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Voorwoord

Neem de tijd!

In ons leven – we zijn allebei hoogsensitief – zijn we vaak geconfronteerd met de gevolgen van overprikkeling. Die ontstaat als er te veel indrukken binnenkomen en we te weinig tijd en rust nemen om die te verwerken. Maar ook de kwaliteiten die hoogsensitiviteit met zich meebrengt, ontdekten we bij onszelf en bij anderen.

Het idee om een boek te schrijven, kwam voor het eerst bij ons op toen Liesbeth geïnterviewd werd over hoogsensitiviteit door Psychologie Magazine. Lieke was toen in haar werk als trainer en coach al vaak in aanraking gekomen met mensen die veel last hadden van de gevolgen van overprikkeling. We realiseerden ons dat er nog veel onwetendheid over hoogsensitiviteit bestaat. Ook bij de opvoeding van onze kinderen hebben we dat regelmatig gemerkt, bijvoorbeeld op scholen. Als voorbereiding op het schrijven hebben we boeken en artikelen gelezen en veel gesprekken gevoerd met elkaar, cliënten en ervaringsdeskundigen.

We willen met dit boek herkenning en tips bieden aan mensen die al een vermoeden hebben dat ze zelf hoogsensitief zijn, of die anderen kennen die zeer gevoelig voor indrukken zijn. Bovenal willen we laten zien dat hoogsensitiviteit een kwaliteit, een gave is.

Het is makkelijk bedacht: we gaan een boek schrijven. Voor een hsp’er is dat in de praktijk nogal lastig. Een creatief proces, hoogsensitiviteit en deadlines vormen geen ideale combinatie. Gelukkig is dit boek een samenwerkingsproject; het is tot stand gekomen met de inzet van velen. Wij hebben de samenwerking met alle betrokkenen als heel waardevol ervaren en zijn ze zeer dankbaar.

Liesbeth Kamerling en Lieke Zunderdorp

Voorjaar 2018
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Door bewustwording, aanvaarding en aanpassing kun je hoogsensitiviteit als een kwaliteit ervaren
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Inleiding

Neem de tijd!

Over hoogsensitiviteit is de laatste jaren door onderzoek steeds meer bekend geworden. Hoogsensitiviteit is een bijzondere eigenschap. Gebleken is dat ongeveer een op de vijf mensen hoogsensitief is. Er zijn allerlei gradaties in hoogsensitiviteit. Bovendien is iedereen uniek. Er bestaat dus geen eenduidige definitie van hoogsensitiviteit. Eerder is er sprake van een geleidelijke schaal van de mate van hoogsensitiviteit. Als je een hoogsensitief persoon (hsp’er) bent, kun je snel overprikkeld raken zonder dat je het doorhebt. En dat is snel gebeurd in deze hectische tijd waarin er veel op ons afkomt. Dit geldt zowel voor kinderen als voor volwassenen. Maar door bewustwording, aanvaarding en aanpassing kun je hoogsensitiviteit ook als een kwaliteit ervaren.

Als hsp’er krijg je vaak te horen dat je moeilijk doet, zeurt of te ver doordenkt. De negatieve oordelen van anderen – en in het verlengde hiervan ook van jezelf – leiden ertoe dat je je, soms onbewust, aanpast aan anderen, vaak jarenlang. Totdat je anderen spreekt die een soortgelijke gevoeligheid hebben als jij, of totdat je er iets over leest, zoals in dit boek. Daardoor leer je dat het een eigenschap is en dat er veel meer mensen zijn die zo in elkaar zitten. Voor veel hsp’ers is dat een inzicht dat een gevoel van opluchting met zich meebrengt.

Het is dus belangrijk om hoogsensitiviteit te herkennen, te erkennen dat het er is, te accepteren en om de leefstijl en omgeving hierop aan te passen. Hoe meer mensen kennis hebben van hoogsensitiviteit, hoe sneller deze eigenschap herkend zal worden, door hsp’ers zelf en door de omgeving. Ook de onzekerheid, onrust en zelfkritiek die hsp’ers ervaren, kunnen door bewust-wording en acceptatie verminderen.

In dit boek belichten we de signalen die kunnen wijzen op hoogsensitiviteit en overprikkeldheid. Er zijn ook allerlei testjes op internet en in diverse publicaties waarmee je kunt nagaan of je hoogsensitief bent. Uit eigen ervaring, geïnspireerd door de literatuur én op basis van professionele kennis geven we adviezen over wat je zou kunnen doen om de negatieve aspecten van overprikkeling te verminderen, en de positieve kanten van hoogsensitiviteit te versterken. We vertellen ook over onze persoonlijke worstelingen en geluksmomenten.

In zes hoofdstukken nemen we je mee langs verschillende terreinen van het leven. Dit boek doet geen verslag van de onderzoeken die gedaan zijn. We pretenderen geenszins volledig te zijn of een verhandeling over hoogsensitiviteit ten beste te geven. Wel willen we onze ervaringen met je delen, en ook de oplossingen die we gaandeweg ontdekt hebben. Mogelijk word je op het spoor gezet om bepaalde veranderingen in je leven door te voeren, waardoor je een balans kunt vinden tussen wat er om je heen gebeurt en je binnenwereld. Of je kunt iemand in je omgeving op dat spoor zetten. Misschien heb je de zorg voor een hoogsensitief kind, en heb je iets aan de tips die we over de omgang met hoogsensitieve kinderen geven.

In elk hoofdstuk hebben we een Eerste-Hulp-Bij-Overprikkeling-lijst met tips opgenomen. Ook vind je achterin een lijst van boeken, artikelen en websites die wij hebben geraadpleegd, zodat je je verder kunt verdiepen in het onderwerp. Naast deze lijst zijn er natuurlijk heel veel andere goede boeken en filmpjes online te vinden.

We hopen dat onze persoonlijke verhalen, die een groot deel van dit boek uitmaken, voor her-kenning zorgen en je doen glimlachen. We hopen ook dat je, net als wij inmiddels, kunt ervaren dat hoogsensitiviteit iets moois is.

Voor hsp’ers is het de kunst om grenzen te bewaken en uit de overprikkeling te blijven. Weet dat je altijd zelf de keuze hebt tussen wat niét goed voor je is maar misschien wel van je gevraagd wordt, en wat wél goed voor je is.




Hsp’ers...

• beleven alles intens

• nemen stemmingen van anderen over

• merken veel details en nuances op

• zijn perfectionistisch

• zijn zorgzaam en behulpzaam

• zijn nieuwsgierig, ondernemend en creatief

• kunnen zich snel opladen aan de schoonheid van de natuur, kunst en muziek

• zijn geïnteresseerd in persoonlijke ontwikkeling

• zijn loyaal en hechten veel waarde aan rechtvaardigheid en oprechtheid

• houden van rust en stilte
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hoofdstuk 1

Lichaam & Geest
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Uit je hoofd, in je lijf
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Lichaam

Goed voelen wat je behoeftes zijn moet je jezelf misschien helemaal opnieuw aanleren als hsp’er. Je kunt met je lichaam goed aanvoelen wat verschillende prikkels met je doen, zoals geluid, licht, emoties van anderen en sferen. Je kunt je lichaam als instrument gebruiken. Ook kun je zo leren waar je grenzen liggen. Waar krijg je energie van, en wanneer word je juist moe van iets?
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Tijdens het schrijven van dit boek hebben we zitten lunchen op plekjes met de heerlijkste gezonde salades. We houden erg van goed en eerlijk eten, met een fijne bediening in een lichte omgeving. Gezond eten voedt je lichaam en je krijgt er fysiek weer energie van, maar de energie komt ook van allerlei andere factoren zoals de plek waar je eet; dat draagt net zo goed heel veel bij.

– Lieke –
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Als ik na twee uur ’s middags koffie drink, kan ik ’s avonds niet slapen. Ik dronk altijd koffie verkeerd met koemelk, maar kreeg op een gegeven moment een prikkend gevoel in mijn mond, iedere keer nadat ik koffie had gedronken. Nu drink ik koffie met havermelk. Koemelk vind ik inmiddels vies. Als ik nu wijn drink, stijgt het sneller naar mijn hoofd. En ik voel me lichtelijk depressief als ik dagen veel suiker eet. Het is door de jaren heen veranderd. Ik ben me er bewuster van geworden. Daardoor luister ik beter naar mijn lichaam. Het voordeel daarvan is dat ik nu gewoon wat ga eten als ik honger heb, voordat ik iets anders ga doen. Daardoor voel ik mij veel sterker.

– Liesbeth –
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Als er te veel prikkels op hen afkomen, luisteren hoogsensitieve mensen niet altijd goed naar hun lichaam. Ze zorgen vaak eerder voor een ander dan voor zichzelf. Ze merken de signalen van hun eigen lichaam dan niet op en zorgen niet op tijd voor ontspanning. Ze ontkennen soms zelfs die nodig te hebben. Een negatief zelfbeeld speelt hierbij een belangrijke rol. Het gevoel anders, saai, zwak en ongezellig te zijn en het gevoel er niet bij te horen, kunnen allesbepalend zijn. Hsp’ers passen zich aan, en leren dat van jongs af aan. Ze vinden dat ze net zo energiek en sterk moeten zijn als de mensen om hen heen. Of de omgeving eist of verwacht dat van hen. Daardoor vragen ze te veel van zichzelf en van hun lichaam, en negeren ze signalen die erop wijzen dat ze tijd moeten nemen om indrukken te verwerken. Zo leren ze lichaamssignalen of hun intuïtie te negeren. En dat terwijl het juist heel belangrijk is goed te luisteren naar je lichaam.
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Een paar jaar geleden kreeg ik voor de vierde keer een longontsteking die maar niet overging. Daarna was ik volledig uitgeput, ik kreeg overal stress van. Ik kon in paniek raken als ik drie dingen moest doen en ik niet wist in welke volgorde ik die moest doen. Ik was contactouder op school en was steeds bang dat ik iets zou vergeten. Ik was de hele dag zenuwachtig, het lukte me niet om te ontspannen.

– Liesbeth –
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Leren ‘aarden’ is essentieel voor hsp’ers. Door op je ademhaling te letten en je voeten op de grond te voelen, gebeurt dat al. Je komt terug bij jezelf, uit je hoofd, in je lijf. Als je niet goed in je lijf zit, kun je niet goed aanvoelen wat je nodig hebt. De kans is dan groot dat je met het verlangen van de ander bezig bent. Je kunt dan geen onderscheid maken tussen wat de ander nodig heeft en wat je zelf nodig hebt of wat goed is voor jou. Je kunt leren bij jezelf te blijven en tegelijk bij de ander zijn.
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Sinds ik mezelf heb aangeleerd om gedurende de dag op mijn ademhaling te letten, door drie keer bewust in en uit te ademen, voel ik veel beter wat ik zelf nodig heb. Hierdoor ben ik ook opmerkzamer en gevoeliger geworden.

– Liesbeth –
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Brein

Hoogsensitiviteit is een aangeboren eigenschap. Hoogsensitief zijn is een kwaliteit, geen aandoening, geen ziekte en ook niet iets zweverigs. Het proces van informatie verwerken gaat alleen op een andere manier. Dat is ook te zien op hersenscans. Hoe die verwerking precies verloopt, weten we nog niet. Wel weten we dat informatie bij hsp’ers uitgebreider wordt verwerkt; de informatie die op ieder mens afkomt, wordt bij een hsp’er in meerdere hersengebieden verwerkt. Dat wordt ook wel ‘diepgaande verwerking’ genoemd.

Hsp’ers verwerken veel prikkels, zonder uit te kunnen maken wat belangrijk is en wat niet. Ze zijn minder goed in het filteren van relevante uit minder relevante informatie. Door deze manier van filteren kan alles wat je ziet, hoort, ruikt, proeft en voelt even hard binnenkomen. Al die indrukken worden op hetzelfde niveau door de hersenen verwerkt. Kun je nagaan wat er gebeurt als je naar een verjaardag gaat! Eerst moet je besluiten welk cadeau geschikt is en het cadeau kopen in een winkel waar je veel indrukken opdoet. Dan ga je naar de verjaardag toe en worstel je je door het drukke verkeer. Ten slotte tref je veel mensen bij elkaar in één ruimte.

Hsp’ers richten hun aandacht snel op de ander en de buitenwereld; dat is een soort automatisme. Hierdoor ligt de aandacht niet bij henzelf. Ze verbinden alles met elkaar vanuit de behoefte de hele context te begrijpen. Het leuke hiervan is dat ze met heel andere oplossingen komen dan wanneer dat filter normaal werkt.
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Liesbeth

Alles ziet er iedere keer weer zo anders uit...
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Mensen die zich bewust zijn van alle details, zullen eerst de verschillende opties overwegen voordat ze handelen. De details die ze waarnemen, kunnen overweldigend zijn, zowel in aantal als wat betreft de impact ervan. Het brein van hsp’ers verwerkt ook veel meer informatie en details vanuit het lichaam. Door al die signalen kan de pijngrens bij hsp’ers lager liggen. Maar het genieten van fysiek contact kan ook intenser worden ervaren.
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Ik denk achteraf dat ik altijd de weg kwijtraak, lopend, op de fiets of in de auto, omdat ik hoogsensitief ben. Want alles ziet er iedere keer weer zo anders uit. De lichtval, de natuur, de algehele sfeer van waarin ik zit of met wie ik op dat moment ben. Ik zei vroeger voor de grap dat het kwam doordat ik heel erg in het nu ben en dat ik daardoor altijd de weg kwijtraakte. Dat klopt dus eigenlijk wel, want er komt zoveel informatie binnen in het nu. En die informatie is op een ander moment weer totaal anders. Waardoor ik denk dat ik op de verkeerde afslag zit.

– Liesbeth –
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Mindset

Hsp’ers zijn geneigd te blijven malen over wat er niet goed is gegaan. Ze blijven soms oeverloos zoeken naar oorzaken. Ze denken na over een blik, een intonatie, een bepaalde woordkeus, lichaamstaal. Allerlei details komen opnieuw langs en moeten worden verwerkt. Ze hebben de neiging te focussen op de negatieve indrukken. Zo kun je als hsp’er in een negatieve spiraal terechtkomen. Om te voorkomen dat je alles blijft herkauwen, moet je jezelf een halt toeroepen en je aandacht op iets anders proberen te richten.



Typische gedachten


Ik ga naar mijn yogales.

Ik loop het gebouw binnen.

Hee, de leraar zit niet bij de kassa, zou hij toch geen lesgeven? Hee, een nieuw meisje. Oh, ik zie toch de leraar, gelukkig. Zou je, als je hier werkt, een voordeelpas krijgen? Of zou je misschien gratis mogen lessen? Zou dat rendabel zijn? Hoeveel zouden ze verdienen?

Ik reken de mogelijke opties uit. Vervolgens ga ik het lokaal binnen. Daar is al iemand aan het stretchen.

