat de saboteur iedere keer optreedt als ze te serieus met de dingen bezig is en zichzelf forceert. Hij leert haar dat ze ook flierefluitend door het leven kan gaan, zonder plannen te maken. Dat ze gewoon kan oppakken wat voor haar voeten ligt en dat ze erop kan vertrouwen dat alles wat er gebeuren moet, op het juiste moment zal gebeuren.





Nieuwe overtuigingen

Als je de tedere kracht in jezelf toelaat, zul je merken dat je oude, beperkende gedachten gaat vervangen door nieuwe, bevrijdende overtuigingen. Zoals:



Ik ben de norm.

Ik voel wat ik fijn vind, waar ik naar verlang, waar ik van in verrukking raak en ik volg dat verlangen.

Ik sta achter mijzelf.

Ik ben er en ik ben zoals ik ben.

Ik zit vol talent en ik ben in staat, de wereld al mijn gaven te schenken op een manier waar ik blij van word.

Ik erken en accepteer mijn fysieke beperkingen en ben in staat mijzelf te beschermen voor ongewenste invloeden of effecten.

Ik kan meer aan dan ik denk.

Ik ben in staat om op een waardige en vriendelijke manier mijn grenzen aan te geven.

Ik ben in staat om over mijn gevoeligheid te praten vanuit mijn eigen norm, vol zelfrespect.

Van werken word ik blij, het vervult me, het geeft me energie.

Ik vind rust in mijn werk.

Ik ben in staat om een goede prijs voor mijn diensten te vragen.



Je hoeft er geen moeite voor te doen. Het gaat vanzelf. Het enige wat je hoeft te doen is open te staan voor de tedere kracht en toe te laten wat er dan gebeurt.

Als je leeft vanuit de tedere kracht, dan leer je om onbaatzuchtig te zijn, in een nieuwe betekenis. Het is letterlijk: niet uit zijn op baat. Gewoon de dingen laten zijn zoals ze zijn. Laten komen wat er komt, hoe het er ook uitziet. Niets afwijzen, niets veroordelen, geen enkele ervaring uitsluiten, in het vertrouwen dat er in iedere ervaring een grote schat verborgen zit en dat het juiste moment zal komen om die schat te onthullen. Vertrouwen op de energie van het moment. Er zijn momenten om te mijmeren, te freewheelen, te flierefluiten, te huilen, kwaad te worden, en er zijn momenten die heel geschikt zijn voor productie. En als je je goed afstemt op je innerlijke bron, dan weet je altijd wat voor moment het is en hoe dat benut wil worden.

Vanuit de tedere kracht wordt werken spelen. Het motto ‘werken is passie’ is misschien voor hooggevoelige mensen niet zo geschikt. Dat klinkt te zwaar, dan laat je je weer zo snel door iets meeslepen. Ik voel mezelf prettiger bij iets vlinderachtigs. Ik strijk ergens op neer, streel het met mijn tedere liefde en aandacht, zuig alle honing eruit en vlieg vrolijk weer verder, zonder me vast te laten houden of pinnen. De vlinder is een mooi beeld voor mijn manier van werken, want daar hoort ook de pop in de cocon bij en de rups die maar heel langzaam kan lopen. Al die stadia hebben hun functie.

Met de tedere kracht kun je beperkende gedachten omdraaien. Ben je in een treurige stemming door het weer, oké, maar je kunt ook denken: nat en donker weer is knus en ik heb het toch maar gezellig binnen. Dat geeft een gevoel van intimiteit.

De tedere kracht heeft geen oordeel. Ze omgeeft met mildheid en mededogen waar dat nodig is en nodigt uit om gelukkig te zijn. Ze wenkt verleidelijk: kom maar, kom je spelen? Wat vind je vandaag fijn?



Vanuit de tedere kracht kan ik vrede sluiten met het kwetsbare stuk van mezelf, vrede sluiten met de bangerik in mij, de verlatene, de uitgestotene, de eenzame. Dag lieve schat, ben jij er ook? Welkom hier! Je bent net zo goed als alle anderen. En dan gaat het gewone leven weer even door, totdat ik de kramp van de angst weer voel. Dan gaat de wekker weer. Even naar binnen voor het onderhoud. Dag lieverd, ben je er nog? Ik ook. Ik ben bij je en ik laat je niet alleen.

Het leven is zo heerlijk als alles er mag zijn, met name de dingen waar ik me voor schaam. Schaamte is een deksel waarmee ik het energiekanaal afdicht. Iedere keer als ik de schaamte doorbreek, voel ik meteen een energiestoot.

De combinatie van kracht en tederheid is ijzersterk. Groeien is een teder proces. Het gaat vaak niet met grote sprongen, maar met kleine, subtiele, nauwelijks waarneembare veranderingen. Totdat er opeens een groeiexplosie komt, dan gaat het even heel hard.

De tedere kracht helpt me om te doen wat ik wil, zonder schuldgevoel of te grote behoedzaamheid. Ze zorgt ervoor dat ik alleen kan zijn als ik daar behoefte aan heb, ongeacht wat anderen ervan vinden. Dat ik me voor hun verwachtingen of wensen af kan sluiten als ik dat wil en toch in mijn tederheid kan blijven. De tedere kracht om mijn systeem schoon te houden. De tedere kracht om vriendelijk maar vastbesloten te doen wat ik wil en te weigeren wat ik niet wil; om vriendelijk maar vastbesloten te weigeren om te luisteren, wanneer dat niet goed voor me is. Om vriendelijk maar vastbesloten te weigeren mijn energie weg te laten lopen.

Ik voel de tedere kracht waarmee ik voor mezelf kan zorgen, waarmee ik voor mezelf op kan komen. De kracht waarmee ik mezelf schoon kan houden, waarmee ik mijn geschenken bewaar voor degene die ze echt op hun waarde schat. De kracht om kansen op te pakken; om de stroom in te gaan en de stroomversnellingen te trotseren.



Oefening: Voorbereiding op ontmoetingen

Als je weet dat je snel energie van anderen overneemt, is het heel goed om je mentaal en fysiek op ontmoetingen voor te bereiden. Je kunt jezelf van tevoren bewust helemaal in je eigen energie zetten; je eigen ruimte vullen en afschermen. Je kunt je voorstellen dat je een boom bent en voelen hoe je als boom op je eigen plek in het landschap geworteld staat. Neem bewust alle ruimte in en voel je ‘boomheid’. Breng dan deze ervaring over naar jezelf en voel hoe het is als je bewust heel je ruimte inneemt. Voel hoe je geworteld bent.







In je eigen kracht gaan staan, dat geeft energie

Als ik bij een lezing aangekondigd word als een Nederlandse autoriteit op het gebied van hooggevoeligheid, moet ik altijd lachen. Ik ben namelijk geen autoriteit. Het enige gebied waarop ik mezelf als een autoriteit ervaar, is mijn eigen leven, en dan nog vaak niet. Maar, wat belangrijker is, het gaat mij er juist om niet mijzelf als autoriteit te presenteren, maar ieders eigen autoriteit aan te spreken. Hooggevoelige mensen hebben lang genoeg anderen tot autoriteit verklaard en zo hun eigen kracht ingeleverd.

