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    ‘Find out who you are and do it on purpose.’


    – Dolly Parton

  


  
    Fleur van Groningen


    Leven zonder filter


    Mijn ervaring met hoogsensitiviteit
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    Dank aan


    Seppe, voor de liefde en de kameraadschap.


    Minne en Jules, voor de liefde en het vertrouwen.


    Marie-Thérèse, voor de wijsheid en de inzichten.


    Mario, voor de wijsheid en de genezing.


    Femke en Nathalie, voor de vriendschap door dik en dun.


    Geert, Emilie en Maja voor de fijne samenwerking.


    Mijn trouwe lezers, voor hun steun, pakkende brieven en loyaliteit.

  


  
    Voorwoord


    Dit boek is er mede dankzij een jongeman van een jaar of twintig, die met een zware depressie kampte. Hij wilde niet meer leven, vertelde zijn moeder aan mijn moeder. De wereld kwam te hard op hem af. Te scherp. Te luid. Te indringend. Zowel hij als zijn moeder had al van hoogsensitiviteit gehoord en samen hadden ze zich in deze materie verdiept. Het was hun inmiddels overduidelijk dat hij tot de hoogsensitieve categorie behoorde. Maar wat kon hij met deze informatie? Hoe kon hij zijn innerlijke zachtheid met de harde buitenwereld rijmen? Hoe moest hij verder?


    Het klonk mijn moeder bekend in de oren. Zij werd onmiddellijk teruggeworpen naar de depressie die ik als tiener en prille twintiger heb doorgemaakt. Ook ik worstelde destijds hevig met mijn gevoeligheid. Ik dacht dat ik niet in deze wereld thuishoorde en wilde niet langer leven. Maar ik bleef tóch leven. Meer nog, ik ging een jaar lang in therapie, sleutelde aan mezelf en leerde omgaan met de voor- en nadelen van mijn hoogsensitiviteit.


    Toen mijn moeder me over de jongeman vertelde, wilde ik hem het liefst een bemoedigende brief schrijven. Bij nader inzien leek dat me echter ongepast – tenslotte kenden we elkaar niet en misschien zou hij het als een inbreuk op zijn privacy ervaren. Daarom schreef ik een openbare blogpost over mijn voornaamste ervaringen met hoogsensitiviteit en enkele oplossingen die ik daarvoor intussen had gevonden. Zijn moeder bezorgde hem de link naar die tekst en niet veel later vernam ik dat hij er veel aan had gehad. Hij was in therapie gegaan en boekte vooruitgang. Hij zei zelfs dat hij ooit grootvader hoopte te worden.


    Als je zelf die ingrijpende omslag hebt gemaakt van niet meer willen leven naar wíllen leven, raakt het je diep als iemand anders die ook maakt. Je begrijpt dat hij nog een hele weg voor de boeg heeft, maar je weet ook dat hij er mogelijk sterker, onafhankelijker en wijzer uit komt, en er een rijkere persoonlijkheid aan overhoudt. Toen ik hoorde dat het beter ging met deze jongeman, kreeg ik dat heerlijke gevoel dat ik iets zinvols had gedaan. Natuurlijk besefte ik dat mijn woorden niet de hoofdreden waren dat hij zijn leven over een andere boeg had gegooid, maar ze hadden er op een of andere manier wel toe bijgedragen. Mijn persoonlijke ervaringen en inzichten waren nuttig gebleken voor iemand anders. En niet alleen voor deze jongeman. In slechts drie dagen tijd werd mijn blogpost door meer dan negenduizend mensen gelezen. De tekst werd volop gedeeld op de sociale media. Zelfs op straat spraken mensen me erover aan en ik ontving openhartige en dankbare e-mails van volstrekt onbekenden. Allemaal vonden ze het zo herkenbaar. Of ze begrepen iemand in hun nabije omgeving plots veel beter. Ze wilden mijn aanpak voortaan ook toepassen. Niet alles natuurlijk, alleen die dingen waarvan ze zelf aanvoelden dat die hun ook van pas zouden kunnen komen. Sommigen raadden me aan om een boek te schrijven over mijn ervaringen met hoogsensitiviteit. Eerlijk gezegd was ik stomverbaasd. Ik had al enkele theoretische boeken over het thema gelezen en kon me niet voorstellen dat mijn verhaal daar nog iets aan kon toevoegen. Maar dat was het hem net, vonden mijn lezers unaniem: er bestond nog geen boek over de praktijk, over de persoonlijke ervaringen met hoogsensitiviteit.


    En dus twijfelde ik maar even. Toegegeven, ik voelde een lichte weerstand bij het idee om me zo bloot te geven. En om wéér mijn eigen onderwerp te zijn bij het schrijven. Voor mijn columns in magazines vertel ik dan wel persoonlijke ervaringen, daarbij kies ik voor universele thema’s, zodat anderen zich in mijn verhalen kunnen herkennen en het dus niet enkel over mij, maar eigenlijk over ons allemaal gaat. Maar dat zou met dit boek ook zo zijn, verzekerden mijn lezers me. Veel mensen zouden zich erin herkennen en zich daardoor geruggensteund voelen. En dus stemde ik in. Als je ooit hebt geleden, is andermans zoektocht enigszins verlichten een van de waardevolste dingen die je kunt doen.


    Met dat doel voor ogen zal ik in de komende hoofdstukken vertellen over mijn kennismaking met hoogsensitiviteit en de weerstand die ik eerst tegenover die term voelde. Vervolgens schets ik mijn levensweg tot nu, omdat ik merk dat veel hoogsensitieve mensen een niet alledaags parcours achter de rug hebben en heel wat moeilijkheden hebben overwonnen. Het zou fijn zijn mocht mijn verhaal hun het gevoel geven dat ze niet de enige zijn. Ik zal mijn visie op prikkels en overprikkeling eveneens uit de doeken doen, en uitleggen hoe ik daarmee heb leren omgaan. Alsook hoe ik emoties voortaan verwerk en negatieve gedachten aanpak. Ik zal verklappen hoe ik mijn hoogsensitiviteit combineer met de liefde, vriendschappen en mijn job. Mijn spirituele overtuigingen en bevindingen over fysieke problemen die mogelijk gerelateerd zijn aan een gevoeliger zenuwstelsel komen evengoed aan bod. Ik eindig graag met een positieve noot: de voor­delen die ik uiteindelijk aan hoogsensitief zijn hebt ontdekt.


    Het moge duidelijk zijn: dit boek is een persoonlijk relaas. Sommige zaken zullen herkenbaar zijn, andere niet. Tenslotte zijn we allemaal unieke individuen en bewandelen we levenspaden die bij onze persoonlijkheden passen. We zijn niet alleen maar hoogsensitief, we zijn ook de som van onze ervaringen, onze opvoeding en ons karakter. Het is dus geenszins mijn bedoeling om mijn visie aan anderen op te dringen. Mijn hoop is dat wie zich in mijn ervaringen herkent, zich daardoor minder alleen voelt en gesterkt wordt om trouw te blijven aan zichzelf. Dat ervaar ik namelijk, als een goede vriendin me zonder schaamte of angst openhartig over haar zielenroerselen vertelt. Moge dit boek zo’n vriendin zijn.


    PS Gelijkenissen met bestaande personen, gebeurtenissen en activiteiten berusten geenszins op toeval. Maar om de privacy van sommige betrokkenen te respecteren en hen niet te kwetsen, heb ik hun naam en/of geslacht veranderd, en de gebeurtenissen en ervaringen die ik met hen meemaakte hier en daar opgesplitst, opdat hun identiteit mysterieus zou blijven.

  


  
    Hoofdstuk 1


    Eindelijk normaal?


    Rond mijn eenentwintigste bezocht ik op wekelijkse basis een lieve kinesiste die mijn geblesseerde arm telkens een uur lang masseerde. Daarbij lag ik op een mat op de grond en zij zat naast me. Er ontstond al gauw een vertrouwelijke sfeer tussen ons. Zij vertelde me over haar leven, over haar adoptiezoon, over het moeizame doch leerzame parcours dat ze samen al hadden afgelegd. Na een tijdje begon ik ook meer over mezelf los te laten. Ik nam nooit het woord ‘depressie’ in de mond, maar ik geloof dat de kinesiste wel begreep dat ik het moeilijk had. Dat ze merkte dat ik eenzaam was en me onbegrepen voelde. Wellicht omdat ik mezelf nog niet zo goed begreep. Op een dag krabbelde ze een boekentip voor me op een stukje papier. Elaine N.Aron: ‘Hoog sensitieve personen – Hoe blijf je overeind als de wereld je overweldigt’, stond erop. Ik was sceptisch. Enerzijds had ik wel degelijk het gevoel dat de wereld me overweldigde en ik me maar moeilijk staande hield. Anderzijds wilde ik dat vooral niet toegeven, laat staan ermee dwepen. Bovendien vond ik mijn kinesiste naast aardig en goed in haar vak, toch ook een beetje té new age. Ik verdiepte me zelf ook in spiritualiteit, maar steeds met een zekere scepsis. Haar verdacht ik juist van een tekort aan onderscheidingsvermogen. Alsof ze zich in de newageshop gedroeg als een kind in een snoepwinkel, en naar huis huppelde met dreamcatchers aan haar oren, wierookstokjes in haar wilde kapsel en hele zakken vol engelen-, druïde- en tarotkaarten. Tijdens onze sessies verdampte ze immers etherische oliën, draaide ze haar cd’s met Tibetaanse klankschaalgeluiden grijs en haalde ze voor elk probleem haar collectie Bachbloesems boven. Nadat ze me had toevertrouwd dat ze zelf maandverband van rendiermos maakte en bij volle maan de gebruikte exemplaren in het dichtstbijzijnde natuurgebied ging begraven, moest ik op de terugweg op de fiets toch hardop lachen. Het papiertje met de boekentip liet ik bij thuiskomst rondslingeren. Mijn moeder vond het en kocht het boek voor me. Het kreeg een plaatsje op de stapel op mijn nachtkastje, maar ik las het niet.