Die is er altijd als ik er ben, zou hij hier de hele dag trainen? En in de avond dansen? Is het een professionele danser? Zo’n lijf krijg je dus als je zoveel yoga doet. Zou ik hem herkennen als ik hem ergens anders tegenkom? Bijvoorbeeld in de supermarkt? Hee, er komt iemand naast me liggen die ik ken. Via een vriendin. Zij kennen elkaar van de kleinkunstacademie. Toch wel jammer dat ik die opleiding nooit heb gedaan. Zingen, dansen en spelen. O ja, dat heb ik allemaal gedaan met ‘high heels in concert’. Wauw, wat was dat intens. Fijn dat ik nu op een yogamat zit.

Na de les hangt iemand anders haar handdoek op aan het haakje van mijn douche.

Hoe maak ik aan haar, die mij nu niet ziet, duidelijk dat haar handdoek even ergens anders moet hangen?

Allerlei opties schieten door mijn hoofd en uiteindelijk besluit ik te doen wat ik zelf het fijnste zou vinden. Ik hang haar handdoek aan het volgende haakje en zeg dit tegen haar. Ik stap onder mijn douche.

Was het eigenlijk heel raar dat ik dat heb gezegd en gedaan? Wie hoort er eigenlijk bij die hand-doek met dat gekke motiefje? Zal ik nieuwe handdoeken kopen voor ons nieuwe huis? O nee, dat slaat nergens op, want de handdoeken die we hebben, zijn allemaal nog goed. (…)

– Liesbeth –





Voor hsp’ers is het van groot belang stil te staan bij hun mindset. Een meer op mogelijkheden gerichte houding, een voorwaartse, actieve houding draagt bij aan een positieve mindset. Zodat je niet in het negatieve blijft hangen. Je kunt je denken trainen. Zo’n training is voor iedereen waardevol, maar voor een hsp’er essentieel, omdat overprikkeling op de loer ligt bij destructieve gedachten. We vinden het vanzelfsprekend dat we onszelf fysiek onderhouden door bijvoorbeeld te bewegen, te sporten, te slapen en gezond te eten. Net zo belangrijk is het trainen van je denken, je focus, je mindset.
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Stel, je wilt gaan trampolinespringen. Trampolinespringen is voor kinderen én volwassenen leuk, maar als volwassene sta je eerder stil bij de gevaren ervan. Daar hebben de meeste kinderen ogenschijnlijk weinig last van. Je wilt heel graag weer een salto maken, maar je durft het echt niet; je dénkt dat je het niet kan. Maar op het moment dat je jezelf voorstelt dat je het wél kan – hsp’ers kunnen ook nog eens heel goed visualiseren – en met vertrouwen daaraan probeert te denken, doe je het ineens. De kracht van negatieve gedachten is sterk, maar die van positieve gedachten ook. Voor je het weet, maak je weer een salto.
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Als er te veel tegelijkertijd van me gevraagd wordt, gaat het me soms zelfs letterlijk duizelen. Dat gebeurt met enige regelmaat. Ik heb een tweeling. Mijn kinderen willen nog weleens op hetzelfde moment allerlei vragen stellen, of tegen me aanpraten, me iets laten zien enzovoorts. Als ik aan het bellen ben en er gebeurt iets wat mijn aandacht vraagt, heb ik voor geen van beide aandacht meer. Ook krijg ik weleens lijstjes mondeling gecommuniceerd met alles wat nog gedaan moet worden, waar ik op moet reageren of waar ik een beslissing over moet nemen. Al snel loopt mijn hoofd dan vol. Wat ik wil of wat er moet gebeuren, staat me dan niet duidelijk voor de geest. Alle opties komen tegelijkertijd voorbij, en dat maakt het er niet duidelijker op. Het helpt mij dan om even de stroom aan prikkels te stoppen, door op te merken dat het zo niet werkt, dat het even na elkaar moet of op een ander moment.

– Lieke –
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Intuïtie

Als je je hoofd vrij kunt maken, is er ook meer ruimte om aandacht te schenken aan je intuïtie. Je intuïtie vertelt je namelijk precies wat wel of niet geschikt is voor jou op dat moment. Je intuïtie vertelt je ook dat je op moet laden, dat je ‘nee’ moet zeggen. Dat komt niet bij je door als je met je aandacht bij de ander zit.

Intuïtie voeden, ontwikkelen of trainen is niet iets wat in onze cultuur erg hoog op de agenda staat. Voor een hsp’er is het nog belangrijker die intuïtie te ontwikkelen, om trouw te leren blijven aan zichzelf. Intuïtie kan als reddingsboei dienen. De manier waarop iemand opgroeit en met wat voor vrienden hij of zij zich omringt, heeft invloed op het denken over en het vertrouwen op de eigen intuïtie.

Intuïtie is een waardevol instrument. Dit instrument is het meest effectief als je je lichaam goed verzorgt. Denk aan goede voeding en voldoende ontspanning en verwerkingstijd. Het volgen van de intuïtie zal een hoop pijn en ellende voorkomen. Maar het is ook spannend om naar dit gevoel te luisteren, omdat je intuïtie soms niet de makkelijkste weg aanwijst. Toch is het handelen in overeenstemming met je intuïtie uiteindelijk het meest constructief.

Leugens, ook kleine leugens, kunnen schadelijk zijn voor een hsp’er. Ze zaaien verwarring en maken onzeker. Daardoor neemt het vertrouwen af om de eigen intuïtie te volgen.
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Lieke

Het gevoel dat er iets niet klopt, kan heel ontwrichtend zijn.
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Ik heb een heel sterke intuïtie, vroeger al en nu nog steeds. Het is een kracht en het is ook echt lastig af en toe. Soms voel ik al iets aan bij een ander terwijl de ander het nog niet eens door-heeft, of  het niet  wil  delen. Als iets  bewust  wordt  ontkend,  is  het lastig, maar  als het  onbewust  is, is het  soms net zo  lastig of  nog  erger. Het gevoel dat  er iets  niet klopt,  kan  heel ontwrichtend  zijn.  Het is voor mij  dus  heel belangrijk heel  erg  bij  mezelf te  blijven,  door  op  allerlei manieren  goed  voor mezelf  te  zorgen:  fysiek,  emotioneel en spiritueel. Ik  probeer  de juiste  omgeving  te zoeken  en  om  mij  heen te creëren. Op die  manier  kan  ik trouw blijven  aan mezelf  en m’n eigen intuïtie kracht bijzetten  in  plaats  van  die te  ontkennen.  Het gevoel dat er iets  niet  klopt, is  soms overweldigender dan wat  er  daadwerkelijk aan de hand  is. Het helpt me  als ik me  dat realiseer. Ik weet  nu  dat  mijn lijf en mijn  intuïtie niet  liegen,  maar ik  weet ook  dat  ik er een  bepaalde  waarde  met mijn denken  aan geef.  Ik  realiseer me dat  ik nooit zeker  kan  weten  of  iets  is  zoals  ik  het  invul.  Het vragen aan een ander helpt, maar  niet altijd,  en  ook dat  te weten  kan een soort geruststelling  zijn.

– Lieke  –
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Weetjes

Hsp’ers...

•  kunnen heel  goed  visualiseren

• nemen signalen uit het  eigen  lichaam intenser  waar  en raken daardoor  eerder uit  balans

• kunnen  door  honger  trillerig,  gestrest en chagrijnig worden

•  zijn heel gevoelig voor de temperatuur,  smaak,  geur  en textuur van voedsel

•  kunnen  intens genieten van goede  seks

•  kunnen  last  hebben van  wifi-zendmasten en straling van telefoons

• kunnen hoofdpijn  of  verdriet meevoelen van  zomaar  iemand die  naast hen zit of  voorbij komt lopen
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EHBO

•  Ga  even buiten  lopen.

•  Zet  een  koptelefoon op met mooie  muziek of zet  een zonnebril  op om  je af  te sluiten.

•  Eet  iets  kleins  als  je  honger begint  te  krijgen,  voordat  je  je heel rot gaat voelen.

• Maak  je  hand bol en klop met je  handpalm op  je  armen  en  benen

• Ga trampoline  springen.

• Huil even lekker  uit bij een huilfilm als  je een verdrietig gevoel  met je meedraagt, en je niet  precies weet  hoe  dat komt.

•  Zorg  voor voldoende slaap;  slaap heeft invloed op zowel je  fysieke als je mentale welzijn.

•  Check regelmatig hoe je je voelt  –  je lichaam is  daarbij een  goede  graadmeter.

• Trek je even terug als het je allemaal te  veel wordt.

• Ga onder een  deken  liggen of ga  even douchen  om te  herstellen.
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hoofdstuk 2

Liefde & Relaties
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Voor een wezenlijke verbinding met de ander moet je eerst in contact staan met jezelf
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Liefde voor anderen

Liefde voor de ander, het leven, de wereld, de natuur, en in contact en verbinding willen staan met alles en iedereen... het is kenmerkend voor hoogsensitieve mensen. Hsp’ers beleven deze verbindingen heel intens, kunnen extreem genieten en kunnen zich laven aan geluksmomenten in het samenzijn met anderen.

In de liefde kunnen hsp’ers zichzelf nogal eens vergeten. Ze hebben sterk de neiging zich steeds maar bezig te houden met de wensen en behoeften van anderen. Zelfs jarenlang kunnen ze voorbijgaan aan wat ze eigenlijk zelf willen met hun leven, werk, vriendschappen, gezin en in de liefde. En juist dat is voor de balans in het leven zo noodzakelijk. Bezig zijn met anderen is een valkuil; hulp bieden aan een ander kan ook een afleiding vormen om de confrontatie met eigen pijn te vermijden. Daar komt nog bij dat het bieden van hulp niet altijd gewenst is.
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Als je over je grenzen gaat, ben je niet goed in verbinding met jezelf, en kun je ook geen waarachtige verbinding met de ander maken. Als je je niet richt op je eigen kracht en je eigen behoeften vergeet, verlies je jezelf, en zul je ook niet goed functioneren in je relatie of gezin. Het goed ontwikkelde empathische vermogen maakt dat de ander zich gezien voelt; hsp’ers zien en snappen de ander, wat tot een prettig samenzijn leidt. Maar dat wil nog niet zeggen dat je werkelijk met elkaar verbonden bent. Daar is meer voor nodig.
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Ik heb een aantal mensen heel intens in mijn hart zitten, met hen voel ik ook een diepe verbinding. Heel bijzonder vind ik de momenten dat ik, als ik net aan iemand denk, een berichtje krijg. Dan maakt mijn hart een sprongetje van geluk. Ik kan me zo dankbaar voelen door de verbindingen met vrienden, en ook, nu ik kinderen heb, door het contact tussen hen en mijn vrienden. Dat is zo vrij en zo puur – daar kan ik intens van genieten. Ik realiseer me steeds meer hoe belangrijk het is dat ik ook mezelf moet kunnen zijn in een vriendschap en er mag zijn met alle gedachten, ervaringen, wensen, en mijn behoefte aan eerlijkheid en oprechtheid. De loyaliteit in vriendschappen heeft er wel toe geleid, dat ik soms maar bleef geven, ook ten koste van mezelf. Ik realiseer me nu dat niemand daar uiteindelijk op zit te wachten. Dat maakt het gemakkelijker mijn grenzen aan te geven.

– Lieke –
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Inzicht in jezelf

Het is voor liefdevolle vriendschappen, familierelaties en liefdesrelaties onmisbaar om jezelf door en door te kennen. Het is belangrijk oude pijn – van je jeugd, vriendschappen en eerdere relaties – te doorgronden, om patronen te herkennen en overtuigingen te ontmaskeren. Anders is het bijna onmogelijk een harmonische relatie te onderhouden. Eigenlijk zijn we allemaal een spiegel van elkaar. Hoe irritant ook, je kunt altijd iets over jezelf leren in het contact met de ander. Je kunt zo een schaduwplek of onbewust stukje van jezelf ontdekken. Zo kun je leren niet bij de ander neer te leggen wat eigenlijk van jou is. En andersom. Als je jezelf eerlijk hebt bestudeerd, dan zul je het doorhebben als de ander iets op jou projecteert. Dan weet je dat het niet met jou te maken heeft. En dat is af en toe best fijn, want we nemen zo makkelijk iets van een ander aan, vooral als het om kritiek gaat.
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Ik kan me nog herinneren dat ik me van jongs af aan anders voelde. Ik had altijd het gevoel met één been in het leven te staan en met het andere in het universum. Daarbij had ik een eenzaam gevoel ondanks een rijk sociaal leven. Ik heb met niet veel mensen een diepe verbinding gevoeld. Wel met dieren en de natuur. Gek eigenlijk. Er waren wel momenten van verbinding met vrienden, familie of juist met een wildvreemde. Verder kan ik me die diepe verbinding niet herinneren. Pas kortgeleden heb ik door therapie en healing geleerd, dat ik de verbinding met mezelf was kwijtgeraakt, waardoor ik geen echte verbinding kon maken met een ander. Ik verkeerde in mijn eigen wereld, en was op zoek naar erkenning. Door beide ingrediënten heb ik me waarschijnlijk langer dan ik wilde in destructieve vriendschappen en liefdes gestort. Nu zorg ik beter voor mezelf, en voel ik de verbinding met het leven en met andere mensen wel.

– Liesbeth –
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Voor hsp’ers is het een hele klus om een relatie goed te houden. Dat geldt natuurlijk voor iedereen, maar voor veel hsp’ers vergt het meer tijd en vaak werkt het ook anders. Dat komt door alle prikkels die verwerkt moeten worden. De kans op liefdevolle, fijne relaties neemt toe als je jezelf leert kennen en goed voor jezelf zorgt. Als je je omringt met lieve mensen en zorgt voor genoeg hersteltijd, blijft de verbinding goed, omdat je goed bij jezelf kunt blijven. Als je meer zelfinzicht hebt, kun je intens genieten van een relatie en je dankbaar voelen.

Communicatie

Hsp’ers zijn vooral gericht op de omgeving. Alles in die omgeving moet bij voorkeur helder, zuiver, open en eerlijk zijn. Door die gerichtheid op de buitenwereld dreigt het gevaar dat ze het contact met zichzelf verliezen en zelfs hun gevoel van eigenwaarde kwijtraken. Terwijl je voor wezenlijke verbinding met een ander ook met jezelf contact nodig hebt, anders valt er weinig verbinding te maken.

Hsp’ers zijn geneigd om alles wat de ander doet of juist niet doet, zegt of juist niet zegt, op zichzelf te betrekken. Dit voedt het gevoel van onzekerheid. Ze voelen ongemak en betrekken de oorzaak ervan op zichzelf, vaak ten onrechte. ‘Er is iets, er klopt iets niet’ is een gewaarwording die een hsp’er vaak heeft.

[image: Image]

Hoe ‘vervuilder’ de communicatie is – hoe meer er onder de tafel speelt en niet eerlijk wordt geuit – des te onzekerder hsp’ers zijn. Ze zullen vaker de oorzaak of de schuld bij zichzelf zoeken. Ze voelen aan wat onbesproken blijft of niet expliciet gedeeld wordt. Je partner gaat bijvoorbeeld vreemd en vertelt dit niet. Toch voel je aan dat er iets speelt. Dat heeft effect op de relatie. Maar het kunnen ook kleine dingen zijn die juist groot worden gemaakt omdat ‘er iets is wat niet gedeeld wordt’; dat voelt onveilig. Soms zeggen hsp’ers zelf veel te eerlijk en open wat er aan de hand is, of ze vragen te veel door. Daardoor kan de ander zich juist ongemakkelijk gaan voelen. De communicatie wordt er niet makkelijker door.