Een voorbeeld: Erwin zit in een stevig arbeidsconflict. Hij heeft een tijd geleden als leidinggevende een medewerker, Albert, aangenomen die zich steeds meer als een dominante en competitieve tegenstrever begint te ontpoppen. Erwin begint steeds meer het gevoel te krijgen dat zijn poten onder zijn stoel vandaan gezaagd worden, en dan nog wel door iemand die hij zelf heeft binnengehaald. Hij kan niet tegen Albert op, die er niet voor terugdeinst hem op een uiterst botte manier te benaderen en hem tegenover de andere medewerkers in een slecht daglicht te stellen. Dit druist volkomen tegen Erwins eigen normen en waarden in. Hij is ontzet dat dit hem overkomt, hij die nu juist zo gedreven wordt door rechtvaardigheid en collegialiteit. Albert weet de organisatiecultuur wonderwel naar zijn hand te zetten; hij weet allerlei mensen achter zich te krijgen. Binnen de kortste keren is er in een organisatie waar in redelijke harmonie werd samengewerkt, een enorme tweespalt ontstaan.

Hoe heeft dit nu kunnen gebeuren? Als we teruggaan naar het begin, blijkt dat Erwin bij het eerste contact met Albert innerlijk een belletje heeft horen rinkelen. Hij heeft vaag een gevoel van angst ervaren. Dat gevoel heeft hij snel opzij gezet, omdat hij zag hoeveel talenten deze man had. Hij had het gevoel dat hij de organisatie deze kennis en ervaring niet mocht onthouden. En zo heeft hij het paard van Troje binnengehaald.

Het punt is dat Erwin datgene waar hij juist goed in is, namelijk gevaren in een vroeg stadium signaleren, niet heeft uitgebuit. Integendeel: hij heeft het gevoel van angst dat hem bekroop als zwakte gezien en heeft het uit schaamte snel weggeduwd. Daardoor stond hij niet meer achter zichzelf en kon hij een gemakkelijke prooi worden voor iemand die op zijn functie aasde.

Sensitieve mensen zijn vaak sterk op het gebied van intuïtie. Daarmee kunnen ze van groot belang zijn voor hun organisatie. Als ze die intuïtie echter niet serieus nemen, komen ze in de problemen. Erwins valkuil was dat hij dacht argumenten nodig te hebben om tegenover de organisatie te verdedigen dat hij Albert niet aan wilde nemen. Hij was bang niet voor vol aangezien te worden als hij zou zeggen dat deze kandidaat weliswaar allerlei kwaliteiten had, maar dat hij er geen goed gevoel over had. Mensen die regelmatig kandidaten voor een functie selecteren, weten hoe belangrijk intuïtie daarbij is. Dagelijks worden vele mensen niet aangenomen vanuit een onbestemd gevoel van onbehagen en de praktijk wijst vaak uit dat dit klopt. Iedereen kent de term fingerspitzengefühl. Sommige mensen hebben dat gewoon, ze weten dingen, zonder dat ze kunnen zeggen hoe ze dat weten. Een organisatie die deze kwaliteit serieus neemt, is daar goed mee af.

Ik ben dat zelf op het spoor gekomen toen een bestuurslid van de stichting waar ik destijds werkte, mijn speculaties over hoe mensen op bepaalde voorstellen zouden reageren, altijd heel serieus nam. Ik was er verbaasd over, want ik had zelf het gevoel dat ik maar wat zei. Toen ik er echter op ging letten, bleek dat ik het vaak bij het rechte eind had, al zat ik er natuurlijk ook wel eens naast. Door deze ervaring kreeg ik veel meer vertrouwen in mijn intuïtie en begon ik veel meer dingen die ik vroeger voor me zou hebben gehouden, hardop te zeggen. Alle keren dat ik het bij het rechte eind had, vergrootten zowel mijn zelfvertrouwen als het vertrouwen van anderen in mij. En daardoor kreeg ik veel meer plezier in mijn werk. Het werd spannender doordat ik risico’s nam, mijn nek uitstak.

In een latere baan werden deze kwaliteiten helemaal niet gewaardeerd. Integendeel, ik kreeg daar veel kritiek. Daar speelde men liever op zekerheid. Ik verloor toen langzaam aan mijn arbeidsvreugde. Uiteindelijk ben ik daar dan ook weggegaan.

Doordat gevoelige mensen zich nogal eens schamen voor wie ze zijn, gaan ze vaak onder hun kracht werken. Ze denken dat gevoeligheid tot het privéleven beperkt moet blijven en dat in werksituaties alleen de ratio telt. Zo hebben veel mensen een functie beneden hun niveau, omdat ze niet openlijk durven te zijn wie ze zijn.



Marga werkt bij een begrafenisonderneming. Haar cliënten zijn dolblij met haar, omdat ze alles zo zorgvuldig regelt en precies aanvoelt wat mensen in zo’n delicate situatie nodig hebben. Haar collega’s zijn minder blij met haar. Ze vinden Marga bemoeizuchtig, omdat ze hen voortdurend tips geeft hoe ze de dienstverlening kunnen verbeteren. Haar leidinggevende roept haar keer op keer op voor een gesprek en gooit haar voor de voeten dat ze niet collegiaal is. Marga begrijpt er niets van. Ze wil alleen de organisatie maar een dienst bewijzen.



Als ik Marga vraag naar haar kwalificaties, blijkt dat ze ver beneden haar niveau werkt. Ze is van nature iemand die geïnteresseerd is in beleid en het lukt haar niet zich te beperken tot de begrenzing van een uitvoerende functie. Ze heeft zelf echter helemaal niet het gevoel dat ze onder haar eigen niveau zit. En doordat ze zoveel kritiek krijgt, begint ze steeds meer aan haar eigen kunnen te twijfelen. Als ze in een organisatie op de juiste plek zou zitten, zou ze deze door haar kwaliteiten tot grote bloei kunnen brengen, en zou haar zelfvertrouwen voortdurend toenemen, terwijl ze nu alleen maar kritiek en misère oogst.





Je bent geweldig zoals je bent

Het is maar hoe je tegen jezelf aankijkt. Zowel Erwin als Marga ziet zichzelf als een loser omdat ze niet in staat zijn aan de vermeende verwachtingen van anderen te voldoen. Ik zou het liefst alle hooggevoelige mensen willen aanraden om een poster boven hun bed te hangen met een variatie op de tekst van Loesje: Iedereen vindt me geweldig. Nou ik nog!

Je bent namelijk geweldig zoals je bent. De unieke jij, daar gaat het om, hoe bizar dat misschien af en toe ook mag voelen. Daar zitten de kwaliteiten waar de wereld op zit te wachten. Alleen, je moet er je nek voor uitsteken. Jij moet er de leiding in nemen en als je helemaal achter jezelf staat, zullen je medemensen je volgen. Als jij rechtop staat in je volle waardigheid, zul je eens zien hoeveel er om je heen gaat veranderen. Het wil niet zeggen, dat je ook niet verguisd kunt worden. Dat kan zeker gebeuren. Maar niets is fnuikender dan jezelf in de steek te laten. Je eigen waardigheid kan niemand je afnemen, jijzelf niet eens, je kunt haar hoogstens vergeten. En niemand kan je die waardigheid geven, want je kunt haar niet kwijtraken.












6. Stilte als fundament



Stilte scheppen

De tedere kracht is te vinden in de innerlijke stilte. Iedereen kan daar zijn ware krachtbron vinden. De een noemt haar God, een ander de Bron, de Kosmos, het Al, Aanwezigheid of het Levensprincipe. Het maakt niet uit hoe stil of lawaaiig het om je heen is, altijd kun je naar die stilte in jezelf. Als je gewend bent je mee te laten slepen door de dingen buiten je, dan is er misschien wel wat oefening voor nodig. Dan kan wat uiterlijke rust, bijvoorbeeld van de natuur, wel helpen. Ook gedwongen rust, bijvoorbeeld ziekte, kan je bij die stilte in jezelf brengen.