    Dat had eigenlijk niet te maken met het rendiermos. Ik wilde gewoon geen etiket. Ik wilde niet ‘hoogsensitief’ zijn. Ik voelde me al heel mijn leven ‘anders dan de rest’ en wilde juist hetzelfde zijn, normaal bevonden worden, aanvaard worden, hetzelfde aankunnen als anderen, zowel geestelijk als fysiek. Ik wilde weten hoe je hip kon zijn, hoe je dingen kon zeggen waarvan niemand vreemd opkeek. Ik hoopte mijn rijke gevoelswereld af te dekken en te verdoven, mijn voelsprieten af te stompen, geen angsten meer te hebben. Ik droomde ervan om een zekere populariteit te verwerven. En om dat te bereiken kon en mocht ik geen overgevoelig wezentje zijn waarop iedereen neerkeek. Geen mossel zonder schelp. Daarom probeerde ik ‘een leven zoals het hoort’ op te bouwen. Een leven zoals de anderen in mijn ogen hadden. Op mijn zesentwintigste mislukte die poging om normaal te zijn echter jammerlijk en toen trok het boek van Elaine N.Aron wél mijn aandacht.


    Misschien, dacht ik, is het tijd om toe te geven dat ik niet normaal ben zoals de rest, en ik het ook nooit zal zijn. Misschien hoeft dat zelfs niet! Misschien bestaat er niet eens zoiets als ‘normaal’ en ‘de rest’, maar zijn alle mensen op de een of andere manier op zoek naar zichzelf en hun eigen, specifieke gebruiksaanwijzing. Misschien moet ik mezelf maar eens wat beter leren kennen. En kiezen voor een leven dat bij mijn persoonlijkheid past in plaats van te proberen om iemand anders te zijn. Ik begon te lezen.

  


  
    Hoofdstuk 2


    Overduidelijk hoogsensitief


    Al snel bleek Hoog sensitieve personen van de Amerikaanse psychologe dr. Elaine N. Aron het feest der herkenning. Na een paar pagina’s dacht ik geëmotioneerd: het lijkt wel alsof dit boek over mij gaat! Dat betekende dat er nog meer mensen zoals ik bestonden. Ik voerde de zelftest in het begin van het boek uit en antwoordde op alle vragen volmondig ‘ja’. Rond die tijd bezocht ik mijn psychologe – Antoinette Vos, bij wie ik enkele jaren daarvoor een tijd in therapie was geweest – voor wat ik het best als een ‘jaarlijkse onderhoudsbeurt’ kan omschrijven, en sprak ik met haar over hoogsensitiviteit. Ze ondervroeg me en de antwoorden, in combinatie met wat zij al lang over mij wist, sloten alle twijfel uit. Ik was overduidelijk hoogsensitief.


    Hoogsensitieve eigenschappen


    Ik beschik over heel wat eigenschappen die typerend zijn voor hoogsensitieve personen. Sommige – of misschien allemaal – zullen wellicht herkenbaar zijn voor andere hoogsensitieve mensen. Al zijn er ook trekken die anderen wél hebben die ik dan weer niet heb. Zo knip ik bijvoorbeeld zelden etiketjes uit mijn kleren omdat die te veel zouden prikken, terwijl ik vaak hoor dat hoogsensitieve personen zich daar enorm aan kunnen storen.


    Geen filter


    Het bekendste kenmerk van hoogsensitiviteit is wellicht dat alle prikkels ongeveer even fel binnenkomen. Ook ik heb geen filter die de belangrijke informatie van de minder belangrijke informatie scheidt. Mijn zogenaamde voelsprieten vangen veel meer op dan die van de gemiddelde, niet-hoogsensitieve medemens. Daardoor voel ik me vaak onbegrepen, omdat zij niet dezelfde informatie hebben verwerkt, niet dezelfde verbanden leggen en niet op dezelfde manier reageren. Of omdat zij niet zo snel overprikkeld raken door al die input. Sommige mensen denken dat ik overdrijf. Ik zie dat anders, maar vind het soms toch ook moeilijk om niet net als zij kritiek op mijn gevoeligheid te uiten. Hoe dan ook, of ik het nu wil of niet, mijn zintuigen staan voortdurend op scherp en daar heb ik mee moeten leren leven.


    Zien


    Ik heb een goed oog voor detail: ik geniet van rondkijken, wat natuurlijk ook te maken heeft met het feit dat ik graag teken en schilder. Ik ben visueel ingesteld en ben erg gevoelig voor schoonheid. Ik zoek dus vaak naar een mooie lichtinval, inspirerende kleuren­combinaties en verrassende composities. Ik eet als het ware met mijn ogen.


    Maar ik zie het bijvoorbeeld ook meteen als er iets in mijn omgeving is veranderd. En vaak lees ik de emoties en gedachten makkelijk af van de gezichten en lichaamshoudingen van andere mensen. Zelfs al ken ik hen nog niet. Ik heb een ontwikkeld observatievermogen.


    Felle lichten en veel flitsende bewegingen kunnen me dan weer sterk vermoeien. Aan het licht van tl-buizen heb ik een bloedhekel: dat doet me binnen de kortste keren al mijn energie verliezen en bezorgt me rode ogen en bonkende hoofdpijn.


    Ruiken


    Mijn reukzin is sterk ontwikkeld. Net als andere mensen raak ik op een bepaald moment gewend aan een geur en ruik ik hem dan minder of zelfs niet meer, maar de eerste kennismaking met een geur maakt steeds een diepe indruk. Ik heb dan ook een uitgebreid geuren­geheugen. Zo herinner ik me de geur van de kamer van een meisje met een jaloersmakende collectie Suske & Wiske-albums, bij wie ik ging logeren toen ik zeven was. Of de geur van het huis van de moeder van mijn stiefzusjes. De lichaamsgeur van mijn ex-partners. Het al jaren onverkrijgbare parfum van een vroegere vriendin. De geur van bepaalde bloemen, die vroeger bij mijn ouders in de tuin stonden. En ga zo maar door.


    Vaak verzin ik tijdens het koken recepten op basis van geuren van ingrediënten en het resultaat is meestal smakelijk.


    Mijn moeder verbaasde zich er eens over dat ik rook dat er een nieuwe wegmarkering werd aangebracht op de drukke baan die op zeker een paar kilometer van mijn ouderlijk huis ligt. Zij rook niets en ging kijken, om te ontdekken dat daar inderdaad twee mannen met een grote machine witte strepen verf op het wegdek aanbrachten. Sindsdien noemt ze me ‘de bloedhond’.


    Goed kunnen ruiken heeft natuurlijk ook nadelen. Van stank kan ik bijzonder slechtgehumeurd worden. Voor eigen stank ben ik gelukkig iets verdraagzamer, maar als ik bijvoorbeeld met iemand praat die uit zijn mond ruikt, moet ik regelmatig tot mijn oprechte spijt mijn best doen om beleefd te blijven. Zelfs als ik die persoon echt aardig vind, wil ik toch het liefst weglopen. Om die reden knabbel ik zelf vaak op kauwgum, uit angst dat iemand dezelfde reactie op mij zou hebben.


    Op mijn veertiende had ik een lieve vriendin bij wie ik altijd kon ruiken of ze ongesteld was. (En nee, zij zat niet aan het rendiermos.) Dat zorgde maandelijks toch voor een zekere afstandelijkheid van mijn kant. Natuurlijk durfde ik haar de oorzaak niet op te biechten.


    Naast vieze geurtjes kunnen ook sommige zogenaamd frisse, synthetische luchtjes mijn humeur enorm beïnvloeden. Ik ben al uit bioscoopzalen gevlucht, niet omdat ik de film slecht vond, maar omdat de vrouw voor mij een misselijkmakend zoet parfum droeg. Ik vermijd winkels zoals Action en Decathlon, waar het vaak naar synthetische en chemische producten ruikt, en waar ik steeds moe en gespannen buitenstap. Sommige schoonmaakproducten maken mij ook prikkelbaar. Intussen weet ik dat ik de vloer maar beter met iets anders boen, wil ik nadien nog leuk gezelschap zijn. Ik heb mijn vriend gelukkig nog nooit hoeven uitleggen dat ik kregel was vanwege de allesreiniger.


    Tastzin


    Voor aanrakingen ben ik zeer gevoelig. Bij dierbaren onderga ik ze even graag als ik ze geef – mijn grootmoeder noemde me terecht ‘een echte vrijkous’.


    Onbekenden en kennissen aanraken vind ik juist een lastige opgave. Als zij me een kus op de wang geven of me omhelzen, ervaar ik dat als te intiem. Al zal ik daar uit beleefdheid meestal niets van laten blijken en andermans begroeting op dezelfde wijze beantwoorden. Tenzij het daadwerkelijk om knuffelen met onbekenden gaat. Dat gebeurt me weleens, dat een fan me wil omhelzen. Dan probeer ik me daar toch zo snel mogelijk uit te bevrijden. Ooit gebeurde het zelfs eens in een familiesauna. Een onbekende prevelde in mijn rechteroor dat ze mijn columns zo graag las, terwijl ze goedbedoeld haar beide armen om me heen sloeg. We stonden in het zwembad en we waren naakt. Ik voelde haar borsten tegen mijn ribben, haar kruis tegen mijn dij. Sindsdien ga ik enkel nog naar privésauna’s. Ik vermoed dat ook niet-hoogsensitieve mensen dat begrijpen.


    Smaak


    Op smaken reageer ik heftig. Ik geniet erg van koken en lekker eten – zij het met mate. Het duurt bij mij soms een tijdje voor ik een nieuwe smaak lust.


    Ik merk dat ik met bepaalde voedingsmiddelen moet oppassen, terwijl veel mensen in mijn omgeving ze juist wel verdragen. Alcohol, koffie en zelfs zwarte thee hebben een sterk effect op mij: die jutten me op, maar al vlug word ik er juist erg moe van. Ik blijf er dan ook veelal van af.


    Als ik honger heb, word ik verstrooid en humeurig. Ik voel me snel slap worden. Als iemand me dan van het eten afhoudt, kan ik zelfs gaan snauwen. Achteraf begrijp ik dan niet waarom ik me niet even kon beheersen. Door zoiets primitiefs als eetlust zou ik me liever niet laten controleren. Intussen heb ik vaak iets kleins en gezonds op zak voor hongermomenten – dat heeft ook met mijn suikerspiegel te maken, daarover later meer in het hoofdstuk over gezondheid.


    Horen


    Ik heb zeer gevoelige oren. Ik kan moeilijk een gesprek voeren als er achtergrondmuziek opstaat, omdat ik dan evenzoveel naar mijn ­gesprekspartner als naar de muziek luister en multitasken me simpelweg niet ligt. Af en toe vallen woorden en muziek wel perfect samen, zoals die keer toen een jonge vrouw me met veel emotie over haar nieuwe geliefde vertelde en Whitney Houston op de achtergrond toepasselijk ‘I will always love you’ blèrde. Maar dat soort perfectie is een zeldzaamheid. Gevoelige gesprekken met een bonkende dancebeat erbij zijn op café helaas vaste prik.