Het is best mogelijk dat er echt iets aan de hand is, maar dat dit nog niet in het bewustzijn van de ander is doorgedrongen, en dat er dus ook niets toe te geven of te delen valt. Het ongemak dat gevoeld wordt als niet alles uitgesproken lijkt te zijn, maakt het probleem soms veel groter dan het daadwerkelijk is. De onvervulde behoefte aan harmonie kan ondraaglijk voelen en een eenzame positie opleveren.

De communicatie wordt beter door de opmerkingen van de ander eerst met een waarnemende houding aan te horen en ze niet direct op jezelf te betrekken. Je zult er minder snel door van slag raken. Je grenst dan af wat bij jou hoort en wat bij de ander hoort. Door meer inzicht in jezelf leer je dat niet alles eerst op tafel hoeft te komen voor je door kunt met je leven of je relatie. En je weet dan dat de mogelijkheid bestaat dat je iets heftiger kunt ervaren dan het daadwerkelijk is. Die gedachte kan veel rust geven.
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Ik herinner me nog heel goed een moment samen met mijn moeder in de keuken. Ik was ongeveer zestien jaar. Ik was in tranen en was gefrustreerd en verdrietig over een vriendschap met een vriendin. Mijn moeder zei: ‘Je kunt mensen ook als cirkeltjes zien. Soms overlappen die cirkeltjes elkaar veel en soms wat minder. Maar dat maakt eigenlijk niet uit, je kunt net zo goed heel erg genieten van een klein deel dat overlapt.’ Haar woorden waren voor mij een openbaring, want ik had altijd de behoefte om alles te delen en alles met iemand leuk te moeten vinden.

– Lieke –
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Verliefd worden

Zoals dat bijna met alles het geval is, hebben ook relaties meer impact op hsp’ers. De gevoelens zijn intenser. Ze vliegen hoger en vallen dieper. Ze worden sneller en intenser verliefd, en kunnen zichzelf daarin gemakkelijk verliezen.

Het verliefde gevoel kan ook het gevolg zijn van een grote hoeveelheid prikkels en weinig met echte verliefdheid te maken hebben. Je zit bijvoorbeeld bij de dierenarts om je kat te laten castreren, je kunt daar niet goed tegen en je voelt je ineens verliefd op de dierenarts. Aangezien een hsp’er sneller overprikkeld raakt, kan dit dus ook leiden tot een verliefd gevoel voor iemand. Mogelijk interpreteren hsp’ers de prikkels verkeerd.
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Tegenpolen trekken elkaar aan. Zo is het goed voor te stellen dat een zeer invoelende hsp’er een minder invoelende partner aantrekt. Alleen al het feit dat een hsp’er zichzelf vaak de schuld geeft van problemen in de relatie of in de communicatie, is voor een minder invoelende partner prettig. Het ontslaat hem of haar van de noodzaak bij zichzelf te rade te gaan. Hoogsensitieve mensen zijn zeer loyaal en hebben veel geduld en begrip. Dat leidt ertoe dat ze soms in een relatie blijven die ongezond voor hen is.
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Lieke

Meevoelen met een ander is een automatisme voor mij.
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De kans is ook aanwezig dat, als ze zich verliefd voelen, ze eigenlijk het verliefde gevoel van de ander waarnemen en overnemen. De verlangens van een ander kunnen dus worden ervaren als de eigen verlangens. Zo drink je ineens koffie met iemand die je eigenlijk helemaal niet leuk vindt. Of erger: zo eet je ’s ochtends een beschuitje met iemand met wie je veel liever helemaal niets had gedeeld!

Hoe fijn zou het zijn als we eerst onszelf helemaal doorhebben voordat we openstaan voor verliefdheden! Het is belangrijk eerst zelfvertrouwen op te bouwen en de invloed en kracht van het hoogsensitief zijn te leren kennen voor je – puur en oprecht – een relatie aangaat.
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Meevoelen met een ander is een automatisme voor mij. Als iemand heel vrolijk of verliefd is, kan ik daar heel makkelijk in meegaan. Dat is de zonnige kant. Heerlijk. Het vergt natuurlijk wel veel bewuste aandacht om niet mijn eigen staat van zijn te verliezen of die te verwarren met die van een ander. Dat is nog weleens ingewikkeld geweest. Ik heb mij weleens heel verliefd gevoeld, maar als ik dan niet bij die persoon was, was het weer helemaal over. Ik kan ook helemaal opgeslokt worden door de verlangens van iemand anders en denken dat het ook met mijn eigen gevoel en wensen te maken heeft. Dat kan ingewikkelde situaties opleveren.

– Lieke –
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Sinds de laatste twee klassen van de lagere school was ik eigenlijk continu verliefd. Soms had ik een vriendje, soms was ik in het geheim verliefd. Ik wilde altijd wel dat verliefde gevoel hebben. Het gaf me veel energie. Ook vermoed ik dat het een soort vlucht was, want alles werd er leuk en spannend door, het gevoel dat je echt leeft. Ik vond het heerlijk om weg te dromen en ‘uit het moment’ te zijn. School werd er ineens leuk door.

– Liesbeth –
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Relaties

Voor hsp’ers zijn eerlijkheid, respect en toewijding de basiswaarden voor een relatie. Als een van deze drie niet vervuld wordt, zullen zij zich snel onveilig en onzeker voelen. Hsp’ers voelen zich regelmatig teleurgesteld in hun relatie.

Het vraagt bewustzijn en zelfacceptatie om te voorkomen dat je in een negatieve spiraal terechtkomt en dat je vooral last hebt van over-prikkeldheid. In relaties kan hoogsensitiviteit juist heel veel positiefs bijdragen door de flinke dosis empathisch vermogen, zorgzaamheid, creativiteit en loyaliteit die hsp’ers in de relatie inbrengen.
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Wederzijdse oprechtheid en eerlijkheid zijn daarbij heel belangrijk. Niet alle hsp’ers streven overigens naar een relatie; sommigen zullen er juist voor kiezen alleen te leven om bewust of onbewust de overprikkeling te vermijden.

Een relatie aangaan en onderhouden is een uitdaging voor hsp’ers. Dat komt mede doordat ze gevoelens overnemen van de ander. Daardoor wordt het verwarrend of de ander verlegen, onzeker, zenuwachtig is, of dat ze dat juist zelf zijn. Hsp’ers zijn ook zeer kritisch tegenover zichzelf en daardoor ook tegenover de ander. Ze hebben de neiging de onderste steen boven te willen krijgen en alles weer in harmonie te brengen als zich problemen voordoen. Maar dat is niet altijd wat de situatie nodig heeft en het kan zelfs een destructieve uitwerking hebben. Daarbij lopen ze langer rond met kritiek die ze hebben ontvangen en is het vaak lastiger om zich vrij te uiten bij een ander. Het is cruciaal om dan niet overprikkeld te raken, want daardoor wordt het nog ingewikkelder.

Je kunt jezelf de vraag stellen of de relatie die je hebt met vrienden en familie voedend is of juist niet. Krijg je energie van het contact? Ben je daarna moe of een beetje sip? Stel jezelf na contact met de ander eens de vraag: Hoe voel ik me nu over mezelf? Heb ik zin om dingen te doen of voel ik me ineens heel saai? Jezelf deze vragen stellen kan je helpen je relaties te beoordelen, en je te realiseren dat je vrij bent te kiezen wat jij wilt en na te gaan wat jouw rol is.
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Menige relatie zal vanwege langdurige overprikkeling bij één of bij beide partners stranden. Een einde maken aan een relatie geeft mogelijk rust. Maar er komt ook veel onrust voor in de plaats. Het missen van je partner en eventueel je kinderen levert ook veel stress op. Je moet je dagelijkse leven herinrichten, vele veranderingen doormaken en misschien ben je bang om alleen te zijn.
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Veranderingen zijn voor veel mensen moeilijk, maar voor hsp’ers zijn veranderingen ook nog eens voer voor overprikkeling. Dat komt doordat alles wat een verandering met zich meebrengt, ook weer diepgaand verwerkt moet worden. Het verwerken van scheidingen, verbroken vriendschappen, veranderde familiebanden maar ook afscheid van overleden dierbaren kost heel erg veel tijd.
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Ik weet nu, terugkijkend op mijn leven tot nu toe, dat mijn relaties geleden hebben onder mijn overprikkeling. Ik kon geen ruimte meer ervaren, voelde me in het nauw gedreven, voelde me eenzaam, had geen rust meer om alles op een rijtje te zetten en had moeite om verbinding te maken met mijn partner. De behoefte om alles uit te willen zoeken en in harmonie te willen krijgen heeft bij mij voor veel onrust gezorgd. Dat had natuurlijk invloed op het samenzijn en leven met de ander. Juist als je samenwoont en kinderen hebt, kun je zo totaal verstrikt raken. Omdat ik veel tijd nodig heb om alles te verwerken, kost het me ook extra tijd om uit zo’n verstrikte situatie te komen. En soms lukt dat niet. Na jaren heel hard proberen ben ik gescheiden van de vader van mijn kinderen. Het was een groot verlies. Ook was het een heel grote verandering in mijn leven op dat moment. Het beeld dat ik van onze toekomst had, was weg. En aangezien ik als hsp’er slecht tegen veranderingen kan, was de verandering heel stressvol en rauw, nog los van het gemis van wat er wel fijn en goed was, van mijn geliefde, het gezin en de kinderen. Het is een van de meest ingrijpende veranderingen geweest in mijn leven. Ik moest wennen aan het vaak alleenzijn, maar het heeft ook een voedende, rustgevende werking gehad. Door allerlei fases van rouw gaan is verdrietig en intens, maar brengt ook met zich mee dat ik mijn eigen kracht ben gaan voelen onder de overprikkeling.

– Lieke –
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Ik heb heel veel relaties gehad. Bijna allemaal met een alles-of-niets-gevoel. Het was aan of uit. Seks-met-mijn-ex had ik niet, behalve (gelukkig) met mijn man; wij zijn twee jaar uit elkaar geweest, maar we zijn nu alweer heel veel jaren bij elkaar en nog twee kinderen verder. De keren dat de liefde voor mij over was in eerdere relaties, kwam het niet meer goed. Ik heb ook wel een paar geheime liefdes gehad, waar degene op wie ik dan verliefd was, niets van wist. In liefdesrelaties kan ik niet tegen sleur. Zodra er een soort vanzelfsprekendheid in komt, krijg ik vluchtneigingen. Ik vind de relatie en mijn leven dan ontzettend saai. Tot op zekere hoogte kan ik hier zelf verandering in brengen, bijvoorbeeld door een weekend weg te plannen of vaker samen iets leuks te doen. Ook door zelf in therapie te gaan, door een cursus te doen en door supereerlijk te zijn. Dat maakt het voor mij weer spannend en sprankelend.

– Liesbeth –
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Overlevingsstrategieën

Voor de mensen met wie hsp’ers opgroeien, is het soms erg confronterend dat ze veel doorzien en aanvoelen. Maar het kan ook juist fijn zijn en een aanvulling vormen. Als je als kind de ruimte en erkenning hebt gekregen om je, met je bijzondere eigenschap, te kunnen ontwikkelen, is het gemakkelijker je later vrij te verhouden tot anderen. Maar in minder gunstige omstandigheden is er een sterker beschermingsmechanisme nodig, om de pijn van de afwijzing die je als kind hebt ervaren, niet te voelen. Dat noemen we ook wel een overlevingsstrategie. Later, als volwassenen, hebben we vooral last van die overlevingsstrategieën. Het is dus belangrijk deze te herkennen, te erkennen wat er gebeurd is, de pijn te voelen én te voelen dat je vrij bent een keuze te maken voor een andere houding. Je kunt zo je overlevingsstrategieën ontmantelen, en voor een constructieve in plaats van een destructieve houding kiezen.

In het contact met een ander werken de over-levingsstrategieën soms flink op elkaar in, als olie op het vuur. Dan is er vooral uitwisseling op het niveau van de overlevingsstrategieën en geen echte verbinding tussen twee volwassen mensen. Je overlevingsstrategie bepaalt ook de manier waarop je anderen ervaart, en kan je het gevoel geven er niet te mogen zijn, anders te zijn of buitengesloten te worden. Hsp’ers voelen zich vaak eenzaam, ook in relaties. Als gevolg van overprikkeling bouwen ze een muur om zich heen, die moeilijk voor een ander te doorbreken is. Het wordt dan nog moeilijker om in contact te komen met een ander. Wanneer je doorhebt hoe dat werkt, kun je vrijer zijn in het contact met je partner, je zus, je broer, je kind of je vriendin.
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Ideaal gezien heeft iedereen z’n eigen afweersysteem door en is het ontmanteld, en kan er een relatie vormgegeven worden die gebaseerd is op oprechte liefde in een volwassen bewustzijn. Zo gaat het natuurlijk vaak niet. Voor de hsp’er, en overigens voor ieder mens, is het met name belangrijk om met de eigen overlevingsstrategieën, ‘familiesystemen’ en thema’s aan de slag te gaan.

Eigenlijk zou het mooi zijn als we bij onze geboorte een gebruiksaanwijzing mee zouden krijgen. Een gebruiksaanwijzing voor degenen die ons verzorgen als opgroeiend kind, maar ook later, als we relaties met anderen aangaan, voor vrienden, partners, en familie van de partners. En met name voor onszelf. Wat hebben we eigenlijk nodig: hoeveel verwerkingstijd, hoeveel tijd alleen, hoeveel sport, hoeveel goede gesprekken? Wat maakt dat we op een bepaalde manier met anderen omgaan en reageren op situaties? Hsp’ers zijn vaak zoekende. Het helpt om af en toe simpele vragen aan jezelf te stellen. Hoe staan mijn vriendschappen ervoor? Hoe is de relatie met mijn vader, mijn zus? Hsp’ers zijn vaak bezig met persoonlijke ontwikkeling door coaching, cursussen en massage, en organiseren op die manier hulp bij het maken van een gebruiksaanwijzing.
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Liesbeth

Eerst moest ik nagaan wat ik zelf nodig had; dat hielp mij een leuke moeder en vrouw te blijven.
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Weetjes

Hsp’ers...

• zijn intenser verliefd

• krijgen te maken met relatie- en gezins- problemen door overprikkeling en vermoeidheid, en doordat ze zich eindeloos wegcijferen ten dienste van de ander

• kiezen er vanuit de behoefte aan veel rust bewust voor niet te gaan samenwonen, of zelfs überhaupt geen relatie aan te gaan of kinderen te krijgen

• vermijden een scheiding om de overprikkeling als gevolg daarvan te voorkomen

• kunnen veel (soms te veel) begrip en geduld in relaties opbrengen

• vinden eerlijkheid in relaties het belangrijkste

• voelen of weten snel wat nodig is voor de ander
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EHBO

• Focus op de dingen die goed gaan, en onderneem leuke dingen met je partner of vrienden.