Ik heb zelf nu een leven waarin veel stilte is en ik voel me daar goed bij. Maar als ik met veel mensen samen ben, is de verleiding nog steeds groot me mee te laten slepen door de hectiek om me heen. Ik moet dus op de een of andere manier waakzaam zien te blijven, zodat ik de toegang tot de stilte behoud. Voor mij is het werkboek van Een cursus in wonderen, waaruit ik jaren iedere dag een les in praktijk probeerde te brengen, een grote hulp geweest. Een van de goede dingen ervan is dat het een programma biedt voor een heel jaar, zonder dat je daar uren per dag mee bezig hoeft te zijn. Het gaat als het ware tussen de soep en de aardappelen door. Vaak vergeet ik het weer, maar het komt toch ook regelmatig voor dat ik me, bijvoorbeeld als ik op het punt sta woedend te worden, net op tijd herinner: o ja, laat ik even teruggaan naar de stilte. Dat helpt onmiddellijk om anders tegen het gebeurde aan te kijken. Dan kan ik de woede wel even helemaal voelen, maar hoef ik haar niet uit te kuren. Zo zijn er talloze manieren om jezelf aan de heilzame stilte te helpen herinneren. Als je daarnaar verlangt, dan zal de vorm die bij jou past op je pad komen.

Sommige dingen krijg ik nog maar moeizaam onder de knie. Ik heb bijvoorbeeld een paar mensen in mijn nabije omgeving die graag en veel praten. Ik laat me daar heel gemakkelijk door meeslepen en merk dan na een tijd dat ik doodmoe ben. Ik zit dan als het ware niet meer in mijn eigen programma, maar ben in dat van die ander gaan zitten. Je zou ook kunnen zeggen: ik zit niet meer in mijn eigen kracht, maar in die van de ander. Ik heb dus mijn kracht uit handen gegeven en dan kan er van alles gebeuren wat ik niet wil. Ik kan die situatie dan ook niet meer beïnvloeden. Ik begin dan meestal maar eens met naar de wc te gaan. Wat een heerlijke plek toch, daar kan ik altijd tot mezelf komen. Ik laat even koud water over mijn handen en polsen stromen en neem de tijd om even helemaal bij mezelf te zijn. Soms valt me dan iets in om de situatie te veranderen. Dat komt er soms op neer dat ik een eind aan het gesprek maak. Een andere keer lukt het me opeens om op de onderstroom te komen en dan wordt het gesprek opeens een stuk interessanter en inspirerender. Dan komen er meer stiltes, er wordt meer naar binnen gegaan en ieder laat meer van zijn essentie en authenticiteit zien.

Ik weet dat ik die rol in een gezelschap kan spelen, maar ik moet er bewust mijn innerlijke kracht voor mobiliseren in een time-out. Dan kan ik even voelen hoe het met me gaat; wat voor signalen mijn lichaam en mijn gevoel afgeven. En daar zit ook een belangrijke valkuil. Als ik neutraal kan kijken naar mijn gevoel, dan kan ik ermee werken. Als ik het niet accepteer of me ervoor schaam, dan verdwijnt mijn kracht. Als ik bijvoorbeeld moe word en ik denk: hè bah, waarom kan ik dat nu weer niet volhouden, dan ondermijn ik mijn kracht en wordt het niets meer. Als ik merk dat ik moe begin te worden en ik denk: hé, even opletten, ik moet naar binnen om te kijken of ik mijn energieniveau kan verhogen, dan is er van alles mogelijk. Niemand vraagt namelijk van je om in een situatie te blijven waar je doodmoe van wordt. Je hebt alle recht om je daaraan te onttrekken, of te proberen die situatie te veranderen.

Iemand die hierin voor mij een groot voorbeeld is, is de mysticus Mansukh Patel. Wanneer hij geïnterviewd wordt, zie je hem iedere keer voordat hij begint te praten stil worden en naar binnen gaan. En als hij in zijn innerlijke stilte gevonden heeft wat hij wil zeggen, dan gaat hij praten. Daarmee is hij niet alleen honderd procent bij zichzelf, hij verspreidt ook een weldadige rust om zich heen. Je ziet letterlijk op zijn gezicht hoe hij telkens opnieuw die beweging naar binnen en dan weer naar buiten maakt. Hij heeft vast geen probleem met drukte om zich heen, terwijl hij toch een heel sensitief mens is.



Een valkuil van veel sensitieve mensen is dat ze stilte proberen te scheppen door zelf niet te praten, en vooral naar anderen te luisteren. Soms stellen ze zich dan zo open en gaan ze zo mee met de ander dat ze op een gegeven moment helemaal op de golflengte van die ander zitten. Na een tijd voelen ze zich dan zo leeggezogen en misbruikt dat ze woedend afhaken.

Soms is het moeilijk te verdragen dat een ander op een andere golflengte zit en dat er op dat moment geen contact op je eigen golflengte mogelijk is. Zeker als het om iemand gaat met wie je op intieme voet staat, is dat pijnlijk. Mensen die op een andere golflengte zitten, kunnen je bijvoorbeeld eindeloos vragen om dingen uit te leggen, terwijl het gaat om subtiele dingen die je alleen maar vanuit je hart kunt begrijpen en niet met je hoofd. Ik schiet dan zelf gemakkelijk in de valkuil alle vragen goed te willen beantwoorden, en ik merk pas dat dit niet goed voor mij is als ik al helemaal uitgeput ben. Ik heb dat eerst niet in de gaten omdat ik het leuk vind dat die ander in mij geïnteresseerd is. Het is echter voor mij geen goede aandacht, niet het soort waar ik behoefte aan heb: ik moet er juist erg door investeren.



Op een avond had ik erg genoeg van dit soort gedoe. Ik was te moe om nog onder de mensen te zijn en ik wist niet goed wat ik met mezelf aan moest. Opeens herinnerde ik me het verhaal van een vriendin die de ingeving had gekregen iedere dag een uur niets te doen. Uiteindelijk ben ik in de tuin gaan zitten en heb daar een uur lang met mijn ogen dicht zitten luisteren naar alle geluiden die er waren. Het was fascinerend! Ik kwam zo dicht bij mezelf en de aarde dat ik allerlei geheimzinnige vibraties begon te voelen. Het was alsof ik iets van het mysterie van het leven begon te ervaren. Heerlijk. Af en toe kwamen er mensen voorbij in mijn geest, maar dat liet ik er gewoon zijn en dan concentreerde ik me gewoon weer op de geluiden om me heen, dat prachtige aardeconcert waarin geen enkel geluid, ook niet van machines en voertuigen, storend was. Het was gewoon een prachtige collage, waarin geen bewuste ordening was aangebracht en het was heerlijk om dat zo zonder verwachting of vooronderstelling waar te nemen. Ik voelde me deel van het geheel. Ik kon bijna mijn eigen organen horen kloppen, vegen en zuigen. Na een uur was ik weer helemaal opgeladen.





Stilte leven

In mijn leven draait het op dit moment erg om stilte, om zijn, om ontvankelijk zijn. Als iemand me vraagt wat ik zoal ‘doe’, kan ik weleens in de war raken. Het is niet gemakkelijk dat aan een ‘doener’ uit te leggen. Wat doe ik? Als ik de dingen opsom die ik zoal doe op een dag, heb ik het gevoel dat ik datgene wat voor mij het belangrijkste is, niet noem. Als ik probeer te zeggen hoe het werkelijk voor me is, klinkt het mezelf geforceerd in de oren en kijkt de ander me wat glazig aan, waardoor ik het gevoel krijg dat ik op een andere planeet zit. Misschien is dat ook wel zo en moet ik gewoon de kloof tussen die twee werelden accepteren en ook het feit dat ik geen reactie kan geven die congruent voelt.