    Als ik een tijd op een plaats met luide muziek of luide geluiden vertoef, word ik moe en voel ik me leeglopen. Geluiden zorgen ervoor dat mijn hoofd vlug vol zit. Daarom schrijf en teken ik graag in stilte in mijn werkkamer thuis, zodat ik mezelf kan horen denken en er in mijn hoofd plaats blijft voor nieuwe gedachten en ideeën. Regel­matig aangesproken worden terwijl ik werk, alsook opgebeld worden of e-mails lezen, maakt me verstrooid. Daarom zet ik mijn mobiele telefoon vaak op stil en sluit ik mijn e-mailprogramma af, opdat ik ongestoord in schrijfmodus kan blijven.


    Wat me stoort, is dat er tegenwoordig haast overal muziek opstaat. In het ziekenhuis en bij de dokter loeit de radio door de wachtkamer en dus kan ik er niet lezen, laat staan iets schrijven. Op het toilet in het winkelcentrum galmt Rihanna boven de pot, opdat niemand, zelfs niet jijzelf, zou horen wat je erin laat vallen. Bij mijn boekhoudster laat zelfs de deurbel een synthetisch, krakerig deuntje op me los tot iemand komt opendoen. God verhoede dat ik op die stoep enkele minuten alleen gelaten zou worden met mijn gedachten, de stilte, de stand van zaken in mijn leven! Nog even en men stuurt ook dansers op je af, die verstokt grijnzend in je zog huppelen terwijl je pakweg even een brief post.


    Voelen


    Ik ben een zeer emotioneel mens. Ik ben gepassioneerd, heb hevige gevoelens en huil helaas ook vrij makkelijk. Dat vind ik vervelend. Ik ben dan bang dat ik als een aanstellerige dramaqueen overkom. Maar in tegenstelling tot mensen die het drama opzoeken omdat ze daar op de een of andere manier van genieten, heb ik een hekel aan uitputtende emoties en chaos, en prefereer ik kalmte, overzicht en balans. Ik ben ook niet het type dat lang in de slachtofferrol blijft hangen, dat bezorgt me immers het gevoel dat ik machteloos sta. In plaats daarvan neem ik liever mijn verantwoordelijkheid voor datgene wat binnen mijn macht ligt, en streef ik naar inzicht en een oplossing.


    Tegenover mijn intense emoties staat dat ik al van kind af aan gevoel voor humor heb. Daarmee relativeer ik de hevigheid in mijn hart. Dat kan soms ietwat wispelturig overkomen. Vroeger merkte mijn moeder weleens droogjes op: ‘Jantje lacht, Jantje huilt.’ Overigens, ik heb lang naar oplossingen gezocht voor dat huilen. Ooit las ik in een vrouwenblad dat je, als je je tranen voelt prikken, snel op het puntje van je neus moet drukken. Dat zou de traanklieren in verwarring brengen. Het leek me een vrij ongeloofwaardig verhaal – ik had nog nooit van verwarde traanklieren gehoord en die van mij leken spijtig genoeg vastbesloten. Op een dag zat ik echter in een vergadering met allemaal uiterst rationele mannen met topfuncties in de media. Een van hen dreef me op dwingende wijze in een hoek. Ik voelde dat ik op het punt stond om in huilen uit te barsten en zo hun stereotiepe visie op vrouwen te bekrachtigen, en zag geen andere oplossing dan snel keihard op mijn neus te drukken. Net op dat moment keken alle mannen tegelijk mijn kant op. Daar zat ik dan, aan het hoofd van de tafel, hartstochtelijk op mijn neus te duwen terwijl de tranen alsnog over mijn rode, vlekkerige wangen biggelden. Nee, ik geloof niet dat ik toen een goede indruk heb gemaakt.


    Inmiddels heb ik ontdekt dat ik vaak huil omdat ik mijn emoties onbewust veroordeel. Vlak tussen het voelen van een emotie en het huilen in denk ik immers razendsnel: dit mag ik helemaal niet voelen, dit is slecht. Die zelfkritiek doet me dus pijn en dat brengt me veelal aan het huilen, niet de emotie zelf. Het heeft lang geduurd voor ik mijn emoties durfde te accepteren. Inmiddels is dat veranderd. Vroeger onderdrukte ik ze, nu kan ik er beter mee om. Aan omgaan met emoties wijd ik dan ook een volledig hoofdstuk in dit boek.


    Ik ben ook zeer gevoelig voor andermans emoties. Ik pik die gemakkelijk op. Vaak voel ik ze in mijn eigen lijf, en dan realiseer ik me niet meteen dat het niet om mijn eigen emoties gaat. De grens tussen de ander en mezelf is op emotioneel vlak soms onduidelijk. Meestal weet ik ook wat ik kan doen om iemand een beter gevoel te bezorgen of de sfeer in een ruimte te verbeteren opdat de ander zich beter voelt. Soms voel ik me plots geërgerd in andermans gezelschap en duurt het even voor ik begrijp dat de ander zich ergens aan stoort en niet ik. Hetzelfde geldt voor andere emoties. Om een voorbeeld te geven: twee jaar geleden ontmoette ik een vriendelijke, introverte kippen­boer van wie ik enkele kippen wilde kopen. Verder kende ik hem niet. Nadat we samen al rennend een kip hadden gevangen in zijn tuin en we die uit het vangnet hadden getild en in mijn transportbox hadden gestoken, voelde ik opeens hoe een sluier van verdriet over me heen viel. Het was heel drukkend. Ik ervoer wanhoop, het gevoel dat het leven zinloos was. Geen emoties die bij de eerder komieke kippenvangst pasten! Ik keek naar de man en vroeg hoe het met hem ging. Vervolgens rolde er een traan over zijn wang en vertelde hij dat zijn zoon nog maar pas onverwacht en onder dramatische omstandig­heden was overleden. Toen hij uitgesproken was, prevelde ik wat bemoedigende woorden. Nadien, op weg naar huis met de kakelende kip naast me in de auto, probeerde ik zijn emoties uit mijn systeem te krijgen. Het voelde als een bal in mijn hart die niet van mij was en die pijn deed tot in mijn schouders. Het is een van de vele anekdotes die illustreren hoe ik gevoelens en sferen soms als een spons absorbeer. Ik moet hiervoor oppassen en me indien nodig bewust afsluiten door op te letten dat ik in mijn eigen energieveld blijf, mijn gedachten positief houd en regelmatig terugkoppel naar mezelf: hoe voel ík me? Als het al te laat is, moet ik me soms alsnog ‘uitwringen’. Dit doe ik door te beseffen dat de emoties niet van mij zijn en ik er dus ook niets mee kan of hoef te doen. Vervolgens laat ik ze bewust los, al dan niet met behulp van een visualisatieoefening.


    Denken


    Ik ben een zeer nadenkend mens. Voor ik stappen onderneem, overloop ik graag zo veel mogelijk potentiële gevolgen. Ik ben vooruitziend en dat kan me, gezien mijn perfectionistische aard, soms verlammen. Als ik niet oppas, slaat mijn nadenken om in piekeren en creëer ik rampscenario’s in mijn hoofd. Ik ben lang erg angstig geweest. Deze angsten bezochten me ook ’s nachts, met vreselijke nachtmerries tot gevolg.


    Het diepe nadenken gaat vaak automatisch. Zo leg ik tijdens een gesprek soms ook onverwachte verbanden waarvan de ander vreemd opkijkt. Of ik zoek hardop denkend naar een diepere betekenis, naar een mogelijke oorzaak van een gebeurtenis. Dat wordt niet altijd gewaardeerd, omdat sommigen juist prefereren om aan de oppervlakte te blijven en taboes te omzeilen. Daarom roep ik mezelf soms een halt toe, en stel me de vraag of ik tegenover iemand zit die net als ik dieper over de dingen wil nadenken.


    Ik denk ook na over mezelf. Ik doe aan introspectie: ik onderzoek mijn drijfveren, emoties, verlangens. Ik heb behoefte aan die zelfkennis. Als ik me machteloos voel door omstandigheden die ik niet kan veranderen, probeer ik te kijken hoe ik aan mezelf kan werken, welke van mijn zwakke punten en blinde vlekken door deze situatie worden blootgelegd, die ik tenminste wél kan veranderen. Gezien mijn perfectionistische aard kan ik hierin doorslaan en té veel graven, té veel analyseren. Met de jaren heb ik ontdekt dat die aanvallen van perfectionistisch zelfonderzoek te maken hebben met een tekort aan vertrouwen in mezelf. Door in te zien dat ik wel degelijk een goed en redelijk mens ben, die soms wel hevig vanuit haar emoties reageert, maar zich telkens herpakt, heb ik geleerd om mezelf te vertrouwen. Ik weet nu dat ik een goede reden heb om iets wel of niet te voelen. Daardoor pieker ik minder en ervaar ik vaker momenten van gewoon ‘zijn’. Dan ben ik als het ware aanwezig in het nu, zonder meer.


    Vroeger hoorde ik na een gesprek op de terugweg mijn eigen uitspraken in mijn hoofd echoën en maakte ik me zorgen over hoe ik was overgekomen en wat ik mogelijk verkeerd had gezegd. Ook dat had te maken met mijn onzekerheid. Die is met de jaren gelukkig fel verminderd, maar blijft toch aanwezig. Desalniettemin sta ik mezelf dit soort gepieker niet meer toe. Het is een verspilling van energie en bovendien zijn de bevindingen veelal onrealistisch, omdat ik het gesprek vanuit een negatief perspectief bekijk, ten koste van mezelf. Ik houd geen rekening met de blinde vlekken en onzekerheden van mijn gesprekspartner, noch schrijf ik hem de mildheid toe waaraan het mijn zelfkritiek tevens ontbreekt. Daarom heb ik mezelf dit soort gepieker verboden. Ik blijf gewoon zo veel mogelijk mezelf bij anderen en als iemand dat niet leuk vindt, passen we gewoon niet bij elkaar. Natuurlijke selectie.


    Voor mijn werk denk ik ook veel na. Columns en artikels schrijven is een grotendeels rationele bezigheid. Ik vertoef vaak in mijn hoofd en om in balans te blijven moet ik daar activiteiten tegenover zetten die me in de rest van mijn lijf trekken. Zintuiglijke ervaringen, seks, zwemmen, wandelen in de natuur… Schilderen helpt ook, omdat ik dat niet vanuit mijn hoofd doe, maar in een meditatieve staat, waarbij denken ondergeschikt is aan simpelweg ‘aanwezig zijn’.