• Bespreek regelmatig je relatie met elkaar en de manier waarop je met elkaar communiceert, en doe dat af en toe ook met een coach of therapeut erbij.

• Reflecteer op jezelf en je relatie of vriendschap: waar houd je heel erg van, wat waardeer je, wat werkt goed voor jou, en wat vind je niet fijn?

• Ga af en toe apart slapen; je komt meer tot rust als je alleen ligt.

• Stel jezelf de vraag: kan ik zeker weten dat dit de bedoeling is van de ander?

• Doe je niet voor als iemand anders omdat de ander dat wil of omdat je dat denkt.

• Houd niet ten koste van jezelf een relatie en gezin in stand.

• Wees niet te perfectionistisch.

• Beloon jezelf en elkaar.

• Zet eigen ontspanning door yoga, sport en/of meditatie hoog op je prioriteitenlijst.
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hoofdstuk 3

Kinderen & Opvoeding
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Accepteer dat je kind de omgeving veel intenser beleeft
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Hoogsensitiviteit bij kinderen

Hoogsensitieve kinderen hebben het vaak moeilijk door overprikkeling. Dat uit zich in allerlei vormen. Ze krijgen bijvoorbeeld regelmatig driftbuien en huilbuien, voelen zich snel gekwetst en zijn uitgeput. Hun gedrag wijkt vaak af van dat van kinderen die niet hoogsensitief zijn. Soms krijgen deze kinderen afkeurende reacties op hun gedrag, wat negatieve gevolgen kan hebben voor de langere termijn. Hierna kun je lezen wat kenmerkend is voor hoogsensitiviteit bij kinderen, hoe je aandacht kunt schenken aan hun gevoelens en gedrag en hoe je hen kunt begeleiden.

Signalen

Vanaf de geboorte kun je al bepaalde eigenschappen bij het kind waarnemen die wijzen op hoogsensitiviteit. Opvallend is het ‘wakker zijn’, een soort openheid bij baby’s. Daarnaast kunnen allergieën voor bijvoorbeeld koemelk en gluten een teken zijn.
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Mijn vader zegt elke verjaardag weer: ‘Ik weet het nog zo goed: toen je geboren werd, had je je ogen wijd open. Je keek iedereen aan die in de kamer was.’ Dat is een van de kenmerken waaraan je had kunnen zien dat ik hoogsensitief ben.

– Liesbeth –
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Bij wat grotere kinderen laat hoogsensitiviteit zich op heel verschillende manieren zien. Zo zijn er hoogsensitieve kinderen die juist introvert en verlegen gevonden worden door hun omgeving. Ze laten niets zien van wat er vanbinnen gebeurt. Ze reageren bijvoorbeeld niet als ze geduwd of gepest worden door andere kinderen. Andere hoogsensitieve kinderen vallen juist op doordat ze voortdurend de clown uithangen of heel druk gaan doen. Weer anderen hebben driftbuien en huilbuien. Het komt ook veel voor dat deze kinderen zich niet kunnen concentreren doordat ze heel snel afgeleid zijn. Alles vraagt om aandacht: een blaffende hond, een pen die op de grond valt, voorbijrijdende auto’s, een stem op de gang, bang ineens de beurt te krijgen, honger (en dat je niet mag eten), naar de wc moeten.
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Liesbeth

Ik vind het soms leuk om hun tempo aan te houden, dan heb je aan een paar vierkante meter park genoeg. Er is zoveel te beleven en te zien om over na te denken en over te praten.
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Volgens mij zijn mijn kinderen alle drie hoogsensitief. Ieder is dat op z’n eigen manier. De een knapt af op de structuur van eten en vindt het daardoor niet lekker. De ander reageert op mij als ik verdrietig of boos ben en dat onderdruk of ontken. Mijn kind voelt dat feilloos aan. De kunst is om, zodra je merkt dat hij reageert op jouw stemming of ineens verdrietig is, na te gaan waar dat vandaan komt. En dat ook te vragen aan je kind of te vertellen dat dat bij jou hoort en niet bij hem. Het reukvermogen van een van mijn kinderen is extreem goed. En ze zien en horen alles. Van gezichtjes in vlekken op de muur tot poppetjes in marmer. Ze zien ook dat iemand er heel anders uit kan zien na een gesprek of een ervaring, en zelfs anders kan klinken! Omdat mijn kinderen zoveel details zien, kan het heel lang duren voordat ze hun schoenen en jas aanhebben. Ook het lopen naar de fiets kan lang duren als ik er niks van zeg. Ik vind het soms wel leuk om hun tempo aan te houden, dan heb je aan een paar vierkante meter park genoeg. Er is zoveel te beleven en te zien om over na te denken en over te praten.

– Liesbeth –
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Wat hoogsensitieve kinderen gemeen hebben, is dat ze zeer gevoelig zijn en vooral sterk reageren op allerlei prikkels. Ze zien veel details en benoemen die ook. Dat kan onhandig zijn als je haast hebt, maar als je de tijd neemt, is het juist heel mooi.
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Mijn middelste kind kan intens genieten. Als we ’s ochtends vóór school de hond uitlaten, is hij helemaal gelukkig. Lekker in de buitenlucht. Hij gaat daar dan helemaal in op. Maar zelfs zulke fijne prikkels zijn vermoeiend, want even later zegt hij overstuur dat er iemand anders op zijn plek zit bij het ontbijt. Hij gaat soms huilen als we naar school gaan, omdat de kat dan alleen thuis is.

– Liesbeth –
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Deze bijzondere gevoeligheid kan zich onder andere op de volgende manieren uiten bij hoogsensitieve kinderen:

• Kieskeurig zijn met eten

Door een bijzondere gevoeligheid voor geur, smaak en structuur van het eten kan voedsel echt stinken of er heel vies of juist heel lekker uitzien.

• Veel vragen stellen

Meer dan andere kinderen kunnen ze je het hemd van het lijf vragen.

• Zorgzaam zijn voor anderen Met name voor andere kinderen zijn ze opvallend zorgzaam.

• Empathisch gedrag vertonen Ze voelen het aan als iemand zich niet goed voelt. Ze voelen zich aangedaan door het onrecht in de wereld of door natuurrampen.

• Zich makkelijk aanpassen

Doordat ze spanningen van anderen goed kunnen aanvoelen, passen ze zich ook makkelijk aan de verwachtingen van anderen aan. Dat kan ertoe leiden dat ze zich op een andere manier voordoen dan ze zich werkelijk voelen. Zo kan een kind heel grappig en druk doen, terwijl het liever rustig een boekje zou willen lezen.
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• Een goed opmerkingsvermogen hebben

Ze hebben een scherpe waarneming, en maken soms analyses die je voor die leeftijd niet zou verwachten.

• Heel creatief zijn

Ze kunnen prachtige verhalen en gedichten verzinnen en leuke grapjes maken, of ze tekenen met grote aandacht en precisie.

• Zelfstandig oplossingen zoeken

Ze zijn vaak heel wijs en lossen zelfstandig problemen op.

• Een sterk rechtvaardigheidsgevoel hebben

Ze kunnen slecht onrecht verdragen, in de directe omgeving maar ook elders op de wereld.
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Een paar jaar geleden heeft mijn oudste zoon een film gezien waarin een jongetje gepest werd en in elkaar werd geslagen. Over dat onrecht heeft hij maandenlang gehuild, tot hij in slaap viel. Hij heeft de film ook nooit af willen kijken. Van andere, heel spannende films heeft hij geen last.

– Liesbeth –
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Mijn kinderen wilden voor hun achtste verjaardag WNF-Ranger worden. Ze zamelen te pas en te onpas geld in voor de haaien, de tijgers en andere dieren in nood. Ook kinderen uit de klas helpen graag mee. Zo bedenken ze vaak samen plannetjes om goed te doen, om de wereld te redden. Ze kunnen zich ook oprecht verbazen en verafschuwd zijn over hoe wij mensen de wereld vervuilen en met elkaar en dieren omgaan. Ze hebben vaak creatieve oplossingen en gaan vol energie eraan doen wat ze kunnen. Daar kunnen we allemaal nog veel van leren, denk ik weleens.

– Lieke –
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Overprikkeld

Doordat hoogsensitieve kinderen makkelijker verbanden leggen, veel meer details zien, creatief zijn en oog voor de ander hebben, raken ze sneller overprikkeld en gestrest. Op school hebben ze de neiging de lesstof diepgaander te verwerken. Veel meer hersengebieden dan nodig gaan aan de slag met een schoolopdracht. Ze missen een filter om hoofd- en bijzaken van elkaar te onderscheiden. Met alle informatie die binnenkomt, gaat het kind aan de slag. Dat maakt de opdrachten moeilijker dan ze daadwerkelijk zijn en de oplossingen ingewikkelder dan nodig. Snel afgeleid zijn kan ook met hoogsensitiviteit te maken hebben. Een kind is ergens mee bezig, komt iets anders tegen en gaat daar direct mee aan de gang. Het wil een ander helpen en vergeet de eigen taak. Door dit alles raken hoogsensitieve kinderen vermoeid en trekken ze zich terug. Ze kunnen traag worden en achteropraken op school. Soms blijven ze in hevige emotionele buien hangen. Sommigen lopen zelfs helemaal vast.
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Niet alleen schoolopdrachten, maar ook activiteiten die bedoeld zijn voor ontspanning kunnen leiden tot overprikkeling. Naschoolse activiteiten, sport, muziekles, feestjes, logeerpartijtjes... het wordt allemaal snel te veel. 85
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‘Soms lijkt het net of ik niet besta, dat voelt zo raar,’ vertelde mijn jongste kind. Hij kan er ook niet tegen als er een boze toon tegen hem aangeslagen wordt. Daar schrikt hij zo van, dat hij daarna helemaal van de kaart is.

– Liesbeth –
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Lieke

Als je er met elkaar een gewoonte van maakt dat je emoties benoemt, gaan kinderen die ook benoemen.
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Kinderen die overprikkeld zijn, kunnen woest worden, radeloos zijn en het contact met zichzelf verliezen, doordat het allemaal te veel wordt. Soms is er maar iets heel kleins voor nodig, door-dat daarvóór het glas al bijna vol was met andere prikkels. Naarmate kinderen ouder worden, wordt het iets makkelijker, is mijn ervaring. Hoe meer ik er met mijn kinderen over kan praten en met hen uit kan zoeken wat er aan de hand is en wat eraan voorafging, hoe makkelijker we eruit komen en het de volgende keer kunnen voorkomen. Maar ook voor echte kleintjes kun je, als je weet dat die overprikkeling op de loer ligt, je dag en week zo inrichten, dat je kind en jijzelf ontspannen blijven. Niet te veel willen helpt. De energie van het kind volgen en niet te veel van tevoren willen bepalen ook. Je kunt bijvoorbeeld je kind zelf kleding uit laten kiezen. Sommige kinderen zijn daar al snel heel behendig en vooral precies in. Zelf aankleden duurde soms langer dan mij lief was of de tijd toeliet. Maar je wordt er slimmer in, bijvoorbeeld door dat vestje met die tien kleine knoopjes niet aan te schaffen.

Daarbij leer ik als hoogsensitieve moeder ook steeds meer van de wisselwerking met hoogsensitieve kinderen. Het ingewikkelde is dat de energie van de een makkelijk wordt overgenomen door de ander. Over en weer kom je dan in gevoelens terecht die niet van jou zijn en ga je je ongemakkelijk voelen. Al met al een hoop verstrikking. Hoe meer je die neiging herkent bij jezelf en het kind, hoe meer je constructief kunt ingrijpen. Dat doe je door je te realiseren dat het gevoel waar je kind mee thuiskomt, van hem of haar is, en niet bij jou hoort. Andersom is het goed woorden te geven aan hoe bij jou de vlag erbij hangt en daarmee aan te geven dat dit jóúw staat van zijn is en dat dat niet bij het kind hoort.

Ook kinderen kunnen zich leren afgrenzen, is mijn ervaring. Ze kunnen opmerkzamer worden wat betreft de emoties van anderen. Als je er met elkaar een gewoonte van maakt dat je emoties benoemt, gaan kinderen die ook benoemen. Zo worden ze er gemakkelijker bewust van dat emoties niet altijd bij hen zelf horen maar bij een ander. En dat ze snel anderen willen helpen, maar dat dat niet altijd hoeft. Zo zijn mijn kinderen ook heel gevoelig voor het wel en wee in de klas en helpen ze graag andere kinderen ten koste van hun eigen werk. Soms is dat lastig; ze worden zelf meteen verdrietig wanneer iemand anders verdrietig is: ‘Dan gaat mijn neus prikken.’

– Lieke –
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Signalen van overprikkeling

• Ineens niet meer naar buiten of naar school willen

• Met de ogen dicht gillen en huilen, op de grond liggen en trappen

• Zich op school stil en teruggetrokken gedragen of juist overal op reageren

• Opvallend geïrriteerd zijn bij slaapgebrek en honger

• Ineens niet meer bij een vriendje willen spelen of logeren

• Slecht in slaap komen, nachtmerries hebben, huilend wakker worden

• Van streek raken door dierenleed

• Vragen of de muziek in de auto uit kan

• Opmerkingen als:

‘Ik wil in een bos wonen zodat ik al die stomme brom- en toetgeluiden niet hoor’ ‘Het lijkt hier wel een dierentuin, maar dan met mensen’ ‘Het lijkt soms of ik niet besta en dat voelt zo raar’



Erkenning

Kinderen kunnen meer informatie verwerken zonder overprikkeld te raken dan volwassenen. Hoe ouder je wordt, hoe gevoeliger je wordt. Bij een kind merk je dus minder snel dat het hoogsensitief is.

Als je regelmatig signalen van hoogsensitiviteit opvangt, is het vooral belangrijk om deze te erkennen en goed naar je kind te luisteren. Accepteer dat je kind de omgeving veel intenser beleeft. Koester deze bijzondere eigenschappen in plaats van ze af te wijzen. Benoem wat je ziet bij je kind, bijvoorbeeld in een nieuwe situatie. Je kunt vragen hoe je kind zich voelt, en samen bespreken waardoor dat komt. De gevoelens duiden helpt vaak om weer rust te vinden.

Als het kind aanvoelt dat er iets speelt tussen de ouders of bij een van de ouders en dat wordt niet bevestigd, leert het niet naar de eigen intuïtie te luisteren. Als iemand die zich niet vrolijk voelt, wel vrolijk doet en zelfs ontkent dat er iets is, krijgt het kind een boodschap mee die tegenovergesteld is aan wat de intuïtie het kind ingeeft. Zo leert het kind niet op het eigen gevoel te vertrouwen. Lastig is natuurlijk dat je niet altijd doorhebt wat er aan de hand is met jezelf. Het ontkennen gaat dus niet altijd opzettelijk. Wees vooral eerlijk; een hoogsensitief kind voelt feilloos aan wanneer iets onoprecht is of niet klopt. Als er te veel speelt wat niet wordt uitgesproken, krijg je het als verzorger direct of indirect wel te horen. Zo kan je kind woest worden, niet willen luisteren of verdrietig zeggen: ‘Ik heb dat vervelende gevoel’. Als je echt niet precies kan verwoorden wat er aan de hand is, leg dan uit dat er iets is en dat het niet bij je kind hoort, dat je kind er niet over in hoeft te zitten en het vervelende gevoel weer los kan laten. Dat we soms niet alles snappen en dat dat ook oké is. Iets verdraaien of echt verzinnen is voor hoogsensitieve kinderen schadelijk; je zet hun vertrouwen in de eigen intuïtie ermee onder druk.