Ik heb wel geleerd om strategisch te zijn als het nodig is. Als ik benadruk wat ik doe, dan ‘communiceer’ ik vanuit een systeem dat die ander begrijpt en waar deze respect voor heeft. Dan maak ik mezelf ook minder kwetsbaar. Sommige mensen kennen gewoon de waarde niet van zomaar zijn in de stilte. Ze hebben weinig respect voor stilte en vullen die als het even kan met verhalen en vragen. Ik zoek mijn weg daarin en probeer steeds opnieuw ook met hen authentiek te zijn. Ik verlang naar de tijd dat ik in het contact met de ander helemaal aanwezig kan blijven vanuit mijn eigen krachtbron, hoe die ander ook doet of is. Soms kan ik het al ervaren en dat zijn gezegende momenten. Ik weet dat de tijd aan gaat breken dat ik het continu kan. En tot dan zal ik de uitputting van het oefenen met zijn, in een wereld die gedomineerd wordt door doeners, accepteren en soms ook even helemaal niet.

Ik kreeg een tijd geleden twee brieven van ME-patiënten. Een van hen kan maar eens in de twee weken veertig minuten met een ligrolstoel naar buiten, daarna moet ze weer twee weken uitrusten. Het verbaast me voortdurend hoeveel hooggevoelige mensen ME hebben. Het is net alsof een deel van de bevolking dat met name heel begaafd is op het gebied van voelen en zijn, teruggefloten wordt om heel diep de innerlijke stilte in te gaan. Er wordt kennelijk een tijdlang niets anders van ze gevraagd dan om alleen maar te zijn. Dat is, denk ik, een belangrijke taak in een wereld waarin de zijnskwaliteiten voortdurend onder de voet gelopen dreigen te worden. Vroeger zorgden vooral de kloosterlingen en de kluizenaars voor deze contemplatie, waardoor de transformatie van de mensheid vergemakkelijkt en versneld wordt; het lijkt wel of nu ook ME-patiënten en anderszins ‘vrijgestelden’ hiervoor mogen zorgen. Het is ongelooflijk belangrijk maar erg onzichtbaar werk.





Cocoonen

Een mensenleven doorloopt voortdurend nieuwe stadia van groei. Dat gebeurt cirkelgewijs zoals bij een vlinder: van ei tot rups tot pop tot vlinder tot dood; en dat steeds opnieuw. Steeds weer eindigt er een oud hoofdstuk en begint er een nieuw. Het liefst zou ik altijd vrolijk rondfladderen als een vlinder en de andere stadia overslaan. Het vlinderschap duurt echter maar kort in verhouding tot de andere fases. Als ik alleen daar maar van kon genieten, dan zou ik het grootste deel van mijn leven ongelukkig zijn.

Veel hooggevoelige mensen kennen het coconstadium heel goed. Het is de fase waarin ze zich teruggetrokken hebben om hun krachten weer opnieuw te verzamelen.

Een cocon is een prachtig iets in een vlinderleven. In de cocon kan het popje de winter overleven, iets wat een vlinder niet zou kunnen. Cocoonen is tegenwoordig een werkwoord dat huiselijke knusheid uitdrukt in tegenstelling tot het normale snelle en hectische bestaan van veel mensen. Maar als je door fysieke beperkingen regelmatig in je cocon teruggeworpen wordt, ervaar je die tegenstelling niet zo en het is niet altijd gemakkelijk achter de geraniums te genieten van die huiselijke knusheid.

Bovendien is het niet zo dat de verschillende stadia zo duidelijk afgebakend zijn. Zelfs bij een vlinder niet, denk ik. Er komt een moment dat er in de pop in zijn cocon een idee van beweging begint te ontstaan. Dan is het afgelopen met de knusheid. Dan komt er een element van onrust binnensluipen, wat ongemak met zich meebrengt. De pop is niet meer 100% tevreden met zijn pop-zijn in zijn cocon-huisje en is ook nog niet toe aan een transformatie. 

Zelf vind ik dat het moeilijkste stadium. Het verlangen naar een nieuwe gedaante, een nieuwe vrijheid terwijl de angst ervoor even groot is. Ik zou dan zo graag uit mijn cocon breken, maar juist dat jaagt me de meeste angst aan. Nee, laat mij maar lekker thuis zitten. Geef mijn portie maar aan Fikkie. Maar het is niet meer genoeglijk en veilig in mijn cocon. Er is een verlangen ontstaan om onbekende verten te gaan ontdekken, maar ik deins er nog voor terug.

Mijn verlangen kan dan een enorme opjager en stressveroorzaker zijn. Dat is veel te sterk voor een simpel popje; dat kan dat grote verlangen niet dragen. Ik moet het vertalen in voor een pop aanlokkelijke doelen, ik moet het nog heel dicht bij huis houden. Zoals jonge welpjes in het begin vooral dicht bij de moeder blijven en rond het hol spelen en buitelen. Misschien moet het popje eerst maar eens beginnen met zich een heel klein beetje te bewegen. Dan voelt het dat het opeens iets kan wat het eerst niet kon. Hé, wat interessant! En dan nog een beetje, en dan nog een beetje.

Als ik meteen uit mijn cocon zou breken, dan is die kapot en ben ik dakloos. Dan heb ik geen basis meer. Dat denk ik althans. Maar de cocon is mijn basis niet. Die is alleen maar een voorbijgaand stadium, slechts een tijdelijke schuilplaats om te groeien, te herstellen, krachten te verzamelen. Mijn werkelijke basis is een constante. Die draag ik altijd in me, in welke gedaante ik me ook bevind. En het is belangrijk, eerst goed contact te maken met mijn werkelijke basis voordat ik mijn cocon ruïneer.

Als ik, hoe ongemakkelijk ook, nog even in mijn cocon blijf, groeit mijn kracht. Mijn verlangen trouwens ook. Ik word beurtelings naar het licht en naar het donker getrokken. Als allebei die krachten even groot zijn, is dat heel ongemakkelijk en verwarrend. Dan is het goed om nog even te genieten van het knusse hulsje dat nog steeds veilig om mij heen zit voor zolang als het duurt. Ik hoef eigenlijk niets te doen; de groeikracht doet haar werk wel. En er komt onvermijdelijk een moment dat mijn verlangen naar licht, beweging, ruimte, vrijheid en vrolijkheid net iets groter wordt dan mijn behoefte aan veilig vastzitten. 

Zo zal het vanzelf verder gaan. Steeds een klein stapje vooruit. Niet plotseling een gigantische uitbraak, maar meer als een bloemknop die opengaat. Zo langzaam dat je het nauwelijks kunt zien gebeuren en toch is ze zich helemaal aan het openvouwen. En ieder moment van dat proces is van een enorme schoonheid.



Oefening: Je energie naar je achterkant brengen

Gevoelige mensen hebben hun energie vaak te veel aan de voorkant van hun lichaam. Dit is een oefening om je energie naar je achterkant te brengen . 

Ga rechtop en ontspannen zitten. 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. Ervaar dat je dijbenen op de zitting van de stoel steunen. Ga door met je aandacht naar boven te brengen via de achterkant van je rug, je nek en je hoofd. Doe dit nog eens en dan vlugger. Voel hoe je aanwezig bent in de achterkant van je lichaam.