    Tijdens gesprekken met andere mensen pik ik weleens hun gedachten op en antwoord op vragen nog voor ze me gesteld zijn. Mijn vriend merkt dat soms en grapt dan dat we onderweg zijn naar een telepathische relatie. Dan stellen we ons lachend voor hoe we later als oude mensjes zwijgend naast elkaar op de bank zitten telepathisch te converseren – geen fijn vooruitzicht voor hem, omdat ik nogal een prater kan zijn en hij me dan non-stop in zijn eigen hoofd zal horen! Ik heb dan ook plechtig beloofd regelmatig telepathisch te zullen zwijgen.


    De gedachten van wildvreemden pik ik ook weleens op. Ik ben me vaak bewust van hun wensen en gezien mijn empathie moet ik erop letten dat ik de ander dan niet automatisch zijn zin geef, maar me eveneens afvraag wat ík wil. Dit blijkt telkens weer belangrijk in relaties en vriendschappen. Hierover meer in het hoofdstuk ‘De hoogsensitieve verzorger’.


    Pijn


    Mijn pijngrens is laag. Als kind werd ik vaak als ‘flauw’ bestempeld. Ik denk niet dat ik dat ben. Ik heb mezelf inmiddels bewezen dat ik moedig ben, door heel wat moeilijkheden en confrontaties te trotseren en niet bij de pakken te blijven neerzitten. Pijn is voor mij ook geen reden om niet door te zetten. Maar ik voel het wel, en best snel ook. Leuk is anders. Ik merk dat ik bang word van pijn als ik niet weet wat de oorzaak is, als de bron onzichtbaar blijft. Bijvoorbeeld als ik pijn heb in mijn buik en niet weet hoe het komt. Dan kan ik het moeilijk relativeren. Hetzelfde geldt voor andere lichaamsklachten.


    Lichaamsklachten van andere mensen kan ik soms ook in mijn eigen lichaam ervaren. Zo krijg ik haast altijd een bepaalde uitputtende pijn in mijn borststreek als ik met een hartpatiënt spreek – iets wat me vaak pas later toevertrouwd wordt. Of ik voel het wanneer iemand hoofdpijn heeft of gaat krijgen. Een eigenschap die eigenlijk enkel van pas komt in bed, als je aan je vriend wilt gaan friemelen en liever niet afgewezen wordt.


    Prikkels


    Zoals het een hoogsensitief mens betaamt, raak ik makkelijk overprikkeld. Zintuiglijke ervaringen, mijn en andermans negatieve én positieve emoties, stress, negatieve maar ook positieve veranderingen, sociale contacten, allerlei soorten informatie… het komt allemaal onverdund bij me binnen en als het te veel tegelijk is, krijg ik het gewoonweg niet verteerd. Dan moet ik rust nemen, spaarzaam zijn met informatie van buitenaf. Zo weinig mogelijk mensen, geen nieuws, geen sociale media. Aan overprikkeling en hoe ik daarmee omga, wijd ik een volledig hoofdstuk in dit boek.


    Innerlijke wereld


    Ik heb een rijke innerlijke wereld. Ik ben creatief, heb een levendige verbeelding en ervaar veel indrukken zonder erover te spreken. Wat ondanks mijn openhartigheid toch op een eerder introverte persoonlijkheid duidt. In mijn hoofd en hart gebeurt er voortdurend heel veel. Ik voel, denk, fantaseer, creëer en analyseer.


    Ik heb levendige dromen, die ik ontleed, waardoor ik meer zelf­inzicht vergaar. Dat doe ik soms ook voor dierbaren, die telkens verbaasd zijn omdat het klopt. Ik ontleed graag emoties en gedragingen, onderzoek oorzaken en gevolgen. Dit doe ik steeds met warmte jegens mijn medemens. Ik sta niet meer zo veroordelend in het leven, omdat ik intussen wel weet dat je een ander niet volledig kunt begrijpen als je niet in zijn schoenen hebt gestaan. En dan heb ik het niet enkel over de situatie van dat moment, maar ook over de opvoeding, genen en ervaringen die die persoon hebben gekneed tot wie hij is. Ik denk dat ik veel mededogen voel, omdat ik zelf een en ander heb meegemaakt. Want al zijn de moeilijkheden die wij mensen meemaken vaak verschillend, toch zitten we allemaal in hetzelfde schuitje: het leven is nu eenmaal niet altijd een feest. Voor mezelf ben ik helaas wel kritischer dan voor anderen. Als er een probleem is, zal ik eerst de schuld bij mezelf leggen en mijn eigen aandeel analyseren. Ik moet mezelf dwingen om de denkoefening te maken dat het misschien niet volledig aan mij ligt. Die zelfkritische houding kan haar wortels hebben in mijn prille kindertijd, toen er regelmatig over mijn grenzen werd gegaan en ik dat onterecht accepteerde als iets wat ik verdiende. Al heb ik gemerkt dat heel wat hoogsensitieve mensen die een minder moeilijke jeugd hebben gehad ook graag aan zelfonderzoek doen, en bij conflicten en moeilijkheden de hand in eigen boezem steken.


    Hoe dan ook, of het nu door mijn moeilijke kindertijd komt, of mijn hoogsensitiviteit of zelfs mijn mededogen, of een combinatie van dat alles: ik ben zeer geboeid door de menselijke psyche en introspectie is een automatisme geworden. Mijn interesse in de eigen beweegredenen en in die van anderen, heeft me onder andere gemotiveerd om een opleiding tot lifecoach te volgen. Voor wie niet bekend is met die term: een lifecoach is een soort light-versie van een psycholoog. Hij coacht mensen bij het bereiken van hun persoonlijke of professionele doelen en bij het overwinnen van de obstakels die hen daarbij afremmen. Doordat de lifecoach zijn cliënt via vraag­stelling naar de oorzaak van zijn beperkende overtuigingen leidt, krijgt die niet alleen meer zelfkennis maar ook meer zelfvertrouwen. Het traject dat cliënten bij een (goede) lifecoach afleggen is dankbaar: de eerste keer komen ze vaak binnen als een hoopje ellende, maar gaandeweg transformeren ze naar hun stralende, krachtige versie en uiteindelijk realiseren ze de gestelde doelen (of stappen ze ervan af en bereiken een doel dat beter bij hen past). In tegenstelling tot veel psychologen vertrekt een lifecoach niet vanuit een probleem dat opgelost moet worden, maar werkt hij met een concreet en haalbaar doel, zoals pakweg een nieuwe job of vaker aan zelfzorg doen. Hij wisselt het praten af met praktische oefeningen (zoals de methodieken van neurolinguïstisch programmeren, oftewel nlp), hij reikt zijn cliënt zogenaamde ‘tools’ aan waarmee die zelfstandig aan de slag kan, hij overlegt de te nemen stappen met hem en plant die in als huiswerk, en hij kent zijn coachingtraject een beperkte duur toe (dus niet jarenlang huilen op de sofa). Deze efficiënte aanpak trok mij erg aan. En na de boeiende opleiding – waarbij ik mezelf leerde coachen – startte ik dan ook enthousiast met een praktijk aan huis. Het was indrukwekkend om samen met mijn cliënten naar de kern van hun beperkende overtuigingen te speuren en het was ontroerend om te zien hoe zij die vervolgens voorzichtig loslieten en langzaam meer zelfvertrouwen ontwikkelden. Ik vond het bijzonder om me te verdiepen in hun innerlijke wereld en samen met hen een stappenplan op te stellen. Maar het bleek moeilijk om mijn snel groeiende praktijk te combineren met mijn werk voor de geschreven pers en daarom zette ik die na enige tijd weer stop. Wie weet pik ik de draad in een latere levensfase weer op. Intussen leeft de lifecoach in mij verder: hij steekt de kop op tijdens gesprekken met dierbaren en helpt me bij mijn zelfonderzoek.


    Intuïtie


    Mijn gids is mijn intuïtie, die met de jaren sterker wordt. Ik voel de dingen goed aan, mijn eerste indruk klopt vaak – ook al wil ik dat op dat moment soms liever niet aan mezelf toegeven. Ik voel vaak aan wanneer iemand liegt, wanneer iets niet pluis is, en of iemand (op dat moment) goed voor me is. Soms heb ik meer informatie nodig en wordt me pas na enige tijd duidelijk hoe de vork in de steel zit. Maar dan moet ik bijna altijd aan mezelf toegeven dat ik in het prille begin al een alarmbelletje heb horen rinkelen.


    Met het ouder worden ben ik steeds meer op mijn intuïtie gaan vertrouwen. Die brengt me op het juiste spoor. Ik denk dat ik dit als mijn allerbeste hoogsensitieve eigenschap beschouw, die ik voor geen goud zou willen missen. Twijfelen doe ik veel minder dan vroeger. Als ik op zoek ben naar een antwoord en mijn intuïtie me dat nog niet geeft, ga ik gewoon door zoals ik bezig ben. Wetend dat ik het inzicht op het juiste moment wel zal ontvangen.


    Mijn intuïtieve ervaringen en waarnemingen maken me ook spiritueel. Ik mediteer en geloof dat er meer is tussen hemel en aarde dan wat wij met onze ogen kunnen zien. Deze overtuiging wil ik aan niemand opdringen, die is persoonlijk. En voor alle duidelijkheid: ik vlucht niet in een zweverige wereld, maar ik houd mijn voeten stevig op de grond. Voor mij moet spiritualiteit in het aardse leven passen, praktisch en realistisch zijn. Ik adopteer niet blindelings boekenwijsheid, ik toets af of wat ik lees in mij resoneert. Bij voorkeur baseer ik me op mijn eigen spirituele ervaringen en intuïtie, en geniet ik van wat ik ‘contact met mijn ziel’ noem: iets wat ik kan bereiken via meditatie, maar ook via alle vormen van creativiteit, wandelingen in de natuur en natuurlijk, de liefde in al haar facetten.


    Ontroering


    Schoonheid raakt mij diep. Ik kan in vervoering raken door schilderkunst. Perenboompje in bloei van Van Gogh grijpt me telkens weer naar de keel en voor enkele indrukwekkende, grote werken van Mark Rothko staan, was een religieuze ervaring. Muziek doet mijn hart dansen. Van knappe literaire zinnen geniet ik alsof ik van iets lekkers smul. Maar ook de natuur ontroert mij diep. Ik ben gek op dieren, hun onschuld raakt me en ik kan me heel verbonden met ze voelen. Ze vertrouwen me ook vaak, alsof ze aanvoelen dat ik het goed met ze voorheb.