Opmerkingen als ‘wat zeur je nou’, ‘het valt wel mee’, ‘doe niet zo moeilijk’, ‘wat ben je overgevoelig’, ‘doe nou eens gewoon mee’ dragen niets bij en leren je kind zijn of haar eigen grenzen juist te negeren. Probeer juist de bijzondere eigenschappen van de hoogsensitiviteit te benoemen: ‘wat goed dat je aangeeft wat je voelt’, ‘fijn dat je je grens opmerkt’, ‘weet je dat het heel bijzonder is dat je dit aanvoelt?’ Zo kun je je kind de kracht laten inzien van zijn of haar hoogsensitiviteit.

Opvoeding

Het is heel belangrijk te herkennen en te erkennen dat een kind hoogsensitief is. Vervolgens kun je je stijl van opvoeden aanpassen en proberen overprikkeling te voorkomen. Hierbij is het belangrijk om geduld te hebben en creatief te zijn bij de opvoeding. Als kinderen het gevoel krijgen gezien te worden, heeft dat een bijzonder positief effect en hebben ze daar hun hele leven profijt van. Ze hebben geleerd dat ze hoogsensitief zijn en hoe ze met deze eigenschap om kunnen gaan. Op basis van onze eigen ervaringen geven we je hieronder een aantal tips en aandachtspunten mee.


[image: Image]

Ik weet bijna al mijn leugentjes nog, uit mijn hele leven. Omdat dan alles bij me gonst en ik me er meer dan bewust van ben dat ik aan het liegen ben. Ik weet nog precies dat ik een keer tegen mijn zus gelogen heb. Dat was toen ik haar geurpotlood ingepikt had. Ik ben het gaan slijpen, zodat ze het niet meer als haar geurpotlood zou herkennen. Tijdens het slijpen kwam er een sterke geur van af. Ik kan me de geur zelfs nu nog precies herinneren, een soort zoete nep-aardbeiengeur. Ik was toen zeven jaar.

– Liesbeth –
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Wees begripvol

Hoogsensitieve kinderen zijn zeer kritisch tegen-over zichzelf. Voor hen is het dus cruciaal dat er genoeg begrip is voor het gegeven dat ze anders reageren en dingen misschien anders aanvoelen dan anderen. Ze hebben bevestiging nodig dat ze het goed doen, en mogen zijn wie ze zijn. Vertel ze dat emoties er mogen zijn en dat ze geuit mogen worden. Dat werkt het beste als je zelf het goede voorbeeld geeft! Vraag wat ze voelen, en zeg niet direct dat het wel overgaat. Dan sla je namelijk het ‘moment-gevoel’ over. Een oplossing vinden ze vaak zelf wel, het gaat vooral om de erkenning en de aandacht.

Wees consequent

Regelmaat aanbrengen en grenzen stellen zijn belangrijk voor elk kind. Dat geldt in het bijzonder voor het hoogsensitieve kind. Binnen de gestelde grenzen voelt het kind zich veilig en kan het zich ontspannen. Als iets steeds op een andere manier gebeurt, dan wordt het hoogsensitieve kind daar onrustig van.

Bied hulp bij nieuwe ervaringen

Wees alert op de invloed van prikkels op kinderen. Omdat hoogsensitieve kinderen veel meer details zien en horen, en meer ruiken dan andere kinderen, zijn ze sneller overdonderd. Bijvoorbeeld als iemand een grapje over hen maakt, als er familie op bezoek komt, of als er ineens een invaller voor de klas staat.

Een nieuwe situatie geeft al snel overprikkeling. Verzin dus manieren waardoor het nieuwe er een beetje vanaf gaat. Spreek bijvoorbeeld een tandartsbezoek van tevoren door. Anticipeer op de nieuwe situatie door deze ‘na te spelen’. Zet bijvoorbeeld thuis het tandartsbezoek in scène met knuffels. Het kost tijd, maar het levert veel rust op waardoor je juist tijd wint. Als een hoogsensitief kind ergens bang voor is of iets heel spannend vindt (eerste dansles, een kinderfeestje, carnaval op school), luister dan aandachtig, toon respect en begrip.

Kweek begrip voor de ander

Voor volwassenen is het soms niet goed te volgen waarom iemand iets doet wat vervelend is voor een ander. Voor hoogsensitieve kinderen is het gevoel van onrecht dat hierdoor veroorzaakt wordt, bijna niet te verdragen. Een groot gevoel van verdriet en boosheid kan blijven hangen. Het helpt als je je kind uitlegt dat mensen dezelfde gebeurtenissen op verschillende manieren ervaren. In plaats van iemands gedrag te veroordelen, kun je samen mild op zoek gaan naar wat erachter zou kunnen zitten. Er is altijd wel een reden waarom iemand liegt of anderen pest. Dat maakt het gevoel van onrecht beter te verdragen.

Bij een ruzie kun je vragen: Wat is er aan de hand? Wat maakt je nu zo boos? Wat kunnen we nu doen zodat het weer goed komt? Wat zou jou helpen? Dan kun je samen manieren verzinnen om het probleem op te lossen in plaats van ruzie te maken. Bij ruzies op school en in de klas kun je vragen: Wat denk je dat de reden is van die onaardige opmerking? Wat speelt er bij die persoon? Hierdoor kweek je mildheid en begrip voor wat erachter kan zitten. Hoogsensitieve kinderen snappen dit heel goed.

Help bij het maken van keuzes

Hoogsensitieve kinderen analyseren snel en komen soms met originele oplossingen. Laat ze dan ook meedenken. Maar help ze ook met het afbakenen van mogelijkheden en oplossingen. Soms is het nodig om gewoon een paar opties te geven om uit te kiezen. Je kunt soms beter zelf een cadeautje uitzoeken dan het kind in de winkel de vrije keus te geven.
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Een van mijn kinderen wil altijd zijn kinderfeestje alleen met zijn twee beste vriendjes vieren. En van de familie nodigt hij maar een kwart uit. Hij kan dus heel goed aangeven wat hij wil en aankan. Ik ben heel blij dat ik hem zelf heb laten kiezen, omdat ik het vast op een andere manier voor hem had ingevuld. Omdat de oudste een paar dagen eerder jarig is, hebben we hun verjaardagen vaak samen gevierd voor het gemak, met als gevolg dat één kind helemaal op, overprikkeld en niet blij meer was.

– Liesbeth –
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Luister als je kind angstig is

Hoogsensitieve kinderen kunnen angsten ontwikkelen, bijvoorbeeld voor het slapen gaan. Het helpt om echt te luisteren naar hun nachtmerries of angsten. Maar vertel ook dat er iets aan te doen is en dat het hersenspinsels zijn. Hun enorme fantasie kan leiden tot nachtmerries, maar ook tot oplossingen hiervoor. Zo kun je hen stimuleren zelf te verzinnen hoe ze zich uit die nachtmerrie kunnen helpen.

Zeg nee

Liefdevol (soms keer op keer) nee zeggen is heel waardevol. Een uitnodiging is een uitnodiging, niet een opdracht om iets te gaan doen. Om genoeg verwerkingstijd te bieden aan je kind en daarmee overprikkeling te voorkomen, kan je kind niet alles doen wat een ander kind wellicht wel aan zou kunnen. Het geeft veel ruimte dat te accepteren. Daarmee doe je jezelf en je kind een groot plezier. Feestjes en drukke afspraken kun je het beste doseren: niet te veel achter elkaar en maximaal een bepaald aantal per week of per maand. Hoogsensitieve kinderen hebben voldoende tijd nodig om alle indrukken die ze hebben opgedaan te verwerken.
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Ik vind het zelf wel fijn om te weten dat mijn kinderen hoogsensitief zijn, omdat ik weet dat ze een langere hersteltijd nodig hebben dan andere kinderen. Ik heb geleerd niet te veel dingen achter elkaar te plannen en niet altijd maar ja te zeggen tegen speelafspraakjes na school.

– Liesbeth –
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Stel schema’s op

Bereid de start van de dag samen voor door een ochtendschema te maken. In de ochtend ontstaat de meeste tijdsdruk. Maak bijvoorbeeld posters met tekeningetjes en tijden erop die aangeven wat er allemaal ’s ochtends moet gebeuren en hoe laat je weg moet van huis om op tijd op school te zijn. Maak een lijst van de spullen die elke dag mee moeten naar school. Leg uit wat er nog gaat gebeuren voordat je kind naar school gaat, voordat het gaat slapen etc. Als je van tevoren alles met je kind goed bespreekt, gaan de dingen zoveel makkelijker. Haast en stress zijn als olie op het vuur voor gevoelige kinderen. Als je heldere afspraken maakt, brengt dat veel rust in de hectiek, die nu eenmaal af en toe onvermijdelijk is.

Laat de verantwoordelijkheid waar die hoort

In je leven ben je verantwoordelijk voor jezelf en voor jouw aandeel in de relatie met anderen. Leer je kind dat het zich niet verantwoordelijk hoeft te voelen als een vriendje zich in de nesten heeft gewerkt. Hoogsensitieve kinderen voelen zich sneller schuldig of medeverantwoordelijk. Ze voelen zich ook verantwoordelijk voor het geluk van hun vrienden of familie. Of voor dat van een straatkat of zwerfhond. Kinderen nemen jou als voorbeeld. Als jij bij jezelf kunt blijven en je grenzen aan kunt geven, kunnen ze dat gedrag bij je afkijken. Daarmee is het gemakkelijker voor je kind om ook bij zichzelf te blijven en te leren hoe dat werkt.

Maak geen strijd van het eten

Kinderen willen graag meebeslissen over wat er gegeten wordt. Laat hen meedenken en meekoken. Houd er rekening mee dat alles apart moet of dat de saus juist niét over de pasta moet. Het belangrijkste is dat er plezier is in het eten en dat kinderen leren ervan te genieten. Het gaat niet om die ene hap extra.

Leer kinderen voelen wanneer ze genoeg hebben. Je kunt dat niet voor hen bepalen; het kan per dag verschillen, en bovendien weten we niet wat de ander precies proeft, ruikt en ervaart. Al het eten door elkaar, een geur, een structuur... het kan werkelijk niet te doen zijn voor een kind. Dit kun je ook gewoon accepteren in plaats van over zijn of haar ervaring heen walsen. Met eten kun je best simpel te werk gaan. Zorg ervoor dat je alle gezonde dingen die ze lekker vinden altijd in huis hebt, en maak iets voor hen wat ze lekker vinden. Ga niet iedere dag de strijd over eten aan. Laat ze eten wanneer ze honger hebben. 100
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Weetjes

Hoogsensitieve kinderen...

• zijn zeer intuïtief ingesteld en voelen dubbele boodschappen haarfijn aan

• houden van dieren en van de natuur

• presteren beter in een veilige, positieve omgeving

• raken veel energie kwijt in situaties met veel prikkels

• zijn heel zorgzaam en verliezen zichzelf daar soms in

• hebben vaker één heel goed vriendje dan een groep vriendjes

• vertonen sociaal wenselijk gedrag en cijferen zichzelf daarbij vaak weg
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EHBO

• Help je kind na een drukke bezigheid zich terug te trekken (koptelefoon, luister-cd, verhaaltje, tekenen, mediteren). Laat je kind bijvoorbeeld even alleen op z’n kamer spelen.

• Stoei met je kind of houd een kussen- gevecht. Stoeien is heel goed voor kinderen om weer in hun lijf te komen, te aarden.

• Geef bij keuzestress twee opties, dat werkt beter dan het opsommen van alle mogelijkheden.

• Maak af en toe van een gewone dag een rustige verwendag; laat het kind uitslapen en thuis rustig spelen.

• Neem een huisdier. Het knuffelen van een kat, hond of cavia helpt om even weg te kunnen dromen of stil te worden. Ook de band met het dier en het verzorgen van het dier scheppen ruimte voor de zorgbehoefte van je kind. Daarbij is het opvoeden van een huisdier ook nuttig; zo kan je kind een zekere stevigheid bij zichzelf ontwikkelen.

• Maak een overzichtelijke planning van de dag, en deel die met je kinderen.

• Wees eerlijk en oprecht. Kinderen voelen het aan als er iets onder de tafel wordt gehouden.

• Laat je kind meedenken en mee- beslissen. Fijn voor je kind en voor jou; je kinderen komen vaak met heel creatieve ideeën.

• Laat je kind huilen en gillen, en blijf zelf liefdevol aanwezig en fysiek in contact. Ga niet sussen en ‘kalmerend’ zeggen dat het allemaal wel meevalt. Voor je kind valt het niet mee. Door goedbedoelde kalmerende opmerkingen raakt het alleen maar meer overstuur, doordat het zich niet gezien en gehoord voelt.

• Verstop je eigen gevoel niet. Wees blij en lach, wees verdrietig en huil. Het mag er allemaal zijn. Vertel ook als je niet weet wat er precies aan de hand is.
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hoofdstuk 4

Talent & Werk
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Je kunt vrijwel alles doen wat je wilt
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Kwaliteiten

De meest opvallende kwaliteiten van hsp’ers zijn creativiteit, een sterk ontwikkelde intuïtie en een grote opmerkzaamheid. Daarnaast zijn ze zorgzaam en behulpzaam. Ze hebben een heldere visie en kunnen anderen inspireren. Ze voelen zich ook weleens alleen, omdat ze anders en ook sneller dan de omgeving problemen doorzien. Ze houden rekening met veel factoren die van invloed zijn op een probleem of een vraagstuk.
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Kwaliteiten van hoogsensitieve mensen

Ze kunnen:

• goed waarnemen op verschillende niveaus tegelijkertijd: emotioneel, mentaal, energetisch en fysiek

• veel informatie diepgaand verwerken

• stemmingen van anderen aanvoelen

• zorgzaam en behulpzaam aanvoelen wat een ander nodig heeft

• goed stukjes informatie met elkaar in verband brengen

• grote lijnen en verbanden zien; holistisch denken

• vol overgave opgaan in een activiteit

• verantwoordelijkheid dragen en hard werken

Ze hebben:

• creatief vermogen, rijke fantasie

• oog voor detail
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Het leven, ons doel, onze missie en ons bestaansrecht, menselijk gedrag beïnvloeden, de invloed van iemands verleden zien terugkomen in huidige situaties… dit alles fascineert mij al zolang ik mij kan herinneren. Ik wilde naar de toneelschool en Psychologie studeren. Het werd Psychologie. Daar ben ik nu heel erg blij om. Ik ben graag met mensen aan het werk en probeer ze in beweging te brengen. Ik help mensen zich bewust te worden van hun kracht en talenten. Mijn talent is verbinden, verbinden van informatie maar ook verbinden van mensen met zichzelf. Ik nodig mensen uit hun potentieel volledig te benutten. Dat loopt synchroon aan mijn eigen zoektocht. Ik zat op mijn zestiende bij een psycholoog met allerlei levensvragen. Ik houd van dat onderzoek, al doet het pijn. Maar het is goede pijn, groeipijn.