Dit is mentaal werk. Je kunt de oefening  versterken door meer naar achteren en zwaarder op je stoel te gaan zitten. Nek recht, kin iets naar beneden. Ook kun je de oefening ondersteunen door je aandacht naar je ogen te brengen, ze even dicht te doen en je voor te stellen dat je ogen zich achterin je hoofd bevinden net boven je schedelrand en dat ze vandaar uit kijken. Doe ze weer open.

Zo kun je vanuit een diepere achtergrond en rust aanwezig zijn en handelen of praten.

Het voorbeeld gaat uit van zitten, maar je kunt deze oefening ook staand of liggend doen, overal, zonder dat iemand het in de gaten heeft. 







Wortel schieten in het vooruitgaan

Ik was eens bij een concert waar een pianiste van 16 jaar de sterren van de hemel speelde. In het hele stuk maakte ze één klein foutje. Na afloop kreeg ze een stormachtige ovatie, maar ze keek bedrukt, beschaamd. Ze vond kennelijk dat ze het niet verdiend had. Ze keek naar dat ene foute nootje in plaats van naar al die andere die ze zo prachtig en gepassioneerd gespeeld had.

In die jonge kunstenares zag ik mezelf terug. Ik heb ook de neiging mezelf af te meten naar de perfectie van het resultaat. Als ik ook maar één foutje heb gemaakt, ben ik al ontevreden. Terwijl de kunst van het mens zijn is: het liefdevol aanwezig zijn bij alles wat er is; onvoorwaardelijk liefdevol bij jezelf zijn, in welke fase je ook bent. Elk moment is een onderdeel van mijn ontwikkeling. Ik ben een mens in wording, altijd wordend, me steeds opnieuw ontvouwend. In dat ontvouwen ben ik al volmaakt. Volmaaktheid is niet dat ik iets moet zijn wat ik nog niet ben. 

Ik vraag me wel eens af of mijn dieptepunten niet te maken hebben met het feit dat ik zo mijn best doe om een goed mens te zijn, en mezelf dan ook voortdurend langs die meetlat leg. Ik raak dan in een krampachtigheid verzeild die me erg moe maakt. 

Creatieve en fantasierijke mensen hebben vaak wat moeite met de realiteit en verliezen zich gemakkelijk in hun verlangen naar de ‘volmaakte werkelijkheid’. Dat laatste is weliswaar een enorme voortstuwende kracht, maar wanneer die krampachtig gebruikt wordt, roept zij haar tegendeel op.

Het midden vinden in de spanning tussen het ideaal en de huidige werkelijkheid, daar gaat het om. ‘Huidig’, een heel fysiek woord, dicht op je huid, zijn waar je werkelijk bent. Een spanning vinden die precies goed voelt; waardoor het leven op een aangename manier spannend is. Niet te hooggespannen, niet overspannen, maar ook niet te ontspannen, want het laatste is ook dodelijk. Het gaat niet om het ogenschijnlijke resultaat, maar om de weg daarheen. Door mijn oprechte intentie een goed mens te zijn zet ik mijzelf op die weg en ben ik een goed mens in wording; nu al goed.

Resultaat is eigenlijk een schijnbegrip, dat alleen maar betekenis heeft voor de korte termijn. Je kunt naar een bepaald resultaat streven en je kunt achteraf altijd zeggen dat iets het resultaat was van geleverde inspanningen. Hoewel je dat nooit zeker weet; je weet immers niet wat er gebeurd was als je iets anders had gedaan.

Zodra je een resultaat behaald hebt, gaat het leven gewoon verder en doemt er in de verte een nieuwe bergtop op om te beklimmen. Ik kan een tijdje blijven zitten bij de vlag die ik op mijn huidige bergtop heb geplant. Dat is ook heel goed; zo vier ik mijn vooruitgang en ik rust uit. Maar na een tijdje voel ik weer de drang om door te gaan. Zo sterk, dat ik er last van krijg als ik het niet doe. En als ik dan niet oppas, kan ik me weer gaan verliezen in het volgende einddoel in plaats van te zijn waar ik nu ben. Als ik mezelf verlies, brand ik snel op. Het is dus heel goed om onderweg regelmatig stil te staan om te kijken of ik nog helemaal hier ben en mezelf zo nodig te hervinden. Weer even beide voeten helemaal op de grond en wortelen.

Naarmate ik ouder word, groeit mijn verlangen om wortel te schieten en vermindert mijn verlangen om me voortdurend van de ene onbekende verte naar de andere te verplaatsen. Vroeger vond ik het dodelijk saai om twee keer dezelfde wandeling te maken. Tegenwoordig geniet ik ervan om regelmatig dezelfde route te lopen en te ervaren wat er in de loop van de seizoenen verandert. Ik veroorzaak dan zelf de verandering niet, ik neem de verandering waar. Dat is helemaal niet saai; integendeel, al is af en toe een andere route ook weer heel inspirerend.

Dat met het verstrijken der jaren groeiende verlangen om wortel te schieten lijkt me ook normaal. Alles wat jong is heeft een enorme groeikracht en expansiedrift, dat wil vooruit. En als je ouder wordt en begint te beseffen dat dit leven echt eindig is, ook voor jou, dan begin je de kostbaarheid ervan meer te ervaren en wil je ook echt uit ieder moment halen wat erin zit.

Er is echter altijd een evenwicht nodig om gezond te kunnen leven. Een boom die alleen maar in de hoogte groeit en niet onder de grond, valt bij een beetje storm algauw om. De ene boom is de andere niet; de een heeft een wijdvertakt en diep wortelstelsel; de ander is slechts oppervlakkig geworteld. Bomen ontplooien zich naar hun eigen aard. Mensen hebben bewustzijn, waardoor ze de keuze hebben om hun groei en die van de wereld om hen heen te bevorderen of af te remmen. Als ze meegaan met de natuurlijke ordening dan bevorderen ze de evolutie; maken ze zichzelf daar dienstbaar aan. Ze kunnen ook de natuurlijke ordening naar hun eigen hand proberen te zetten. Daarmee vertragen ze meestal de evolutie. 

Als je regelmatig stilstaat en voelt waar dit moment om vraagt, zul je weten of dit een moment is om vooruit te gaan of om stil te staan en wortel te schieten. Het mooiste is het natuurlijk als het gelijktijdig gebeurt. Als je kunt wortelen in het vooruitgaan en vooruitgaat in het wortelen. In feite is dat de weg van de minste weerstand, een weg zonder kramp.

Bomen kennen tijden van explosieve groeikracht maar ook lange periodes van rust. In het winterseizoen trekt een boom al zijn energie naar binnen. Alle vruchten en blaadjes vallen eraf en hij rust lange tijd in zijn essentie.

Wij hebben ook diep in ons zo’n ritme. De kunst is om het te vinden en ons er onvoorwaardelijk aan over te geven.



Oefening: Bescherming tegen lawaai

Het doel van deze oefening is het versterken van je eigen ruimte, zodat lawaai of andersoortige energie van anderen niet of minder bij je kan binnendringen.

Je begint met je centrum op te zoeken en daar contact mee te maken. In je centrum ligt ook het verankeringspunt van je aura, de jou beschermende energetische ruimte om je heen. Deze ruimte heeft een eigen trilling met een eigen kleur.

Laat die kleur in je naar boven komen. Niet bedenken of je best doen. De kleur of trilling die je opmerkt, die is het. Stel je nu voor dat je hele ruimte inderdaad volloopt met die kleur. In je centrum maak je de kleur wat steviger en om de rand van je aura ook. Je trekt je aura wat dichter om je heen, gewoon door dat te denken of zeggen. Dan gebeurt dat. 