    Wandelen in de natuur vind ik heerlijk. Ik geniet van mooie ver­gezichten, van licht en donker, kleurschakeringen, de seizoenen.


    En ook de schoonheid van andere mensen verwarmt mijn hart. Ik ben een liefdevol persoon en geniet ervan om lief te hebben. Ik vind het ook heel bijzonder en bevredigend om de kracht en het talent van anderen te ontdekken. Daar kan ik me intens in verheugen en dat maakt me gelukkig.


    Stress


    Ik ben stressgevoelig. Opgejaagd worden door anderen en door deadlines maakt me snel gespannen. Ik wil de dingen graag op mijn eigen tempo doen, maar dat kan natuurlijk niet altijd. Ik heb een hekel aan regeltjes en beperkingen, en waan me graag vrij. Maar als ik niet anders kan, reageer ik verre van rebels en houd ik me zo strikt mogelijk aan de gestelde voorwaarden. Daarvan afwijken bezorgt me nog meer stress.


    Als ik onder druk sta of als iemand me op de vingers kijkt, presteer ik minder goed. Maar na jarenlang columns te schrijven, met minstens vier en soms wel acht deadlines per week, heb ik toch geleerd om onder druk te presteren. Al raak ik de stress niet kwijt. Mede omdat ik vaak vrees dat ik het deze keer niet zal kunnen. Een onzekerheid die nergens op gestoeld is, want het lukt me telkens weer.


    Gewelddadige films maken me ook gespannen. Net als snelle, drukke televisieshows met veel geluiden en flitsende lichten. Van horrorfilms kan ik niet slapen en word ik bang. Zelfs al doorzie ik de kostuums en special effects, en zeg ik tegen mezelf: ‘Fleur, dat is een acteur die vet betaald wordt om te doen alsof hij opengesneden wordt en die na de opnames een portie bitterballen is gaan eten en wellicht een reutelende boer liet.’


    Overigens, van de jachtige nieuwsstroom op de sociale media word ik ook behoorlijk zenuwachtig. Die moet ik soms echt inperken of mijn hoofd raakt tjokvol en dan heb ik geen plaats meer voor wat belangrijker is: informatie waarnaar je bewust op zoek gaat en échte sociale contacten.


    Sociaal


    Ondanks mijn introverte karakter en mijn behoefte aan regelmatig alleen zijn, kan ik intens genieten van een diep contact met anderen. Mits dit niet te frequent voorkomt. Oppervlakkige praatjes en smalltalk maken me een beetje ongelukkig. Ze bezorgen me het gevoel dat ik leegloop, dat ik al mijn energie verlies. Ik heb graag dat het ergens over gaat, dat er raakvlakken zijn, dat er een snaar wordt geraakt. Of dat er flink gelachen kan worden, want humor is heerlijk en helpt me om het leven, anderen en mezelf te relativeren.


    Eigenlijk ben ik het beste in een-op-eengesprekken. In een groep zwijg en luister ik verlegen, of hang ik juist de uitbundige clown uit, om aan smalltalk over barbecuesaus en pelletkachels te ontsnappen. Dat laatste kan me wel erg vermoeien, omdat ik dan in overdrive ga. Intussen heb ik geleerd om niet meer de hele tijd aan mijn grapdrang toe te geven en wat dichter bij mijn introverte aard te blijven.


    Verslavingsgevoelig


    Vroeger kwam ik meermaals in de verleiding om mijn gevoeligheid enigszins te verdoven met alcohol. Op korte termijn hielp dit: ik voelde minder, mijn empathie verdween. Maar op lange termijn bemoeilijkte het de zaken juist. Het bleek uitstel van executie en de kater nadien maakte de overprikkeling nog ondraaglijker.


    Hoe dan ook ben ik zeer verslavingsgevoelig. Ik was onder andere al verslaafd aan sandwiches, sigaretten, porno, schoenen, eclairs, online shoppen, cafeïne, televisieseries, parfum, popliedjes, pijnstillers, Coca-Cola Zero, Facebook, werken en stoute mannen. Meestal stop ik een tijdje cold turkey als ik merk dat ik verslaafd geworden ben – die discipline heb ik gelukkig wel. Al heeft het toch vele jaren geduurd voor ik die stoute mannen kon loslaten.


    Empathie


    Mijn nabije omgeving kent mij als een uitgesproken empathisch mens. Enerzijds heb ik heel wat moeilijkheden meegemaakt, wat ervoor zorgt dat ik over een uitgebreid emotioneel palet beschik en me daardoor goed in andermans emoties kan inleven. Want je begrijpt een ander nu eenmaal beter als je hetzelfde of iets soortgelijks hebt meegemaakt. Anderzijds heb ik aan mijn ervaringen een goed inzicht in de psyche van zowel mezelf als andere mensen overgehouden, en dat blijft zich verder ontwikkelen. In combinatie met mededogen zorgt dit ervoor dat ik vaak in de helpende rol beland. Mijn vriend noemt me weleens lachend ‘de spons’, omdat zoveel mensen hun gevoelens en geheimen aan me toevertrouwen. Dit kan te maken hebben met mijn openhartige columns: misschien straal ik uit dat ik niet voor taboes op de loop ga en begrip opbreng. Anderzijds overkomt dit me ook bij mensen die totaal niet weten wie ik ben en nog nooit iets van me hebben gelezen.


    Sommigen nemen veel en geven weinig terug. Ook in relaties en vriendschappen. Hierdoor heb ik in het verleden al meermaals een punt bereikt waarop ik leeg was. Ik worstel nog steeds met het evenwicht tussen zorgen voor een ander en zorgen voor mezelf. Vooral omdat je, als je lang te weinig voor jezelf hebt gezorgd, plots een inhaalmanoeuvre moet maken, waardoor je – tijdelijk – minder aan anderen kunt geven. Maar ik ben er mettertijd wel beter in geworden en dat geeft me vertrouwen: op een dag bereik ik wellicht die fel­begeerde balans.


    Perfectionistisch


    Ik maak niet graag fouten en kan gebukt gaan onder schuldgevoelens. Als ik een ander heb gekwetst, speelt dat me nog lang parten. Aan de andere kant leer ik wel snel van fouten en zou ik mezelf dus de ervaring moeten gunnen. Dat kan ik nu al wat beter dan vroeger.


    Ik ben dan wel perfectionistisch, rivaliseren is niets voor mij. Ik wil niet de beste móéten zijn, en al zeker niet ten koste van een ander. Daar heb ik echt niets aan. Ik houd niet van of-of, maar ben een voorstander van en-en. Smaken verschillen, er kunnen meer mensen de beste zijn, er is voor alles een publiek. Zodra ik voel dat er een wedstrijdje wordt gehouden, presteer ik minder goed. In de liefde loop ik zelfs weg als er een rivaal opdoemt. Ik heb een hekel aan spelletjes.


    In mijn werk probeer ik steeds kwaliteit af te leveren. Als ik een keer wat minder goed heb gepresteerd, bijvoorbeeld omdat ik ziek was of uit het lood geslagen door een akelige gebeurtenis, voel ik me daar rot over. Als ik niet oppas, ga ik me dan blindstaren op mijn complexen en tekortkomingen.


    Ik ben dan ook ongeduldig en wil onmiddellijk resultaat. Daardoor kan ik iets wat niet lijkt te lukken vrij snel opgeven. En alsof dat nog niet erg genoeg is, ben ik volstrekt ongeschikt gebleken om dingen te doen die ik niet vanuit mijn hart kan doen. In het verleden heb ik een paar grote kansen laten liggen, zoals een eigen televisieprogramma, omdat ik simpelweg merkte dat het niet bij mijn persoonlijkheid paste en dus ook niet uit mezelf kwam. Daarom zag ik geen kansen, maar beperkingen.


    Alarmsysteem


    Verandering enerveert mij en tegelijkertijd snak ik er soms naar.


    Structuur en herhaling brengen me tot rust. Ik houd van vaste gewoontes, van een dagindeling waarvan niet wordt afgeweken, van elke dag dineren rond dezelfde tijd. Een gezonde portie sleur houdt mij in balans en maakt het leven overzichtelijker. Als iemand op het laatste moment van onze plannen afwijkt en/of mij daartoe dwingt, raak ik verward en mogelijk zelfs overprikkeld. Dan verlies ik mijn houvast. Aan de andere kant, als de sleur hardnekkig wordt en te weinig ruimte overlaat voor verrassingen, ga ik naar verandering verlangen en besluit ik soms zelf om mijn planning volledig om te gooien. Zo kan ik flexibeler en avontuurlijker overkomen dan ik in werkelijkheid ben.


    Gezien mijn spirituele aard wil ik ook graag evolueren als mens – steeds bewuster worden – en dat gaat nu eenmaal gepaard met verandering. Maar veranderingen en verrassingen, zeker ook de positieve, prikkelen mijn ‘alarmsysteem’. Van alles wat nieuw en onbekend is, word ik behoedzaam, nerveus of soms zelfs ronduit bang. Ik probeer daarom een evenwicht tussen nieuw en vertrouwd te houden. Tussen onveilig en veilig. Want als ik enkel voor het veilige opteer, wordt mijn wereldje héél klein. En dat sluit niet aan bij mijn behoefte aan evolueren en bijleren.


    Als je mij laat doen – of beter: als ik mezelf laat doen – leef ik volstrekt conflictvermijdend. Dan loop ik weg van ruzie en als het écht de verkeerde kant op gaat, snijd ik alle banden door zonder het eerst uit te praten. Zeggen wat er in mij omgaat, vind ik dan ook moeilijk. Liever trek ik in stilte mijn conclusie en ga alleen voort. Misschien kan ik dat makkelijker omdat ik als kind vaak ben verhuisd en van school ben veranderd. Ik hecht me niet meer zo snel aan mensen, omdat ik rekening houd met een afscheid. Bovendien heb ik me als hoogsensitief mens vaak onbegrepen gevoeld en reken ik er – soms onterecht – op om opnieuw niet begrepen te worden en kritiek te krijgen. Misschien ben ik zo vaak gekwetst dat ik geleerd heb om op mezelf terug te vallen. Het liefst leef ik pijnvermijdend. Hiermee doel ik vooral op emotioneel lijden. Lang probeerde ik nieuwe pijn uit de weg te gaan. Tegenwoordig ben ik daar beduidend minder bang voor. Al maakt een kleine gebeurtenis me soms extreem wantrouwig. De oorzaak daarvan ligt bij enkele ervaringen uit het verleden, waarbij mensen mijn grenzen op een uiterst respectloze manier hebben overschreden. Iets wat hoogsensitieve personen mijns inziens wel vaker meemaken – toch als ik even rondkijk tussen mijn hoogsensitieve vrienden en kennissen. Hierover meer in het hoofdstuk ‘Overtreders’.