– Lieke –
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Deze kwaliteiten komen goed van pas in werksituaties. Wanneer de omgeving aansluit bij de behoeften en mogelijkheden van hsp’ers, kan de eigenschap van hoogsensitiviteit zich tot een gave ontwikkelen, of als zodanig behouden blijven. Veel hsp’ers zien we aan het werk in rollen, functies en beroepen waarin hun intuïtie, creativiteit, oplossend vermogen en sociale betrokkenheid goed van pas komen.

Creativiteit

Hsp’ers krijgen in vergelijking met niet-hsp’ers meer informatie binnen. Daarbij beginnen de hersenen bij de eerste informatieprikkel meteen te associëren. Daardoor wordt de informatie op een andere manier verwerkt. Er worden verbanden gelegd en patronen ontdekt. Gedachtestromen komen op gang. Resultaat: vernieuwende ideeën en verrassende oplossingen voor problemen. Ze denken meer en intensiever na. In een veilige setting kunnen er vernieuwende inzichten naar voren komen. Met de hulp van hsp’ers kunnen organisaties erachter komen of de medewerkers op de juiste plek zitten, of het systeem in de organisatie klopt, en waar het misschien beter kan. Hsp’ers bedenken creatieve oplossingen, doen nieuwe ontdekkingen of creëren iets heel nieuws.

Opmerkzaamheid

Hsp’ers merken subtiele signalen op, en kunnen die signalen vertalen naar behoeftes. Je kunt dat bij kleine kinderen al goed zien. Het ene kind voelt het andere kind zo goed aan, dat het precies weet dat het andere kind wil drinken of de knuffelbeer nodig heeft. Niets gaat aan de opmerkzaamheid van hsp’ers voorbij.
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Lieke

Ik help mensen zich bewust te worden van hun kracht en talenten.
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Het is een hele kunst om te herkennen dat iets niet van jou is. In mijn werk als trainer en coach kan ik daar gemakkelijker bij. Ik ben me heel bewust van de processen die zich hierbij afspelen. Bij mij begint het altijd met een soort wakkerheid, een golf van alert zijn. Dan merk ik bij de ander op dat er iets wezenlijks aan de hand is. Dat we de kern van het probleem of van de vraag naderen. Dan is het belangrijk iemand binnen de veilige setting daarheen te begeleiden. Ik weet inhoudelijk van tevoren niet wat het zal zijn, maar dat we ‘er zijn’ is dan heel voelbaar. Alsof het kwartje valt. Uiteindelijk geeft dat heel veel energie aan iedereen: de aha-momenten, de energie die vrijkomt of juist de rust. Dat is wanneer ik ook de hoogsensitiviteit als talent kan ervaren. Wanneer we goed gaan herkennen wat van onszelf is en wat van de ander, komt er veel ruimte vrij, waarin waarheid en puurheid aan het licht kunnen komen.

– Lieke –
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Behulpzaamheid

Hsp’ers laten meer dan anderen sociaal gedrag zien. Daardoor zijn ze graag geziene collega’s. Ze dragen zorg voor het geheel, houden de groep bij elkaar, doen meer dan in hun takenpakket omschreven staat, sloven zich uit en cijferen zichzelf weg.

Iedereen is anders

Iedereen is uniek en heeft een eigen pakket aan kwaliteiten en talenten. De ene hsp’er is de andere niet. Een hsp’er kan ook heel goed een succesvol leidinggevende zijn van een organisatie waar vaak en snel beslissingen genomen moeten worden. Behalve als ze gestrest of over-prikkeld zijn, dan hebben hsp’ers juist moeite met knopen doorhakken. Maar als je je talenten goed hebt ontwikkeld, als je je niet laat afleiden door een storende omgeving en als je kunt aangeven wat je wel en niet wilt, kun je vrijwel alles doen wat je wilt doen. Stel dat je introvert bent, dan kun je aan een ander vragen je te helpen bij het netwerken en het onderhouden van contacten met je klanten.

Het gaat erom dat je hebt ontdekt wie je bent, en dat is niet altijd wat anderen graag van je zien. Het is belangrijk dat je weet hoe je om kunt gaan met taken die snel tot overprikkeling kunnen leiden, zoals een groep toespreken, netwerken, reizen, en onder druk keuzes maken. Hsp’ers hebben een aantal valkuilen waar ze rekening mee moeten houden, maar ook die verschillen sterk per persoon.

Werkomgeving

Als de werkomstandigheden gunstig zijn, heb je veel meer mogelijkheden om je talenten te ontwikkelen en deze te benutten. Andersom zul je in een slecht werkklimaat misschien niet doen wat je eigenlijk zou willen doen. Voor een hsp’er is het belangrijk de omstandigheden zo vorm te geven, dat er productief gewerkt en prettig geleefd kan worden. De vele prikkels die gedurende de dag binnenkomen, moeten goed verwerkt kunnen worden. Je kunt je voorstellen dat een drukke omgeving met veel bellende collega’s om je heen niet ideaal is. Dat geldt ook voor een rommelige werkplek en een slechte sfeer in een gebouw. Afwisseling is vaak prettig; zo kan het fijn zijn nu en dan van plek te veranderen. Zelfstandigen zouden af en toe van werklocatie kunnen wisselen. De omgeving kan inspirerend zijn, tenzij er te veel prikkels van uitgaan.

Een andere belangrijke voorwaarde voor een goed werkklimaat voor de hsp’er is dat deze volledig in zijn of haar werk op moet kunnen gaan, en vrijheid moet ervaren om het werk zelfstandig in te richten. Zo zou een hsp’er een functie-overstijgende rol met veel zelfstandigheid goed kunnen vervullen. Een werkvorm die het meeste aansluit bij de kwaliteiten van een hsp’er, is het zelfstandig ondernemerschap. Maar ook binnen een organisatie kan een hsp’er goed functioneren, mits er veel ruimte is voor eigen invulling wat betreft werktijden, planning, werkplek en hoeveelheid prikkels.
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Er zijn ook aspecten aan het werk die sterk demotiverend kunnen werken voor hsp’ers: routine, sleur en beperkingen in de vrijheid om ideeën uit te voeren. Nachtdiensten zijn vaak ongeschikt voor stressgevoelige hsp’ers. In een harde, competitieve omgeving zullen ze zich minder thuis voelen. Ze houden doorgaans van diepgang, dus omringen ze zich graag met collega’s met wie ze zinvolle gesprekken kunnen voeren.
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Waarden

Onderdeel van de werkomgeving zijn de waarden van een organisatie. Hoe is de cultuur van de instelling of het bedrijf waar je werkt? Met wie zou jij je willen omringen? Aan wat voor soort cultuur zou je je kunnen en willen verbinden? Dit zijn belangrijke vragen om over na te denken, want de organisatiecultuur heeft invloed op het gevoel van welzijn. Ook in negatieve zin als je je niet kunt verenigen met de waarden die op je werk gelden. Als binnen de organisatiecultuur heel rationeel, ongevoelig optreden gewaardeerd wordt, en er minder aandacht of waardering is voor creatieve en harmonieuze oplossingen, kan het werken binnen zo’n cultuur veel energie kosten.

Waarden die veel hsp’ers belangrijk vinden, zijn rechtvaardigheid, eerlijkheid, zorgzaamheid, verantwoordelijkheid, oprechtheid, zingeving en waarachtigheid. Veel hsp’ers hebben een sterk ontwikkeld gevoel voor rechtvaardigheid en zijn erg loyaal.

Zingeving

Vaak hoor je hoogsensitieve mensen overlopen van enthousiasme als ze zich nuttig hebben gemaakt. Het is natuurlijk fijn als je het gevoel hebt echt iets bijgedragen te hebben. Dat je inspanningen ertoe doen. Maar voor je het weet, word je geleefd door de waan van de dag en de eisen van de omgeving, en gaat de aandacht vooral uit naar alles wat op dat moment om aandacht schreeuwt. De minder urgente maar wel belangrijke zaken komen dan al snel op de achtergrond. Dat is onprettig, zeker voor hoogsensitieve mensen. Het is goed om te bedenken wat je echt belangrijk vindt. En stel dat je weleens denkt over ander werk, zonder dat daar direct noodzaak toe is. Maak dan een plan, eventueel met hulp. Zet je wensen en behoeften op een rij. Daar horen ook zingevingsvraagstukken bij.

Doelen stellen

Als je je doelen precies formuleert, en je je realiseert wat ze je op zullen leveren als je ze behaald hebt, is het makkelijker tijd vrij te maken voor de weg erheen. Ook als die weg lang is. Houd focus op de doelen, en vier onderweg behaalde successen. Dat geeft moed en zelfvertrouwen.

We kennen ze allemaal wel: de goede voornemens: de boeken die nog altijd ongelezen in je kast staan, en al die andere verlangens en ideeën die al jaren op je lijstje staan. Alles begint met een eerste kleine stap met de blik gericht op wat je wilt bereiken.

Hsp’ers zijn snel geneigd zich bezig te houden met de buitenwereld. Daarmee verliezen ze soms de eigen wensen en doelen uit het oog. Het gaat erom een balans te vinden tussen geven aan de ander en geven aan jezelf. Het is van cruciaal belang niet alleen voor anderen te zorgen, maar ook en juist voor jezelf. Voor je het weet, zijn je dagen, weken, maanden en zelfs jaren gevuld met andere dingen. Het is niet erg om te zoeken naar wat jij wilt doen. De weg die je aflegt om je ware beroep of roeping te vinden, is ook waardevol.
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Liesbeth

Ik heb geleerd de kwaliteiten van mijn hoogsensitiviteit in te zetten op alle vlakken in mijn leven.
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Zolang ik me kan herinneren, ben ik met andere mensen bezig. Ik probeer hen te begrijpen en te helpen. Ik denk over hen na. Ik heb veel herinneringen aan mijn contacten vroeger op school. Mijn eerste studie was Psychologie, aan de Universiteit van Amsterdam (UvA). Ik heb geen enkele studie afgemaakt. Ik ben wel heel veel studies begonnen.

In de laatste klas van de lagere school deed ik de Cito-toets. Daar kwam een slecht resultaat uit. Mijn lerares was het hier niet mee eens, daar-door kon ik toch naar het gymnasium. Dat was een leuke school met maar zeshonderd leerlingen. Ik ben in de derde blijven zitten. Halverwege de tweede keer dat ik in de derde klas zat, ben ik overgestapt naar een andere school. Ik had het sociale leven ontdekt. Ik hopte in de pauzes van de ene school naar de andere school. Ik had er veel vrienden. Ik ging ook blowen. Nu begrijp ik dat veel beter. Dan gaan de prikkels een beetje langs je heen, daardoor was ik meer ontspannen. Ik heb ook wel veel lol gehad die tijd. Na de middelbare school (van gymnasium naar havo, toen 5 en 6 atheneum in één jaar omdat ik wilde studeren) heb ik eerst Psychologie gestudeerd. In het tweede jaar nam ik er Economie bij, allebei aan de UvA.

Toen kreeg ik een hoofdrol in een lustrummusical van een studentenvereniging. Ik vond dat heel leuk. Ik begon achter te lopen met mijn studies, doordat dit veel tijd in beslag nam. Daarna heb ik aan de amateur-toneelschool nog in de musical-voorstelling Hair gespeeld, en ook dat was weer heel leuk. Door al deze activiteiten had ik een flinke achterstand opgelopen met studeren. Ik moest mijn studies inhalen. Ik weet nog dat ik me goed had voorbereid op een wiskundetentamen. Ik ben goed in wiskunde, dus ik had er vertrouwen in. Maar toen ik op de plek aankwam waar het tentamen zou zijn, bleek het de dag ervoor te zijn gemaakt. Ik had me in de dag vergist. Dat was voor mij een teken. Ik ben met mijn studies gestopt en heb me diezelfde dag uitgeschreven bij de universiteit. Ik schreef me in bij een model-lenbureau en bij castingbureaus. Het studiejaar erna ben ik begonnen aan een acteeropleiding.

Ik ben later nog een keer aan de studie Rechten begonnen, ik heb Reiki-cursussen gedaan, en ik heb nog wel vijftien workshops gevolgd, over koken, boekhouding (altijd handig), gitaar, zang, dans, acteren, mindfulness en ga zo maar door. Ik ben een heleboel vergeten van wat ik allemaal gedaan heb. Ik leefde altijd in de vijfde versnelling, zo’n gevoel had ik tenminste. Uiteindelijk ging ik School of Life (opleiding voor energie en bewustzijn) doen. Daar kwam eigenlijk alles een beetje samen. Hier heb ik geleerd hoe ik de kwaliteiten van mijn hoogsensitiviteit in kan zetten op alle vlakken in mijn leven.

– Liesbeth –
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Weetjes

Hsp’ers...

• kunnen goed het totaal overzien, maar zijn ook precies in details

• kunnen uit enthousiasme en perfectionisme ergens volledig voor gaan

• kunnen er goed voor zorgen dat ieders behoeften worden vervuld

• voelen feilloos aan als iemand niet eerlijk of onzeker is

• zijn niet goed bestand tegen deadlines

• zijn minder goed in feitenkennis

• presteren minder goed als ze geobserveerd en beoordeeld worden
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EHBO

• Zoek een rustige omgeving waar je je goed kunt concentreren – let niet alleen op geluid, maar ook op wat je om je heen ziet.

• Concentreer je, denk aan je focus (anders blijf je steeds nieuwe ideeën krijgen).

• Baken je taken af, en doe steeds één taak in een vooraf bepaalde tijd.

• Check je mail drie keer op een dag, en schrijf je uit voor nieuwsbrieven en reclame.

• Zet je telefoon uit als je geconcentreerd iets af wilt maken.

• Stel doelen, voor de korte termijn (maand, jaar), middellange termijn (vijf jaar) en lange termijn (tien jaar of langer).

• Aanvaard dat je niet alles even goed kan, niet alles hoeft perfect te zijn. Perfect zijn is saai.

• Wees niet bang voor de afwijzing van anderen.

• Probeer in de samenwerking met anderen opmerkingen niet persoonlijk op te vatten.

• Vergeet niet ‘verwerktijd’ in te plannen in je agenda!
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hoofdstuk 5

Grenzen & Overprikkeling

[image: Image]




Als je weet hoe je in elkaar zit, kun je ook je grenzen aangeven
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Klaarstaan voor anderen

Een opdrachtgever, een vriend, een zus, een kind, iemand op school, een buurman... ze doen allemaal direct of indirect een beroep op je. De hulpvragen liggen voor het oprapen. Het is een natuurlijke neiging van een hsp’er om te zorgen voor anderen en problemen voor anderen op te lossen. Hsp’ers staan dus vaak voor anderen klaar en hebben daarbij minder oog voor hun eigen behoeften. Wat hierbij een rol kan spelen, is de neiging van hsp’ers om negatieve emoties van anderen op zichzelf te betrekken. Daardoor kunnen ze uit schuldgevoel of een misplaatst verantwoordelijkheidsgevoel de hulpvraag niet weerstaan. Hsp’ers doen vaak veel meer dan strikt noodzakelijk is.