Zo kun je lawaai of energie van anderen met een eigen trilling en kleur beter buiten je houden. Het kan even duren voordat je de oefening te pakken hebt, maar als je er eenmaal in geoefend bent, kun je het in een seconde doen.







Liefde is geen sprookje

Veel leed komt voort uit de gedachte dat we niet genoeg liefde krijgen. Of dat waar is, staat nog te bezien. Misschien hebben we minder gekregen dan we hadden willen hebben. Maar kan het ook niet zo zijn dat we de liefde die er wel was niet hebben gezien? Zelf merk ik dat ik vaak nog een heel romantisch idee heb van wat liefde is. Liefde moet me in de zevende hemel brengen. Liefde moet ervoor zorgen dat er over alles een gouden gloed komt te liggen. Liefde is echter geen sprookje. Liefde komt niet als een deus ex machina uit de hemel. Als ik daar afhankelijk van zou zijn, dan zou ik misschien alleen maar in een paar topmomenten in mijn leven echte liefde kunnen ervaren. 

Als ik mezelf in een ontvankelijke stand zet, kan ik in de meest gewone dingen liefde voelen. Mijn stoel houdt bijvoorbeeld onvoorwaardelijk van mij. Hij is er voor mij, hij draagt me. Dat is onvoorwaardelijke liefde, het heeft niets met emoties te maken. In feite is de liefde van een stoel of een roos niet minder dan de liefde van een mens. Liefde is ook helemaal niet zo persoonlijk. Mijn stoel zegt niet: ik ben er voor jou, maar niet voor iemand anders. Ze is er onvoorwaardelijk voor iedereen. Altijd. De vogels zingen voor iedereen. Altijd. Het staat me vrij, hun gezang als een liefdeslied speciaal voor mij op te vatten. En waarom zou ik dat niet doen als het me gelukkig maakt?

Ik heb verdriet in mijn lijf opgeslagen doordat ik de vergissing heb begaan, op momenten te denken dat niemand van me hield. Het was gewoon een foute gedachte. De liefde was er wel degelijk, maar ze zag er anders uit dan ik dacht dat ze moest zijn. Ik heb vaak in tijden waarin ik de liefde van mensen niet zo sterk kon ervaren, kunnen gedijen op de liefde die ik kreeg van de natuur, van de spirituele wereld, van de natuurlijke ordening van de dingen, waardoor alles toch wel doorging. Sommige mensen in een concentratiekamp die alles kwijt waren en voortdurend in onzekerheid en honger leefden, konden liefde ervaren bij het zien van een boom in of buiten het kamp en de lucht boven hen. Dat gaf hun op dat moment de kracht om door te kunnen gaan. Zo groot is de liefde van de natuur. Er is geen plek op de wereld waar geen liefde is.

Liefde is niet persoonlijk. Wat ik voor de een kan voelen, kan ik in principe voor de ander ook voelen. Wat ik voor de een kan doen, kan ik voor de ander ook doen. Ik ervaar zoveel soorten liefde in mijn leven. Ik houd van zoveel mensen. Ik heb zoveel momenten waarin ik een sterke uitwisseling van liefde en intimiteit ervaar. Liefde is niet om te krijgen maar om te zijn. Wat overigens niet betekent dat ik iedereen voortdurend even nabij kan zijn. Liefde is niet altijd nabijheid. Soms kan ik beter liefde zijn als ik afstand schep.

Een stoel en een roos maken zich er niet druk over of ze liefde krijgen. Ze zijn het gewoon. Wat een zegen. Er is wat er is, en de mens vergeet dat steeds. Als mens denk ik dat ik iets moet krijgen en ik sta er niet bij stil dat ik in feite alles heb wat ik nodig heb om er hier en nu te kunnen zijn. Dat wat ik krijg is goed omdat het is wat er gebeurt. Soms wil ik het niet, wil ik iets anders. Dan heb ik een probleem. Ik wil dat de zon schijnt als het regent. Dan vind ik zon dus beter dan regen. Terwijl ik het heel diep in mijzelf als mijn opdracht ervaar om liefde te zijn in zon of regen, net wat er is. Liefde te zijn en mijn hele stralende eigenheid naar buiten te brengen, dat is zelfrealisatie. In alle omstandigheden. Net zo onvoorwaardelijk van het weer te houden als het weer van mij houdt. Ook de liefde van de storm voelen, van de regen, het onweer, de orkaan. De liefde voelen van gezondheid, maar ook van ziekte en dood.

Ik weet maar één regel: rondkijken en genieten en er ondertussen helemaal met mijn volle bewustzijn bij zijn op ieder moment. Dat oefenen. En verder maakt het niet uit wat ik doe of wat er gebeurt. Het enige waardoor ik iets toe kan voegen aan de schepping is volledig mijzelf te zijn. Het gaat niet om mijn verhaal of mijn gedachten of mijn oordelen over wie ik ben of wie ik dien te zijn. 

Laatst reed ik met de auto naar Amsterdam om een drukke bijeenkomst te bezoeken. De avond daarvoor had ik een lezing gegeven; dat was intensief geweest en ik was nog erg moe. Eigenlijk had ik die dag thuis moeten blijven en een beetje aan lopen tutten, zoals ik dat doe als er dingen verwerkt moeten worden. Ik wilde echter zo graag naar die bijeenkomst dat ik niet goed naar mezelf had geluisterd. Onderweg merkte ik dat ik mijn aandacht niet bij het verkeer kon houden. Ik vroeg hulp aan het universum om geen brokken te maken. Even later merkte ik dat de auto steeds langzamer begon te rijden. Dat was ongemakkelijk, want het was net op een stuk waar geen vluchtstrook was. Maar gelukkig liep de weg een beetje schuin naar beneden en kon ik zo een afslag op glijden. Daar bleef ik stilstaan en ik belde met mijn mobiele telefoon de wegenwacht. Bemoedigend zei de mevrouw van de wegenwacht dat er binnen een uurtje hulp zou zijn. Daar zat ik. Ik keek om me heen. Het was heel rustig. Ik had enorm geluk gehad. Ik stond veilig, overdekt, met prachtige muziek op de radio, hulp was onderweg. Ik voelde me een geluksvogel. Ik voelde de liefde van het universum, de liefde van de aardige wegenwachtmevrouw, de liefde van de snelweg die net op die plek schuin af was gelopen naar deze veilige afslag en vooral … de liefde voor mezelf. En ik voelde weer dat ik mezelf alleen maar het allerbeste wil gunnen. Ik besloot dan ook, als de wegenwacht me geholpen had, naar huis te gaan om deze dag verder in rust door te brengen. En zo gebeurde het. De man van de wegenwacht kon overigens geen enkel mankement aan mijn auto ontdekken, ook niet nadat hij  ermee rondgereden had. Een wonder? Het is mijn keuze of ik het zo wil zien of niet. Ik had me net zo goed een pechvogel kunnen voelen omdat mijn leuke plannetje in de war was geschopt.

Ik hoef mijzelf niet aan te sturen want dat gebeurt al. Het is al heel wat als ik mijn verzet tegen die aansturing opgeef. Een stoel stribbelt ook niet tegen als hij verschoven wordt. Gelukkig maar, anders zou het een echt zootje worden. In dit geval heb ik me wel eerst verzet tegen mijn innerlijke verlangen naar rust. Maar ik kreeg een tweede kans en die heb ik met beide handen aangegrepen.