    Sinds ik een constructieve liefdesrelatie heb, leg ik mezelf wel op om confrontaties aan te gaan met diegenen die belangrijk voor me zijn en ruzies of misverstanden uit te praten in plaats van weg te lopen. Mijn vriend geeft me daarvoor de ruimte, hij voelt zich niet snel aangevallen en gaat dus ook niet meteen in de tegenaanval. Dankzij hem heb ik beter leren communiceren en zeg ik sneller wat ik op mijn lever heb. Omdat ik het dan niet opkrop, volgt er dus ook geen ontploffing.


    Gevoelig


    Heel vaak ben ik ‘gevoelig’ genoemd. Te vaak ‘overgevoelig.’ Door ouders, familieleden, kinderen op school, leraren, vriendjes en vriendinnen. Ik houd niet van die term. Te lang heb ik me laten wijsmaken dat ik hinderlijk teerhartig was en dringend moest veranderen. Zelf stuntel ik nog regelmatig met mijn gevoeligheid in een naar mijn normen harde wereld. Ik kan kritisch voor mezelf zijn. Maar tegelijkertijd weet ik dat er ook voordelen aan mijn hoogsensitiviteit zijn verbonden, voordelen die ik nooit meer zou willen afgeven.


    Gevoeligheid wordt vaak beschouwd als een teken van zwakte. Ik heb geleerd dat je gevoeligheid juist je kracht kan zijn. Door de jaren heen ben ik alsmaar sterker geworden. Ik heb begrepen dat ik enkel kwetsbaar ben als ik mezelf kwets: andermans kritiek op mij komt alleen aan als ik het met hen eens ben of als ik zelf nog geen mening over de kwestie heb ontwikkeld. Inmiddels antwoord ik dus kordaat met: ‘Jij vindt mij overgevoelig, maar misschien vind ik jou wel bot.’ Of als ik echt boos ben: ‘… een botte lul.’ Want het is nu eenmaal niet omdat je hoogsensitief bent dat je altijd even fijngevoelig uit de hoek komt.


    Het gaat niet over


    In het begin van haar boek Hoog sensitieve personen verwijst Elaine N.Aron naar Jerome Kagan, een psycholoog aan Harvard University, die een groot deel van zijn carrière aan onderzoek naar hoogsensitiviteit wijdde en concludeerde dat hoogsensitieve mensen genetisch enorm afwijken van niet-hoogsensitieve mensen. Ik citeer: ‘Net zoals bloedhonden en collies sterk verschillend zijn hoewel ze beide zonder twijfel honden zijn.’ Toen ik dat las, begreep ik dat mezelf proberen te veranderen vergeefse moeite was. Ik zou nooit een olijke labrador worden, mijn moeder had gelijk: ik ben gewoon een bloedhond!


    En volgens de wetenschap blijk ik gelukkig niet de enige. Inmiddels is bekend dat vijftien tot twintigprocent van de bevolking hoogsensitief is en de eigenschap even vaak bij mannen als bij vrouwen voorkomt. Al weten ze het niet allemaal van zichzelf, en ondervinden ze vaak moeilijkheden omdat ze zich anders voelen dan de rest of niet begrijpen waarom anderen niet hetzelfde reageren als zij.


    ‘Iemand die hoogsensitief is, krijgt veel meer prikkels binnen. Als een normale persoon vijf zintuiglijke prikkels ontvangt, komen er bij een hoogsensitieve persoon gemakkelijk twintig binnen. Dat komt doordat er iets fout loopt met de filter die de prikkels uit de buitenwereld selecteert’, las ik in een artikel uit Knack Trends. Ik geloof niet dat er iets fout loopt. Lang was ik ervan overtuigd dat een combinatie van hoogsensitieve personen en niet-hoogsensitieve personen goed is voor de instandhouding van de soort: diegenen die veel op voorhand aanvoelen, treden op als waarschuwers, diegenen die zich niet laten verlammen door prikkels nemen de verdediging op zich. Of zoals Aron het noemt: koninklijke adviseurs en oorlogszuchtige leiders. Inmiddels ben ik eveneens gaan geloven dat we in uiterst jachtige tijden leven, waarin steeds meer mensen ontdekken dat ze gevoeliger zijn dan ze dachten. De huidige tijdsgeest forceert ons zodanig dat hij onze ware aard blootlegt. Burn-out, chronische vermoeidheid, depressie… Wie niet mee kan met de ratrace wordt er eigenlijk met zijn neus op gedrukt dat hij naar zichzelf moet leren luisteren en rekening moet gaan houden met zijn noden. Misschien zijn we wel met zijn allen onderweg naar een gevoeligere en bewustere wereld. Al hebben we dan allicht nog een hele weg voor de boeg.
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    Weerstand


    Ook al was ik opgelucht om te beseffen dat ik hoogsensitief ben, toch voelde ik ook een weerstand tegen dat etiket, een weerstand die ik zelfs vandaag de dag nog niet volledig van me heb afgeworpen. Ik begon online informatie over het onderwerp op te zoeken en kwam in de verleiding om op het web ook naar soortgenoten te speuren. Het leek me fantastisch om mensen te leren kennen die hetzelfde waren als ik. Tijdens mijn zoektocht belandde ik echter meermaals op fora waar men zich onder schuilnamen à la TeerTreesje72 en Jürgen_voelt_zoveel in de slachtofferrol wentelde: ‘Ik ben zo gevoelig en niemand begrijpt me.’ Het kostte me weinig moeite om het vioolkwartet erbij te denken. Ook ontdekte ik dat sommige hoogsensitieve personen zich superieur waanden, als een uitverkoren ras. Zij, de fijnbesnaarden, keken vanuit hun ivoren toren neer op de afgestompte boeren. Voor anderen bleek ‘hoogsensitiviteit’ dan weer een synoniem voor ‘flauw’. Of ze zagen het als een excuus om de realiteit te ontwijken en zich niet voor hun omgeving open te stellen.


    Dit stootte mij allemaal af. Voor mij zijn alle zielen gelijk. Het laatste wat ik wilde, na jaren van eenzaamheid en het gevoel ‘anders’ te zijn, was me isoleren in een nieuwe uitzonderlijke positie. Bovendien blijf ik liever niet in de slachtofferrol hangen. En mijns inziens worden alle vormen van intolerantie, zowel jegens anderen als jegens jezelf, veroorzaakt door polair denken. Denken in termen van goed en kwaad, beter en slechter, wij versus zij… Zo ontstaan seksisme, racisme, discriminatie, pesterijen, eenzaamheid, verdriet, pijn, oorlog en ander lijden. Denken vanuit eenheid zorgt juist voor verbinding, voor warmte, voor (innerlijke) rust. Ik wilde me, ergens op een heel diepe laag, een blijven voelen met alle mensen.


    Ook weigerde ik om me voortaan te identificeren met één persoonlijkheidskenmerk. Ik bleek dan wel hoogsensitief te zijn, ik was ook nog een heleboel andere dingen. Daarom besloot ik het boek van Elaine N. Aron verder te lezen om mezelf beter te leren kennen, maar er niets over te zeggen tegen de mensen die ik ontmoette. Mijn hoogsensitiviteit was een gebied dat ik in alle discretie zelf wilde verkennen. Ik wilde mijn eigen mening ontwikkelen.


    Intussen heb ik me ermee verzoend dat ik hoogsensitief ben. Ik blijf het een eigenschap met voor- én nadelen vinden, maar langzaamaan heb ik geleerd om daarmee om te gaan en zie ik mijn hoogsensitiviteit een zekere evolutie doormaken. Het blijft een proces, het blijft zoeken. Al heb ik wel het gevoel dat het intussen veel makkelijker is geworden. Dat ik mezelf beter begrijp en mijn eigen handleiding langzamerhand onder de knie heb.
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    Overgevoelig kind


    In haar boek schetst Elaine N. Aron het verhaal van ene Drake, een hoogsensitieve jongen die opgroeit met velerlei problemen en zich als prille student van het leven berooft. Niet dat alle hoogsensitieve personen veroordeeld zijn tot zo’n tragisch einde – verre van – maar de onderzoeksresultaten van Aron wijzen wel uit dat indien zij in hun kindertijd en puberteit met extreme moeilijkheden te maken kregen, ze in hun latere leven meer risico lopen op angsten, depressie en zelfs zelfmoord. Aron raadt deze mensen daarom aan om zowel hun ervaringen in het verleden als hun hoogsensitiviteit te erkennen, opdat die oude wonden zouden kunnen genezen. Al moet je – en bij voorkeur ook je begripvolle omgeving – dan wel beseffen dat je hoogsensitief bent. Lang wist ik dat helemaal niet. Van kind af aan was ik overal de vreemde eend in de bijt. Mijn moeder vroeg zich af wat er toch scheelde. De ene keer reageerde ze overbeschermend, de andere keer spoorde ze me ongeduldig aan om mijn grenzen te verleggen en voelde ik me ietwat geforceerd. Ongeacht de mooie momenten verliep mijn kindertijd nogal moeilijk.


    Hoe het begon


    Ik ben wat ze noemen ‘een accidentje’. Als twintiger had mijn moeder een lange affaire met een zeventien jaar oudere kunstenaar en muzikant, die ze uiteindelijk verbrak omdat hij haar niet gelukkig maakte. Op een nacht, jaren na hun breuk, zochten ze troost in elkaars armen. Zij was diep verdrietig omdat haar vriend en haar broer recent waren verongelukt. Hij was ook bedroefd, omdat de relatie met zijn partner definitief voorbij was, en hij bezocht mijn moeder in haar huisje in een klein Belgisch dorpje aan de Nederlandse grens. Hij wilde absoluut geen kind, zij had nooit een kinderwens gehad. Voor alle zekerheid trok ze de volgende dag naar de dorpsdokter voor de morning-afterpil. Die dokter was een streng katholieke figuur die haar een mierzoet pilletje gaf dat zogenaamd recht uit Italië kwam. Wie weet uit het Vaticaan zelf, want na enige tijd merkte mijn moeder dat haar lichaam fel veranderd was en ze wel degelijk zwanger was. Met mijn biologische vader sprak ze af dat zij het kind zou houden en dat hij er niet voor hoefde te zorgen als hij dat niet wenste. Ook om financiële steun vroeg ze hem niet. Negen maanden later bracht ze mij in haar eentje ter wereld in het Nederlandse Breda, waar ze net aan de kunstacademie was afgestudeerd. Al gauw verhuisden we weer naar België.