Perfectionisme in combinatie met de hoeveelheid informatie die hsp’ers binnenkrijgen, zorgt al snel voor overprikkeling. Ook al doe je leuk werk, toch kun je er behoorlijk op ‘leeglopen’ als je niet voldoende rekening houdt met je hoogsensitiviteit. Perfectionisme kan ertoe leiden dat je maar door blijft gaan, omdat je niet wilt rusten voordat aan de hulpvraag helemaal voldaan is.

De gevoelens van anderen kunnen zo op hsp’ers inwerken, dat ze deze niet meer kunnen onderscheiden van de eigen gevoelens. Dat kan verwarrend zijn en het kan het eigen denken en doen bepalen. Daardoor kunnen er verkeerde beslissingen genomen worden. Anderen doen misschien – bewust of onbewust – te veel een beroep op je en zadelen je daardoor op met zaken die niet bij jou thuishoren.
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Ik heb mijn hele leven al moeite met grenzen. Door mijn gevoeligheid voel ik me vaak door-zichtig, alsof alles door me heen gaat. Dan is het moeilijk om te leren dat je een grens hebt, en al helemaal om die te bewaken. Maar het mooie hiervan is dat ik me hierdoor heel goed kan inleven in een rol in mijn werk als actrice, maar ook in een vriendin of mijn kinderen.

– Liesbeth –
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Hectiek

Het hedendaagse leven heeft een waanzinnig tempo. Mensen vinden van alles, en er wordt veel van je verwacht. Successen boeken en een flitsend leven leiden lijken het hoogste doel te zijn. Als je daar niet aan meedoet of daar niet aan mee kunt doen, dreig je buiten de boot te vallen. Dit staat haaks op de behoeften van hoogsensitieve mensen. In wezen richten zij zich liever op persoonlijke en spirituele ontwikkeling en willen zij liever de wereld een beetje mooier maken.
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Ik let al jaren op mijn mentale en emotionele voeding: geen kranten, geen tv, geen nieuws online. Daarvoor in de plaats lees ik mooie verhalen of kijk ik natuurfilms, documentaires, interviews, fijne films en series. Dat inspireert me enorm. Sommige vriendschappen of relaties waren ook uit balans of zelfs destructief. Het is zo fijn te ontdekken hoeveel energie je overhoudt als je je leven anders inricht, en alleen doet wat goed voelt en waar je zin in hebt. Nieuwe voedende vriendschappen, situaties, projecten. Spirituele voeding geef ik mezelf vooral via een opleiding die ik heb gedaan, workshops, healings of door naar een astroloog te gaan bijvoorbeeld. Heerlijk vind ik dat.

– Liesbeth –
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Trauma

Zoals je nu weet, is hoogsensitiviteit aangeboren. Traumatische gebeurtenissen kunnen ertoe leiden dat de aangeboren gevoeligheid nog groter wordt. De gebeurtenissen in je leven hebben dus effect op de mate van hoogsensitiviteit. Denk aan langdurige stress, pijn en ziekte. De invloed van een trauma – zeker als deze onbewust is – is groot. Los van het feit dat je er minder door kunt verdragen, kleuren traumatische ervaringen je blik, ze bepalen je houding en zorgen voor een stroom van prikkels. Een trauma veroorzaakt op de lange termijn chronische overprikkeling. Daarom is het belangrijk je bewust te worden van trauma’s, en deze uit te werken door middel van therapie. 138
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Grensoverschrijdende en traumatische gebeurtenissen komen bij hsp’ers nog intenser aan dan bij niet-hsp’ers. Het kost meer tijd om deze goed te verwerken. Dat maakt het dus ook extra belangrijk om met trauma’s aan de slag te gaan. Een trauma zit in het lichaam opgeslagen en zal er als het ware uit moeten worden vrijgelaten. Ontlading is noodzakelijk. Dat kan bijvoorbeeld door EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing), lichaamswerk of familieopstellingen. Met familieopstellingen (systemisch werken) kun je familiesituaties helder in beeld brengen. Iedereen heeft zijn of haar thema’s en familiegeschiedenis. We zijn alleen verantwoordelijk voor onze eigen thema’s. Het gaat steeds over de vraag of je het constructieve of destructieve pad kiest. En over rekening houden met je eigen gevoeligheid, verlangens, en de fase waarin je zit.

Een trauma maakt je extra gevoelig, al zal dat niet altijd direct zo ervaren worden. Met behulp van goede therapie kun je jezelf beter leren begrijpen en je grenzen beter aanvoelen. Je kunt niet weten waar je grenzen liggen als je niet weet wie je bent en hoe je in elkaar zit.

Als je een trauma hebt opgelopen, leef je je dagelijkse leven op je reserves; je staat als het ware voortdurend in het rood. Met een paar prikkels erbij vertoef je vrijwel constant in een staat van overprikkeling. Je moet dan nog veel meer rust nemen en zorgen voor een prikkelarm leven, anders houd je het niet vol. Het is van belang om te leren hoe je bij jezelf blijft.

Ook scheiding, geboorte, zwangerschap, langdurige relatieproblemen, werkloosheid, financiële problemen, langdurige verveling en een continu gevoel van onmacht zorgen voor veel stress en hebben dus invloed op het systeem van een hsp’er. Ongelukken, overlijden, heftige conflicten en emotioneel en fysiek geweld kunnen trauma-tisch zijn, en de invloed daarvan moet herkend en erkend worden. Hierbij is vaak hulp van anderen nodig.
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Een van de belangrijkste lessen over grenzen stellen heb ik geleerd toen mijn tweeling werd geboren. Door de manier waarop ze lagen, was er kans op verhaking. Daardoor moest ik een keizersnede ondergaan. Ik had sterk het gevoel dat de operatie niet goed zou zijn voor mij. Wel veiliger voor de kinderen in dit geval, maar niet goed voor mij. Ik was bang dat ik het niet zou overleven, maar kon geen kant meer op voor mijn gevoel. Het scheelde niet veel of ik was overleden, best een raar idee. Ik heb er een trauma aan overgehouden. Het bijzondere was dat ik van tevoren heb gevoeld dat er iets mis zou gaan.

Ik ben meer gaan inzien waartoe het kan leiden als je niet opkomt voor jezelf en je grenzen niet aangeeft. Ook heeft het me uiteindelijk veel geleerd over trauma en herstel. Daar ben ik dankbaar voor. Ik kan me ook goed herinneren hoe extreem gelukkig ik mijzelf prees tijdens de operaties. Ik was blij dat er mensen waren die mij wilden helpen, die in mijn beleving alle moeite hadden gedaan om ervoor te leren. Later voelde ik dankbaarheid jegens mijn yogadocenten die met hun bikramschool een plek voor mij hadden gemaakt waar ik ook tijdens mijn zwangerschap graag en vaak kwam. Daardoor waren mijn organen volgens een arts – die trouwens ook bikramyoga beoefende – heel vitaal, zodat ik uiteindelijk gezond uit de strijd heb weten te komen. In de yoga leer je ook over grenzen en bij jezelf blijven.

– Lieke –
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Burn-out

Hoogsensitieve mensen zijn zo in contact met alles en voelen zo sterk aan wat er allemaal mogelijk en nodig is, dat ze zich op veel vlakken tekort voelen schieten. Dit gevoel geeft veel stress. Stress is extra belastend en leidt tot over-prikkeling. En dat heeft invloed op het contact met anderen.
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Als onze buren ruzie hebben, met elkaar of met hun kinderen, dan schrik ik eerst heel erg. Daarna krijg ik hartkloppingen, vergeet ik adem te halen, en kan ik me nergens anders meer op concentreren. Dat is heel vervelend; ik loop dan helemaal vast. En misschien is het allemaal niet eens zo erg; mijn fantasie neemt een loopje met me, superirritant! Ik zou graag willen leren hoe ik mijn grens ook letterlijk bij de voordeur kan leggen, zodat er niet zomaar van alles binnen komt vallen.

– Liesbeth –
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In overprikkelde staat van zijn is het nóg ingewikkelder om je grenzen te voelen. De grenzen zijn dan al overschreden. Het is dan lastig je weer op te laden en te herstellen. Je kunt in een neerwaartse spiraal terechtkomen, met nog meer prikkels, nog minder bewustzijn, nog meer vermoeidheid, nog minder aandacht bij jezelf, enzovoorts. Dan dreigt een burn-out. Op dat soort momenten is het ook moeilijk om er bewust voor te kiezen ergens niét mee naartoe te gaan. Je wilt er graag bij horen, je wilt niet alleen achterblijven en je wilt je niet buitengesloten voelen. En je wilt al helemaal geen spelbreker zijn! Toch heb je in overprikkelde toestand juist je rust en ontspanning nodig, en niet een verjaardagsfeestje, familiebijeenkomst of avondje uit. Het is belangrijk dit van jezelf te weten; de verleidingen waarbij je voorbijgaat aan je behoeften op dat moment, liggen op de loer. Ook ben je misschien geneigd zo met de ander bezig te zijn, dat je niet eens merkt dat je over je grenzen heen bent gegaan. Dat besef komt later pas.


[image: Image]

Op mijn vijftiende had ik een burn-out, tenminste, zo voelde dat. Ik kon alleen nog maar huilen en kon niemand meer in mijn buurt verdragen. Nu begrijp ik dat ik, zonder dat ik het doorheb, emoties van anderen overneem. Ook al zie ik het niet dat iemand verdrietig is, toch pak ik dat verdriet op. Zo zat ik ook als kind overvol met emoties van anderen boven op die van mezelf. Daardoor raakte ik overprikkeld en zelfs uitgeput.

– Liesbeth –
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Mijn eerste burn-out had ik rond mijn zevenentwintigste. Ik weet nog goed het moment waarop ik me realiseerde dat het echt niet meer ging. Ik werkte bij een trainingsbureau en zat voor een intake bij een klant. Op een zeker moment zag ik alleen nog maar zijn mond bewegen. Wat ik ook probeerde, ik kon niets meer horen. Mijn oren waren als het ware ‘uitgegaan’. Nu kan ik het wel fascinerend vinden dat een lichaam zo werkt. Als je niet luistert en op tijd rust neemt, stopt het gewoon een keer, tenminste, bij mij was dat het geval. Maar op het moment zelf vond ik dat helemaal niet zo boeiend. Nog steeds vind ik het heel heftig dat ik het zo ver heb laten komen. En dat niemand het zag aankomen.

– Lieke –



[image: Image]




[image: Image]

Liesbeth

Je moet eerst je eigen zaken op orde hebben, voor je anderen kunt helpen.
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Signalen van burn-out

• Je hoort niet meer wat de ander zegt.

• Je maakt veel fouten.

• Je kunt je niet meer concentreren.

• Je bent vergeetachtig.

• Je voelt je constant opgejaagd.

• Je piekert veel.

• Je kunt geen beslissingen nemen.

• Je bent vaker geïrriteerd.

• Je raakt van het minste of geringste in paniek.

• Je voelt je angstig zonder dat daar een aanwijs-bare reden voor is.

• Je stort in als je er nóg een taak – hoe klein ook – bij krijgt.

• Je wordt moe wakker.

• Je hebt een hoge hartslag, hoge bloeddruk en/of je ademt te hoog en te snel.

• Je hebt allerlei pijntjes zonder aanwijsbare oorzaak.

• Je weet dat je hulp nodig hebt, maar kunt geen mensen om je heen verdragen.

• Je gedraagt je destructief en vervalt zelfs in verslavingsgedrag.

• Je hebt het gevoel dat je niet goed genoeg bent.

• Je kunt alleen nog maar huilen.

• Je voelt je voortdurend somber en je hebt nergens meer zin in.

• Alles is je te veel.
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Het heeft mij heel erg geholpen familieopstellingen te doen om de wirwar van gevoelens en systemen uit elkaar te kunnen halen. Net als massages, allerlei soorten therapie, yoga en schrijven. Ik weet intussen dat ik geneigd ben om met iemand af te spreken als ik onrust voel vanuit de overprikkeling. Maar als ik dat juist niet doe en even iets ga lezen of wat ga opruimen, kom ik veel meer tot rust.

– Lieke –
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Omgaan met kritiek

De beoordeling door anderen is voor hsp’ers erg belastend en heeft als resultaat dat ze minder goed functioneren. Ze voelen sferen bij anderen feilloos aan, waardoor ze met name door negatieve gevoelens echt van slag kunnen raken. Als vrienden of bekenden onaardig tegen hen doen of willens en wetens geen rekening met hen houden, of zelfs over hun grenzen heen walsen, kunnen ze daarvan in paniek raken. Als je dit van jezelf weet, kun je jezelf in bepaalde situaties beter beschermen en is het makkelijker je af te sluiten voor situaties en mensen.
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Lieke

Als ik even iets ga lezen of wat ga opruimen, kom ik tot rust.
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Bedenk ook dat je niet direct alles hoeft te weten en op moet kunnen lossen. En vraag je af: kan ik wel zeker weten of het waar is wat ik denk over de bedoelingen van de ander? Je hebt namelijk de neiging wat anderen zeggen of doen negatief te interpreteren. Je denkt dat iemand je expres voor de voeten loopt, of je iets aan wil doen. Maar je kunt nooit precies weten wat zich in het hoofd van de ander afspeelt. Check dat dus bij de ander, dat voorkomt onnodige stress.
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Ik ben vaak helemaal uit het veld geslagen als iemand zomaar kattig of onaardig doet. Het raakt me vooral als ik al overprikkeld ben of moe. Omdat ik een groot empathisch vermogen heb, denk ik al snel: ‘Hij bedoelt het niet verkeerd.’ Of ik vat het veel te persoonlijk op en denk dat het allemaal aan mij ligt. Maar als ik beter op mijn grenzen let, krijgen die gedachten minder vat op me en raakt het me allemaal minder.

– Liesbeth –
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Luisteren naar je lichaam

Er gebeurt veel in het ‘systeem’ van een hsp’er dat aan de buitenkant niet te zien is. Hsp’ers willen bijvoorbeeld hun vermoeidheid niet toegeven aan anderen als er nog niemand moe is. Dan wordt het een kwestie van volhouden, het uithouden, en dat breekt iedereen op den duur op. Het leven kan dan als een strijd voelen en uitputting ligt op de loer.