Het verschil tussen mij en mijn stoel is dat ik over een vrije wil beschik. Dat is de keuze om liefde te zijn of om tegen te stribbelen. Met mijn vrije wil kan ik besluiten of ik een geluksvogel of een pechvogel wil zijn. Zo kan ik in het noodweer staan terwijl mijn huis of de wereld om mij heen instort en weten: dit is alleen maar liefde. Ook al begrijp ik er niets van. Dat gaat wel ver. Ja, dat gaat wel ver.





Aanwezigheid is als de wind

Het komt regelmatig voor dat ik de weg weer even ben kwijtgeraakt. Ik voel me dan gespannen, in mijn lichaam dansen de cellen een ongemakkelijke dans, alles zoemt en trilt in mij. Dan breng ik mijn aandacht naar mijn lichaam. Ik ga gemakkelijk zitten en voel waar mijn lichaam de stoel, de grond, mijn kleren raakt, maar ik voel geen duidelijke grens. Het is me niet precies duidelijk waar mijn lichaam begint en waar de wereld om mij heen begint. 

Mijn  gewaarzijn is als een baarmoeder om mij heen. Daarbinnen bestaat en beweegt alles in mij. Het leeft. Als ik inzoom op een onderdeeltje, kan ik niet de grote zinderende beweging waarnemen binnen en buiten mij. De baarmoeder van mijn bewustzijn is een warm en doorlatend weefsel. De beweging is de hartenklop van het heelal en beweegt er gewoon doorheen. 

Ik heb altijd aan de wind gedacht als een persoon die blaast, zoals ze dat vroeger op plaatjes tekenden. Een bolrond gezicht met getuite lippen. Maar de wind is geen persoon. De wind is beweging. Er is beweging, de ene keer wat meer; de andere keer wat minder. En die beweging zet een keten van oorzaak en gevolg in werking. Een soort domino-effect. 

De wind is niet degene die de beweging veroorzaakt; hij is de beweging. Zo is mijn gewaarzijn niet degene die de aandacht richt. Er is in mij een aanwezigheid die er altijd is, de hoogste instantie, de constante. Aanwezigheid IS. Zij richt haar aandacht niet. Het is niet zo dat zij alles bij elkaar houdt en toch is dat wel het effect van haar liefdevol gadeslaan. Ze heeft geen voorkeur of afkeuring. Ze is neutraal en daardoor juist onvoorwaardelijk liefdevol.

Soms stel ik mijzelf voor als een cirkel waarvan Aanwezigheid de grens is waarbinnen alles in mij doet wat het doet. Vanuit de rand van de cirkel kan ik het puur waarnemen zonder erin verstrikt te raken. Dan kan ik bijvoorbeeld zien dat er ergens in mij turbulentie is, of rust, of iets anders. Zonder oordeel.

Vanuit Aanwezigheid hoef ik geen moeite te doen om niet te oordelen. De enige actie die ik onderneem is naar de buitenste ring van de waarneming van mijzelf te gaan en van daaruit te kijken wat er zich afspeelt. En die buitenste ring is op te rekken. 

Waar zijn de grenzen van het zelf? Alleen daar waar ik me hecht. Daar vindt afscheiding plaats. Daar fixeer ik mezelf. Daar waar ik in ga delen in dit wil ik houden en dat niet; dit vind ik prettig en dat niet, dit wil ik, en dat niet. Daar ontstaat ook de bewustzijnsvernauwing.

Overgave is: laten zijn. Me niet verzetten. De verbinding aangaan zonder me te hechten aan het een of het ander. Leven gebeurt toch, of ik het nu wil of niet. Ik wil me overgeven aan de waarheid; dat alles is wat het is. Dat er in feite geen ik is, bijvoorbeeld, maar dat ik wel denk het waar te nemen. En het hele spel dat zich daardoor afspeelt. 

Heb ik invloed op mijn leven? Op de toon, de kleur? Mijn keuze heeft invloed, maar niet op Aanwezigheid, niet op Zijn, niet op Leven. Ik verzet me of ik stroom mee en door me te verzetten, bevestig ik het ik en het toneel waarop mijn levensdrama zich afspeelt.

Hoe meer ik de grenzen van mijn waarneming oprek, hoe minder ik er overblijft. Als ik vanuit de verte kijk, blijven er maar kleine beweginkjes over. Van daaruit kan ik zeggen: ach, er is alleen maar wat turbulentie. Als ik er dicht bij sta of in zit, lijken ze huizenhoog of onoverkomelijk.

Aanwezigheid is net zoiets als de wind. Je kunt haar niet zien, ze is ongrijpbaar, maar ze is alom aanwezig. Er is niets op de wereld voorstelbaar waar ze niet is. Ze verbindt alles met elkaar.





De magie van zijn

Vaak loopt mijn gemoedsgesteldheid synchroon met het weer. Daar is niets mis mee; het duurt alleen meestal even voordat ik het in de gaten heb. Het is gewoon een soort basisstemming. Als de zon schijnt, ben ik vrolijk; als het stormt ben ik chaotisch, als het regent voel ik me wat treurig. Stemmingen die iedere keer opduiken als ik even nergens mee bezig ben. Dan kan ik wel blijven klagen over regen, wind, hagel, mist, wat al niet. In zo’n geval kan ik beter proberen, mijn stemming waar te nemen zonder oordeel. Dan gebeurt er iets anders. Zo kan ik me nu, op het moment dat ik dit schrijf, één voelen met de regen. Nu is de regen een tedere aanraking, een zachte fluistering. Het is alsof de regen mijn ziel zachtjes masseert. En zo voelt mijn stemming meer als genietend van deze intimiteit dan als treurigheid, terwijl deze twee dicht bij elkaar liggen.

Ik kan nogal eens in verwarring raken als ik ogenschijnlijk nergens zin in heb. Dat komt doordat ik er meteen een negatief etiket op plak. Als ik het positief benoem, wordt het een moment om louter te zijn, om kracht te verzamelen, een moment om de magie van zijn te ervaren. Als ik me overgeef aan die magie, ben ik gelukkig. Dan word ik niet meer opgeslokt door wat ik doe of door wat ik zou moeten doen; dan stem ik af op de hartenklop van het leven.

Ik hoef niet iets te doen om in het nu te wonen. Aanwezig zijn is genoeg. In de magie van het aanwezig zijn, voel ik me helemaal vervuld. In die magie ervaar ik het geluid van de regen als pure liefde; de boodschap van de regen in dankbaarheid ontvangen is ook pure liefde. Het is dus een magisch moment van liefdesuitwisseling.

Iemand schreef me eens dat ze zo somber wordt van alle berichten in de media over narigheid, honger, geweld, de dreiging van oorlog. Ik voel dat ook op me af komen zodra ik het journaal aanzet. Het helpt me dan om tegen mezelf te zeggen: dit is alleen maar het verhaal van de media. Zij versterken en ondersteunen de angst die er al is. Ik hoef daar niet aan mee te doen. Ik geloof in de kracht van de liefde. Ik geloof dat ik aan de vrede werk als ik mijzelf met liefde, vergeving en compassie laat vullen en dit uitstraal. Dat is mijn levenswerk, ongeacht wat ik verder doe. Die kracht is als een steen in een vijver en ontelbaar veel mensen gooien zo’n steen van liefde en licht in onze grote gemeenschappelijke wereldvijver. Het effect van die kracht zal niet uitblijven.