    Met mijn biologische vader had ik soms contact, maar ik woonde bij mijn moeder. De eerste tweeënhalf jaar met haar waren zorgeloos. Ik weet nog dat we in een huisje te midden van de natuur woonden. Mijn moeder had geen werk en we hadden het niet breed, maar in mijn herinnering scheen de zon daar altijd en was het leven mild. Ik herinner me onze symbiose. Op een dag kwam daar abrupt een einde aan. Op mijn tweeënhalf werd ik zonder medeweten van mijn moeder seksueel misbruikt. Ik zal over deze gebeurtenissen verder niet in detail treden, maar het maakte me tot een bang en bedrukt kind. Aan mijn moeder vertelde ik niet wat er was gebeurd, omdat ik me diep schaamde en haar reactie vreesde. Ik was bang dat ze boos zou worden en zich van me zou afkeren. Ook al verdrong ik het misbruik vrij snel, toch verloor ik mijn onbezorgdheid. Het misbruik dreef een wig tussen mijn moeder en mij, veranderde ons voorgoed in twee afzonderlijke personen.


    Op mijn vijfde verhuisden we naar Nederland. Daar had mijn moeder een klein verlaten huisje in een polderlandschap gevonden, dat ze voor weinig geld kon huren. Op het eerste gezicht zag het er idyllisch uit, maar al gauw vereenzaamden we. We woonden té ver van de bewoonde wereld, kregen nauwelijks bezoek. Het was er koud, de wind waaide er hevig, alles was er grauw en grijs. Mijn moeder werd depressief en bij momenten zelfs suïcidaal. Ik dacht dat dit mijn schuld was. Ik voelde me verantwoordelijk voor haar welzijn, en volstrekt machteloos omdat ik haar niet kon helpen. Opnieuw werd ik door verschillende mensen mishandeld en seksueel misbruikt, en opnieuw sprak ik daar niet over. Zelf werd ik vermoedelijk ook depressief. Ik had geen levenslust meer, wat er om me heen gebeurde drong niet helemaal tot me door, zelfs bewegen koste me veel moeite en gebeurde traag, omdat het voelde alsof mijn lichaam van lood was geworden. Er waren momenten dat ik met mijn hoofd tegen de muur bonkte in de hoop dat het licht zou uitgaan en ik zo niet meer verder hoefde. Het enige wat de pijn verzachtte, was mijn grote liefde voor mijn moeder, met wie ik ondanks de moeilijkheden ook heel fijne momenten kon beleven. Dan las ze me inspirerende verhalen voor of dansten we samen op muziek, keken we naar Sissi of de top vijftig op televisie, sliepen we in één bed en laafde ik me aan de vertrouwde geur van haar hals.


    Ik bleef ook intens plezier putten uit tekenen en schrijven aan mijn kleine tafeltje onder het raam, met de kat op schoot en een glas vruchtensap binnen handbereik. Mijn diepe liefde voor dieren, de natuur, sprookjes, schoonheid, tekenen en schilderen, daar trok ik me aan op. De traumatische ervaringen verdrong ik uit zelfbescherming en vergat ik zelfs volledig. Pas vele jaren later zou ik me ze een voor een weer herinneren. Toch bleef ik al die tijd een teruggetrokken, angstig kind. Ik was ook vaak ziek, mogelijk werd dat mede veroorzaakt door alle bewuste en onbewuste spanningen. Dit alles, in combinatie met mijn grote gevoeligheid, maakte mij heel anders dan andere kinderen en op school bleek ik een dankbaar slachtoffer voor pesterijen. Als kleuter had ik me uit overlevingsdrang een onjuiste visie eigen gemaakt: toegeven dat sommige volwassenen van wie ik afhankelijk was onbetrouwbaar waren en fouten maakten, kon ik niet. Omdat ik dan niemand meer had om op terug te vallen. Mijn onbewuste overlevingsstrategie was om me aan te praten dat het allemaal aan mij lag. Ik was het rotkind, ik lokte het misbruik uit en verdiende het ook. Ik had een extreem laag zelfbeeld en ik gaf mijn grenzen niet aan.


    Op mijn vijfde naar een nieuwe school in Nederland gaan, met nieuwe mensen, gewoontes en geuren, vond ik een hele aanpassing. Sommige geuren herinner ik me nog steeds. De artificiële lucht die in bepaalde lokalen hing. De aftershave van de leraar, die me een keer in mijn hals zoende alsof ik een volwassen vrouw was. De stank van geplette lieveheersbeestjes: er was een meisje dat ervan genoot om me te kwetsen door de diertjes voor mijn neus te vermorzelen.


    ‘Domme Belg’ noemden de kinderen me en ze bleven me maar treiteren. Ze duwden mijn vinger tussen de scharnieren van de deur tot hij bloedde en gekneusd was. Ze scholden en lachten me uit, deden me nog meer fysiek en emotioneel pijn. Voor mezelf opkomen deed ik niet, dat had ik niet geleerd. Bovendien voelde ik steeds heel goed aan wat anderen wilden, en of het nu kinderen of volwassenen waren, ik geloofde oprecht dat ik ze hun zin moest geven. Ik hoopte zelfs dat ze me dan wél aardig zouden vinden en me dan geen pijn meer zouden doen, maar dat gebeurde natuurlijk niet. Ik bleef verbaasd over de wreedheid van sommige volwassen en kinderen, waarmee ik al in de kleuterklas kennismaakte en die met de jaren alleen maar erger leek te worden. Het was alsof ik van een andere planeet kwam, een liefdevollere plek, en hier maar niet kon aarden. Ik had het niet in me om agressief te worden, dat voelde aan als iets waarmee ik niet alleen anderen, maar ook mezelf pijn zou doen. Dus incasseerde ik en trok ik me nog meer terug in mezelf, mijn fantasiewereld vol kleuren, sprookjes en toekomstdromen.


    Een nieuw gezin


    Toen ik bijna acht was, werd mijn moeder verliefd op een man die in haar geboortedorp in België woonde en die al twee dochters uit een eerdere relatie had. Ze waren respectievelijk een en drie jaar ouder dan ik. Mijn moeder trok vrij snel bij hem in. Mijn stiefzussen en ik kregen geen tijd om rustig aan elkaar en aan de nieuwe situatie te wennen. De verhuizing naar België was ingrijpend. Ik verloor mijn enige vriendinnetje, moest wennen aan de Belgische school, waar ik tot ‘stomme Hollander’ werd omgedoopt en de lessen op een heel andere manier werden gegeven. Er waren weer nieuwe geuren, mensen, geluiden en gewoontes. Het huis waarin we gingen wonen was in het begin nog ongezellig. Er waren een heleboel nieuwe gebruiken. Het maakte me gespannen. Ondanks de prille verliefdheid kampte mijn moeder nog steeds met depressieve gevoelens, en na enige tijd bleef ze veel in bed en kookte mijn kersverse stiefvader voor ons. Zijn liefde voor haar heelde haar oude wonden langzaam en op een dag nam zij het huishouden weer voor haar rekening en leek de hemel opgeklaard.


    Uit angst dat haar nieuwe man en stiefdochters zouden denken dat zij haar eigen kind voortrok, deed mijn moeder soms eerder het tegenovergestelde en stelde ze me achter. Ik had het gevoel dat ik haar gedeeltelijk kwijtraakte en we enkel nog onszelf konden zijn als we met zijn tweeën waren. Zij prentte me in dat ik me moest aanpassen. Omdat mijn stiefvader en stiefzussen heel anders waren dan ik – introvert en eerder rationeel – kreeg ik nog meer complexen over mijn persoonlijkheid. Ik zag hen als de norm, en schaamde me omdat ik een artistiek, emotioneel, spraakzaam en gevoelig wezen was.


    Die onzekerheid straalde ik ook uit op mijn nieuwe school, waar ik me weer anders dan de anderen voelde. Dat werd nog erger toen mijn moeder en stiefvader een jaar na hun eerste kus in een internationale Indiase sekte terechtkwamen – misschien omdat ze hoopten dat een gezamenlijke spirituele overtuiging de lijm was die ons nieuw samengestelde gezin kon samenhouden. Ik was negen toen ik kennismaakte met de sekte. Rond die tijd verkaste ik ook naar een nieuwe school, een Steinerschool, die volgens mijn moeder artistieker en ruimdenkender was, maar waar ik in een klas belandde met leerlingen die al sinds de kleuterklas samen waren en die mij maar moeizaam accepteerden.


    Op weekdagen stond mijn gezin om zes uur op om nog voor school te mediteren, wat we ’s avonds voor het slapengaan herhaalden. In de weekends voerden we met de andere sekteleden regelmatig Indiase rituelen uit en tijdens de grote vakanties trokken we sporadisch naar drukbezochte bijeenkomsten in Italië of werd ik al eens naar kinderkampen in Italië, Frankrijk en Nederland gestuurd waar ‘uncles’ en ‘aunties’ uit verschillende landen ons de spirituele overtuigingen op een dogmatische wijze aanleerden en ons zelfs straften als we ervan afweken.


    Ik moest kuise kledij dragen, mocht geen televisie kijken en niet uitgaan. Mijn kinderbrein onthield uit de leringen dat ik geen verlangens en emoties mocht hebben, noch me mocht verliezen in het rationele. Ik moest voortdurend in gedachteloos bewustzijn verkeren, mijn ego uitschakelen en onthecht zijn. Zaken die ik als opgroeiend kind niet helemaal kon plaatsen en toepassen. Ik had het gevoel dat ik nergens mezelf kon zijn. Niet alleen mijn thuissituatie verschilde van die van andere kinderen, ook mijn persoonlijkheid was anders. Ik was geen onbezorgd kind, ik kwam moeilijk los. Ik had een paar uitgesproken artistieke talenten – muziek en tekenen – maar verder was ik nergens echt goed in. Wiskunde en sport waren niets voor mij. Steevast werd ik als laatste gekozen tijdens de lessen lichamelijke opvoeding. Diegene die mij in zijn team kreeg, rolde verongelijkt met zijn ogen.