Iedereen heeft een fysieke kwaal die opspeelt als je te ver over je grenzen gaat, een zwakke plek die eigenlijk een heel goede signaalfunctie heeft. Je lichaam liegt niet; het geeft perfect aan wanneer je te ver bent gegaan. Het is dus belangrijk te letten op je gezondheid. Door regelmatig te wandelen, een massage te nemen, of te checken hoe het met je gaat, zul je sneller verschillen opmerken. En dan kun je meteen ingrijpen als dat nodig is. Het is nodig jezelf op fysiek, emotioneel, mentaal en spiritueel vlak te voeden.
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Ik heb veel inzicht gekregen door een oefening die ik op School of Life deed. Ik stond in een ruimte met mijn ogen dicht. De ander ging heel ver weg staan en zette steeds een stap dichterbij. En als de ander in mijn ‘veld’ kwam, moest ik ‘Stop!’ zeggen. We stonden nog steeds heel ver van elkaar af, toen de ander toch al in mijn veld kwam. Dat betekent dat in het dagelijks leven mensen voortdurend in mijn veld komen. Ik woon in Amsterdam. We slapen, sporten, fietsen en mediteren in elkaars veld. Ik vond het erg leerzaam om me daar bewust van te worden. Het is logisch dat er dus heel veel gebeurt als ik mijn kinderen van school haal.

De oefening ging door. De ander zette weer stappen in mijn richting. Ik zou ‘Stop!’ zeggen als de ander te dichtbij zou komen, als het oncomfortabel werd. Toen ik dat deed, stond de ander nog best ver weg, ik denk op een afstand van drie meter. En daarna moest de ander nóg dichterbij stappen. Dat werd echt verpletterend, omdat ik me bewust was van de inbreuk op mijn veld en ruimte. En we raakten elkaar niet eens aan! Dit gebeurt dus heel vaak op een dag, geen wonder dat ik soms al kapot ben van boodschappen doen.

– Liesbeth –
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Acceptatie

Als je weet dat je van een bepaald gesprek moe gaat worden, kun je van tevoren inplannen dat je daarna even gaat rusten, of iets gaat doen waar je blij van wordt. Of je spreekt met jezelf af, dat je maar één of twee sociale afspraken per week plant. Zorg ervoor dat je meer tijd hebt om te herstellen van prikkels en om even alleen te zijn. Zo kom je erachter hoe je je eigenlijk voelt, en of je wel zin hebt in wat van je gevraagd wordt. Als je herkent dat je overprikkeld bent, kun je daarnaar handelen om een burn-out te voorkomen. Het begint met de acceptatie dat je gevoelig bent voor te veel prikkels.

Hulp vragen

Als je overprikkeld bent, kun je de neiging hebben je verplichtingen te verzaken: je post niet meer te openen, je rekeningen niet te betalen, je mail niet te beantwoorden. Maar juist het op orde brengen van de financiën en het zorgen voor de nodige basisbehoeften helpen je meer te ontspannen. Vraag daar hulp bij als dat nodig is, ook als je dat moeilijk vindt. Vrienden helpen graag en dat maakt het vaak ook leuker.
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Ik help weleens in de bibliotheek op de school van de kinderen. Laatst was er een grote opruimactie: alle boeken sorteren, uitzoeken wat nog interessant is, weg doen wat nodig weg moest enzovoorts. Ik kreeg daar zoveel energie van! Ik had op dat moment ook mijn eigen huis op orde. Ik ben met dat soort dingen vroeger wel grenzeloos geweest. Dan ging ik helpen met opruimen, terwijl ik achterliep in mijn eigen leven. Ik werkte met dat soort klusjes te hard, zonder pauze te nemen of te drinken en te eten. Daarbij ging ik ook over mijn grenzen, ook al was ik iets aan het doen waar ik energie van kreeg. Je moet dus eerst je eigen huis en je eigen zaken op orde hebben, voor je anderen kunt helpen. Ik kan uitgeput zijn als ik een ander geholpen heb. Dan is het moeilijk bijkomen in een rommelig of vies huis, terwijl het leven ook nog eens gewoon doorgaat. Dus: grenzen stellen, eerst jezelf veiligstellen, zodat je kunt bijkomen en ontspannen na de bezigheden die je hebt ondernomen. Dan krijg ik er juist energie van!

– Liesbeth –
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Het gaat erom dat je hervindt wat jij wilt en voelt, wat jou beweegt en voedt. Voor iedereen is dat anders. Probeer erachter te komen waar je jezelf hebt weggecijferd, waar het misging. Het kan je helpen om het een volgende keer te voorkomen. En als je een burn-out hebt, zoek dan altijd professionele hulp.
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Na de bevalling had ik fysiek hulp nodig, en ook hulp bij de verzorging van mijn dochters. Ik kon alleen niemand verdragen, alle prikkels die bijna iedereen met zich meebracht, waren mij te veel. Dat maakte het onmogelijk om echt tot rust en herstel te komen. Laat staan dat ik me realiseerde dat ik getraumatiseerd was en op veel meer vlakken hulp nodig had dan alleen met de kinderen. Dat zie je wel vaker bij hsp’ers: soms heb je wel hulp nodig, maar er zijn maar weinig mensen die je dan goed om je heen kunt verdragen. Misschien alleen iemand die volledig kan invoelen wat er nodig is, zoals een ander hoogsensitief persoon. Het vergt veel zelfbewustzijn, moed en zelfzorg om hier gevolg aan te geven, en hier eerlijk over te zijn. Juist voor een hsp’er is dat extra moeilijk, misschien zelfs ondoenlijk. Zo kwamen er mensen langs die ik aandacht moest geven. Eigenlijk had ik niets meer te geven, en toch gaf ik. Achteraf realiseer ik mij pas hoe belachelijk sommige situaties waren en hoe erg het was dat ik mijn grenzen niet kon aangeven. Ik had tijd en ruimte nodig en ik zag dat helemaal niet. Mijn moeder overleed op het moment dat de kinderen nog heel jong waren, na jaren ziek te zijn geweest. Die jaren waren zo stressvol. Dat verlies te moeten verwerken, relatieproblemen, zorg voor kleine kinderen, amper slaap, al met al veel te veel prikkels en geen rust. Logisch eigenlijk dat ik vervolgens in een lange periode van totale overprikkeling verkeerde.

– Lieke –
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Weetjes

Hsp’ers...

• kunnen in contact met iemand volledig ‘leeglopen’ en overprikkeld raken

• zeggen niet zo snel ‘nee’ en kunnen daardoor te veel hooi op hun vork nemen

• hebben last van vervaagde grenzen bij trauma of rouw

• kunnen door stress in een neerwaartse spiraal terechtkomen en daardoor nog meer stress ervaren

• kunnen makkelijk van streek raken door onvriendelijke opmerkingen

• lopen meer risico op een burn-out

• hebben het meeste baat bij therapie vanuit een holistische aanpak: fysiek, mentaal, emotioneel, spiritueel
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EHBO

• Plan genoeg verwerkingstijd in; plan per dag een uur hersteltijd in, en per week een dag.

• Reageer niet altijd meteen, je mag ook later ergens op terugkomen. Wat als je ‘nee’ zegt?

• Stel jezelf de vraag: waar krijg ik precies stress van op dit moment?

• Visualiseer jezelf in een spiegelpak, zodat alles terugkaatst naar de ander.

• Concentreer je op je ademhaling; je zult meteen bewuster aanwezig zijn en beter je grenzen voelen.

• Ga naar de wc om je handen te wassen; zo was je negatieve energie van je af en je hebt even een pauze om jezelf te herpakken.

• Sleep jezelf niet voort op wilskracht; dat houd je niet lang vol.

• Ga hardlopen, eerst heel rustig en gaandeweg steeds iets langer; dit kan je helpen als je uitgeput dreigt te raken.

• Maak je leven tijdelijk klein, alsof je op een postzegel leeft.

• Als je het gevoel hebt dat het te veel is, dan is het te veel!
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hoofdstuk 6

Rust & Balans
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Neem de tijd voor alles wat je doet
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Rust en balans zijn basisbehoeften van iemand die hoogsensitief is, en misschien wel van iedereen. Het gaat om het vinden van een balans tussen de vele prikkels en de rust om de prikkels te verwerken.
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Ik zorg nu voor meer rust en ontspanning, waardoor ik me beter voel, ook als mijn energie verstoord raakt door een ander. Ik zorg er ook voor dat ik mezelf beter bescherm tegen boze, verdrietige, ongelukkige of gestreste mensen

– Liesbeth –
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Anderen helpen is iets wat hsp’ers graag doen, en waar ze van kunnen genieten. Ze kunnen er eigenlijk ook niet buiten. Het is de kunst om de balans te vinden tussen het zorgen voor anderen en het zorgen voor jezelf. Je hoeft niet alles op je schouders te nemen. Er is altijd wel iets wat gedaan, geregeld, opgeruimd moet worden. Het is een uitdaging niet over je grenzen heen te gaan, en dus niet alles op je te nemen. Vergeet niet wat je voor jezelf moet doen, voor je eigen werk, je huis, je relatie, vrienden of gezin.

Een van de grootste bronnen van rust is de natuur. De natuur brengt harmonie, schoonheid, zuiverheid en eerlijkheid. Wanneer je behoefte aan rust en balans vervuld wordt, krijg je ook de ruimte om te ontspannen en bij te komen, om ervaringen te verwerken en om te helen. De natuur zorgt ervoor dat je negatieve energie kunt loslaten. Tegelijkertijd geeft de natuur je de mogelijkheid om op te laden. Zorg dus dat je met regelmaat in de natuur bent.
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De Waddeneilanden lijken wel de perfecte plek om op te kunnen laden. Ik weet inmiddels dat ik elk halfjaar naar Terschelling ‘moet’. De zee, de wind, de lichtval, de rust, maar ook het rauwe: met de natuur bezig zijn omdat het echt niet anders kan. Het gevoel daar deel van uit te maken, leidt er bij mij toe dat mijn systeem zich in één keer echt ontspant. Mijn voorvaderen hebben ook op Terschelling gewoond. Er is een graf waar mijn naam op staat. Dat is een beetje gek om te zien, maar het voelt ook als thuiskomen. Vanuit café-restaurant De Walvis in het dorp West-Terschelling kun je het hele wad over turen. Het licht is daar zo mooi! Het uitzicht is eindeloos, de sfeer is warm, de perfecte plek om te zijn.

Door het bos lopen, de geur van de bomen ruiken, een vlinder zien vliegen, een vos zien wegschieten, herten in een wei zien grazen, paardrijden langs de velden, uitwaaien op het strand. De aarde heeft prachtige plekken en het is soms in het klein al zo mooi. Ik vind het echt heerlijk om een vuur te maken, en met mijn kaplaarzen aan omgevallen bomen uit het bos te slepen. Ik schrijf briefjes met wensen of juist nare herinneringen om ze vervolgens in het vuur te verbranden. Voor mij werkt dat heel zuiverend.

Mijn oma woonde vroeger in Scheveningen. Ik kon zo met haar genieten van het uitzicht. Samen met haar keek ik uit over de eindeloze zee. Strandtenten zagen we opgebouwd en weer afgebroken worden. We zagen de wind over het zand waaien. Ik rende over het Scheveningse strand of fietste door de duinen. Het allerliefste deed ik dat heel vroeg in de ochtend als iedereen nog sliep. De stilte is dan voelbaar. Dan voel ik mij intens dankbaar en bijna volgegoten met die schoonheid en zuiverheid die daar in mijn ogen is.

De natuur en alles wat natuurlijk is, voeden mij als hsp’er. Voor mij hoeft het niet allemaal groots en meeslepend te zijn. Ik kan al intens genieten als ik stilsta bij de prachtige lichtinval in mijn groene keuken. De zon kan aan het einde van de middag door de begroeiing aan de gevel bij het raam prachtig naar binnen schijnen. De schaduw op de vloer is dan sprookjesachtig mooi. Daar sta ik graag bij stil. Ik krijg er weer energie van.

– Lieke –
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Lieke

Ik kan intens genieten van de prachtige lichtinval in mijn keuken.
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Liesbeth

Als ik naar de lucht kijk, krijg ik een ruimtelijk gevoel. Ik voel me dan meteen rustig.
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Ik ben op het platteland opgegroeid, tussen twee dorpjes in. We hadden honden, katten, ganzen, pauwen, kippen, hanen en wilde eenden. Ik was heel vaak buiten hutten aan het bouwen. Die richtte ik vervolgens in met stoelen, bankjes en tafeltjes.

Je kon me vaak in een bootje vinden, varend door de sloten. Of ik was aan het slootjespringen, ik probeerde aardbeien te kweken, of ik rende met de honden door de weilanden. Heerlijk, zo vaak alleen zijn met dieren in de natuur. Ik hield vroeger eigenlijk meer van dieren dan van mensen. Ik moest drie kwartier fietsen naar school. Dat was eigenlijk ook heel fijn. Regen en wind waren er soms gewoon. Of ik ging met de bus, en praatte onderweg met de andere passagiers. Toen ik al wat langer op school zat, had ik uit iedere groep één of twee vrienden. Zo kende ik veel mensen, maar met een paar had ik echt een intieme vriendschap.

Ik kan enorm genieten van de natuur, van alles van de natuur, zoals de lichtval door de bomen, een glinstering op zee, de wolken, maar ook van verrottingsprocessen. Als ik naar de lucht kijk, krijg ik een ruimtelijk gevoel. Ik voel ik me dan meteen rustig. We maken tenslotte deel uit van de natuur. Ook kan ik genieten van heel gewone, natuurlijke processen zoals kokend water of een napruttelende open haard.

– Liesbeth –
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Weetjes

Hsp’ers...

• krijgen een ‘makkelijker’ leven naarmate ze er beter in slagen hun grenzen aan te geven

• zeggen niet zo snel ‘nee’ en kunnen daardoor te veel hooi op hun vork nemen

• komen volledig tot rust in de natuur

• kunnen alles doen wat ze maar willen, mits ze zichzelf goed kennen en daarnaar handelen

• kunnen oprecht heel blij worden van iemand die zomaar heel vriendelijk is

• laden zich op aan gesprekken die echt ergens over gaan

• voelen zich gelukkig bij het luisteren naar muziek, lezen van teksten, kijken naar kunst

• kunnen zichzelf trainen minder snel overprikkeld te raken
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EHBO

• Ga wandelen, liefst in de natuur; frisse lucht en daglicht voeden je en laden je op.

• Ga in het zand of op het gras liggen, en voel je gedragen door de aarde.

• Ga planten verpotten en wroet met je handen in de aarde.

• Kijk naar boven; de hemel en de wolken geven rust en een gevoel van ruimte.

• Ga fietsen of lopen en neem de route door het park of de natuur, ook als je daardoor langer onderweg bent.

• Maak een lijst van plekken waar je goed kunt opladen en zorg ervoor dat je daar met regelmaat komt (dat kan ook thuis zijn).

• Probeer de stilte te vinden; in stilte kun je ontspannen en opladen.

• Neem een hond of ga af en toe met de hond van iemand anders wandelen.

• Maak je omgeving prikkelarm.

• Neem de tijd voor alles wat je doet.
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Tot slot

We hopen dat je veel aan ons boek zult hebben. Je kunt jezelf op elk moment de volgende vragen stellen. Grappig genoeg zullen de antwoorden vaak veranderen, dus geven ze je steeds weer een nieuw inzicht.
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