Ik hoor vogels tsjilpen door de regen heen. Een liefdevolle boodschap voor mij. Ik kan ervoor kiezen om deze boodschap wel persoonlijk op te vatten en de boodschappen van narigheid en ellende niet, in plaats van andersom. Als ik gevuld ben met liefde, dan vindt de narigheid en de angst geen plek in mij om zich aan te hechten en wordt iedereen om me heen vanzelf gerustgesteld en in die liefde meegenomen. Dan kan ik me weer overgeven aan de magie van zijn. 



Oefening: Een oceaan worden

Dit is een oefening die mij goed en snel helpt als iemand mij voor mijn gevoel onheus bejegent. Als ik haar gedaan heb, ben ik vaak al vergeten wat er gebeurde en kan ik gewoon weer met het gesprek verder. 

Als er irritatie, boosheid, negativiteit op je af komt, stel je dan voor dat je een oceaan bent. Voel hoe je bewustzijn zich uitstrekt. Voel de weidsheid, de golven, de lucht erboven, de bodem diep van onderen. Zie hoe de emoties die naar je toe komen als zandkorreltjes naar beneden zakken, de bodem in.







Een wereld vol tederheid scheppen

Ik kan heel ontroerd raken als ik een violist vol tederheid zijn instrument zie en hoor bespelen. Dat is zo prachtig. Zoveel liefde voor de muziek, zoveel tederheid en respect voor het instrument. Zachtheid en tegelijk ook kracht. Zelfs in de gepassioneerde stukken is de tederheid voelbaar. Fijn en met veel respect afstemmen, de vreugde die je dan ervaart. Het is een vorm van Een-wording. Er is niets mooiers dan in totale liefde samen te vallen. Genietend, proevend, uitnodigend. Het instrument uitnodigen om in een volmaakte samenwerking het beste te geven. 

Zo’n violist moet daar natuurlijk wel heel veel voor studeren. Die zit ook niet altijd op zijn goddelijke trilling. Die moet ook strijd leveren met zijn eigen weerbarstigheid.

Ik denk dat een hooggevoelig mens het best kan bloeien in een omgeving van tederheid; zoals een viool haar prachtigste muziek laat horen als ze met tederheid en respect aangestreken wordt. Ik kan andere mensen echter niet manipuleren om mij met tederheid tegemoet te treden. Ik kan wel zelf teder zijn. Als ik teder ben voor mezelf en voor de wereld buiten me, kan eigenlijk niets me deren. Dan glijden de prikkels van de buitenwereld langs me af; dan hebben ze geen vat op me. 

Steve Rother zegt in zijn boek Welcome Home: ‘Put yourself First!’

Zet jezelf op de eerste plaats! Daarmee bedoelt hij niet dat je egoïstisch moet zijn, maar dat je op moet houden met je aan te passen aan anderen. Hij zegt: ‘Als je doodgaat, vragen ze niet: Ben je braaf geweest? Heb je je goed aangepast? Maar: Heb je je passie gevolgd? Heb je vreugdevol gespeeld?’

Je eigen passie volgen, ook in een omgeving waar andere normen gelden. Dat is de echte kunst. Zodat je vanuit die passie fonkelend en sprankelend aanwezig kunt zijn.

Alles waar je energie in steekt, dat groeit. Steek je energie in je klachten, dan groeien je klachten. Steek je energie in je rijkdom, dan groeit je rijkdom. Dat is het geheim. Het is een kosmische wet. Dat geldt ook voor verwachtingen. Verwacht je ellende, dan krijg je ellende. Verwacht je geluk, dan krijg je geluk, zelfs onder de meest bizarre omstandigheden. Etty Hillesum had zo goed geoefend zichzelf van het duister naar het licht te brengen dat het haar zelfs in de sombere realiteit van een concentratiekamp lukte een stralend licht te zijn voor zichzelf en anderen. Levenskunst is: je van de narigheid af te wenden naar het geluk. En open te staan voor hulp hierbij.

Als ik mezelf behandel als een Stradivarius, zal dat me sterker maken. Dan behandel ik mezelf met tederheid en respect. Dan probeer ik de mooiste klanken aan mezelf te ontlokken. Soms juichend, soms smartelijk, maar altijd mooi. Niet door te forceren, maar door te verleiden, teder uit te nodigen.

Misschien is het wel zo dat wij hier zijn om de wereld menselijker te maken, door zelf de omgeving te scheppen waar we zo’n behoefte aan hebben. Een wereld van tederheid, van onszelf en anderen terwille zijn. Anderen terwille zijn, daar hebben we over het algemeen niet zo’n moeite mee. Maar pas als we onszelf echt terwille zijn en op handen dragen, creëren we een wereld die alleen maar winst voor iedereen kent en geen verlies. Waarin we onszelf en elkaar met liefde en bemoediging gadeslaan in plaats van met wantrouwen en kritiek.

We hoeven ons niet op de beperkingen van het hooggevoelig zijn te richten. Het is oké om ze waar te nemen en te begroeten, maar we vinden onze kracht wanneer we ons op onze verlangens richten. Niet het verlangen om te overleven, geen minimumprogramma, maar het verlangen om gelukkig te zijn en het stralende kind in onszelf terug te vinden. Dan zijn we beschermd en in staat samen een nieuwe, menselijke wereld te scheppen.














    Tot besluit

Diverse bezoekers van mijn lezingen hebben mij gevraagd of de teksten ervan ook uitgegeven zouden worden. In dit boek zijn diverse lezingen van de afgelopen jaren verwerkt, aangevuld met ander materiaal.



Ik ben dankbaar dat ik een rol mag spelen in het bij elkaar brengen van al die prachtige hoogsensitieve mensen. Ik geniet van ze, ze zijn zo mooi, zo liefdevol, zo subtiel, zo intens. Ik ben blij dat er steeds meer gebeurt op het HSP-vlak, en vooral dat er nu over hooggevoeligheid gepraat kan worden, zodat mensen elkaar kunnen vinden en elkaar kunnen aanmoedigen om hun kwaliteiten de wereld in te brengen, waardoor het kwetsbare meer kan bestaan en ontluiken. Ik wens de wereld toe dat steeds meer mensen de tedere kracht die opwelt in hun eigen innerlijke stilte mogen ontdekken. Ik hoop en verwacht dat met name hooggevoelige mensen daar behulpzaam bij zullen zijn. Ik denk dat het op den duur allemaal gemakkelijker gaat worden. Dat kan niet uitblijven.

Maar uiteindelijk gaat het daar niet om. Uiteindelijk is het pure luisteren naar de innerlijke stilte het belangrijkst. Stilte leven. In de stilte zijn en van daaruit delen, alleen maar van daaruit. Belangeloos daar zijn, zonder te denken: wat kan ik ermee, wat levert het op? Daar zijn en laten gebeuren wat er wil gebeuren.

Ik dank alle mensen die in dat proces naast en achter mij staan voor hun liefde, hun aanmoediging, hun deskundigheid, en hun humor. Ik dank de natuur, die een onuitputtelijke bron van troost en inspiratie voor mij is. Ik dank de Tedere Kracht die mij leidt.



Marian van den Beuken



info@desensitievepionier.nl

www.desensitievepionier.nl












    Noten

1. Dit gedicht heb ik overgenomen uit de bundel Een zee heeft geen zeer van Frank Eerhart, een uitgave van DiVers, Amsterdam 2002. De tekst stond op een poëzie-affiche van Stichting PLINT.



2. HSP: afkorting van Hoog Sensitief Persoon; deze term is het eerst gebruikt door Elaine Aron in haar boek Hoog sensitieve personen.
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