    Regelmatig veranderde ik van school, maar overal ging het pesten gewoon door. Ik concludeerde dat het aan mij lag, al hoopte ik vurig dat op een mooie dag alles zou veranderen en ik eindelijk geliefd zou zijn. Ik identificeerde me met het sprookje van het lelijke eendje en dacht: wacht maar, ooit word ik een mooie zwaan.
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    Kwetsbare tiener


    Op mijn veertiende verkaste ik naar een kunstschool in de stad. Ik dacht dat het er daar anders aan toe zou gaan dan in de dorpsscholen en hoopte er mijn artistieke talenten te ontwikkelen. Maar ik verlangde er ook naar om mijn biologische vader beter te leren kennen: hij gaf daar lessen in waarnemingstekenen en was wellicht een gevoelige soortgenoot. Iemand die me zou begrijpen.


    Al gauw ontdekte ik dat de kinderen op deze stadsschool veel hipper, rijper en meedogenlozer waren. Vergeleken met hen waren de dorpskinderen volstrekt wereldvreemd. Het contact met mijn vader – die in andere klassen dan de mijne lesgaf – verliep niet zoals verhoopt. Ik bemerkte wel opvallende gelijkenissen tussen hem en mij, maar op emotioneel vlak bleef er nagenoeg een onoverbrugbare kloof. Hij sprak nooit over gevoelens, enkel over kunst, muziek en literatuur. Het was alsof zijn hang naar schoonheid een masker vormde dat zijn persoonlijkheid moest verhullen. Ik kwam niets over hemzelf te weten en was nog te jong om tussen de regels door te lezen. Als ik over mezelf vertelde, luisterde hij nauwelijks. Door het onpersoonlijke karakter van onze gesprekken kreeg ik de indruk dat hij niet in mij als mens geïnteresseerd was. Toen hij bovendien zijn eigen angsten, verbittering en onzeker­heden op me ging projecteren, en me daardoor afremde in plaats van me aan te sporen bij de stappen die ik ondernam om mijn dromen waar te maken, voelde ik me afgewezen. Ik hield van hem en verlangde hevig naar een vaderfiguur, daarom kwetste het me ongetwijfeld zo diep.


    Ondertussen werd ik op deze school ook gepest, op één schooljaar na. Toen was ik zestien en zat ik in een kleine klas met voornamelijk meisjes. Ik zette een grote mond op, hing de lolbroek uit en besteedde al mijn tijd aan cool zijn en aanvaard worden. Het werkte, maar mijn schoolwerk leed eronder en op het einde van het jaar moest ik blijven zitten. Datzelfde jaar stapte ik uit de sekte. Mijn persoonlijkheid begon zich te vormen en drong zich aan me op. Gedachteloos bewustzijn en een onbestaand ego leken volstrekt onhaalbare idealen. Ik werd nieuwsgierig naar alles wat pubers fascineert en voor het eerst ervoer ik seksuele verlangens. Dit alles kon ik niet rijmen met de rigide regels van de spirituele groepering. Uit de sekte stappen was een zware en moeilijke beslissing, omdat ik ervan overtuigd was dat ik dan uitschot was. Des duivels zelfs. Bovendien waren de leringen en regels een strak korset geweest en leek mijn eigen ruggengraat nog niet sterk genoeg om op te steunen. Maar doen alsof ik die puberale verlangens niet had en de heilige uithangen, vond ik ook geen optie. Ik was immers wie ik was en ik wilde eerlijk zijn. Gelukkig was mijn moeder al die tijd ietwat rebels gebleven: terwijl andere leden samenhokten in ashrams op verschillende plaatsen in het land en de wereld, wilde zij toch haar eigen huis. En terwijl de andere jongeren in de sekte nooit mochten uitgaan, mochten mijn zussen en ik al eens tot één uur naar een dorpsfuif in de sporthal. Nadat ik mijn moeder moeizaam had uitgelegd dat ik uit de sekte wilde stappen, accepteerde zij mijn beslissing. Ook al kreeg ze veel kritiek van de andere sekteleden te verduren. Sommigen noemden mij uitschot en vonden me des duivels. Mijn stiefvader had het er ook wat moeilijk mee, maar stemde na enig beraad toch in. In het jaar na mijn vertrek stapten mijn familieleden ook een voor een uit de groepering.


    Nadat ik met de sekte had gebroken, wachtte mij een moeilijke tijd waarin ik moest ontdekken wie ik zelf was, omdat ik voordien steeds gedwee de regels had gevolgd. Nu moest ik voor het eerst op mijn eigen mening vertrouwen. Vaak wist ik helemaal niet wat ik vond en liet ik me beïnvloeden door mijn omgeving. Tot op zekere hoogte, want zodra ik een onvrijheid bespeurde, herinnerde dit me aan het beklemmende sektarische leven en dat wilde ik nooit meer meemaken.


    In een eerste opwelling wilde ik alles wat ik van de sekte had meegekregen overboord gooien. Ik overwoog om een ongeleid projectiel te worden: te zuipen, te snuiven, rond te neuken en vooral nergens over na te denken. Gedachteloos onbewustzijn, zeg maar! Maar eigenlijk trok dit soort leven mij totaal niet aan. Het ging niet samen met mijn gevoelige karakter, dus besloot ik al vlug dat ik nu vooral trouw aan mezelf moest worden. Dat hield ook in dat ik die zaken uit de sekte die me wél bevielen, moest behouden. Dat ik het kind niet met het badwater moest weggooien. Ik had geleerd om aan introspectie te doen, wat me inzicht verschafte in mijn eigen psyche en die van de mensen om me heen, en wat me hielp om te leren van moeilijkheden. Eveneens had ik geleerd om te mediteren en dat bracht me tot rust. Daarom bleef ik daarmee doorgaan. Al zocht ik wel naar mijn eigen manier van mediteren. Ik wilde niet langer klakkeloos overnemen wat me was voorgekauwd, maar wilde voortaan op mijn eigen ervaringen bouwen. Dat was makkelijker gezegd dan gedaan. Er wachtte me een uit de kluiten gewassen ontdekkingstocht.


    Op de koop toe kwam een van de traumatische ervaringen uit mijn kindertijd weer naar boven. Het was zwaar om te dragen voor een zestienjarige. Mijn wereld stortte in. Plots herinnerde ik me wat er gebeurd was en werd ik overspoeld door extreme emoties. Verdriet, onmacht, diepe schaamte en intense angst… Wie was ik, met deze ervaringen? Was ik vervuild? Hoe hadden deze gebeurtenissen mij gevormd, misschien zelfs misvormd? Het bezorgde me een identiteitscrisis en na enige tijd belandde ik in een depressie. De lolbroek uithangen op school ging niet meer. Ik verloor alle opgebouwde populariteit.


    Met mijn vader probeerde ik over het seksueel misbruik te praten, maar die wilde er niet van weten omdat het zijn fraaie beeld van mij aantastte. Hij antwoordde letterlijk dat ik erover moest zwijgen, omdat hij andere ideeën over mijn kindertijd koesterde. Hij zag voor zich hoe ik als klein meisje vrolijk door een bloemenwei huppelde, met vlechten in mijn lange haren en vlinders om me heen. De werkelijkheid wilde hij zich niet verbeelden.


    Ik voelde me alleen en verloren. Mijn moeder had gelukkig wél begrip voor me. Zij vond het ronduit vreselijk en nam het zichzelf kwalijk dat ze het niet had gemerkt en niet ingegrepen had. Ze had wel vermoedens gehad, zei ze, maar ze was ervan uitgegaan dat ik wel iets gezegd zou hebben als het echt zo was. Dat ik dit niet gedaan had, bezorgde haar een groot schuldgevoel.


    Mijn leeftijdsgenootjes kon ik niet vertellen wat er in me omging. Zij leidden andere levens. Levens met plezier, risico’s, uitgaan in de stad, vriendjes, vriendinnetjes, de juiste muziek en kleren, tienerseks, alcohol en drugs. De meesten van hen kon ik ook niet vertrouwen. Mogelijk zouden ze mijn herinnering tegen me gebruikt hebben. Ik schaamde me voor mijn anders-zijn en probeerde dat te camoufleren, maar slaagde daar niet goed in. Ik was zo onzeker dat ik niet inzag dat mijn klasgenoten dat ook waren. Ik plaatste hen op een voetstuk.


    Als zittenblijver vond ik mijn draai niet in mijn nieuwe klas. Eerst probeerde ik mee te doen met het populaire clubje, maar nadat ik door de mand was gevallen als ‘rare’, werd ik alsnog gepest. Ditmaal nam het zelfs extreme proporties aan. Op een dag nodigde Clara, een hip en vroegrijp meisje, wier ouders op zakenreis waren, me bij haar thuis uit en gaf me een colaatje waarin ze stiekem drugs had gedaan. Vervolgens stuurde ze me op mijn fiets het spitsuur in. Onderweg naar het station waar ik de trein naar huis zou nemen, begon het verkeer op een rare manier te versnellen en te vertragen. Ik hoorde vreemde geluiden en fietste in paniek naar mijn vader. Die verscheen boven aan de trap in het appartementsgebouw, met ontbloot bovenlijf, kogelwonden in zijn slapen en bloed dat over zijn buik gutste. Toen ik eenmaal boven was, bleek hij gewoon een overhemd en een broek te dragen. Ik wilde hem vertellen wat er met me aan de hand was, maar hij stak een zoveelste monoloog af over de schone kunsten en ik kreeg de kans niet. Hij merkte niet eens dat ik zat te trippen. Na enige tijd nam ik afscheid en fietste bang terug naar Clara, niet beseffend dat zij me dit had aangedaan. Ik legde uit dat ik me raar voelde en vroeg of ik bij haar kon blijven slapen in plaats van zo naar mijn moeder en stiefvader terug te keren. Clara beweerde dat alle bedden bezet waren en verwees me naar de hondenmand, waarin ik me rillend onder een vuile, oude deken oprolde. Een paar vrienden van haar kwamen langs en begonnen me grinnikend te betasten. Ik kon me niet verdedigen omdat ik zo ver heen was. Gelukkig kwam Clara’s vriendje op tijd binnen. Hij had medelijden en greep in. De dag daarop vertrok ik met de vroegste trein naar huis. Daar legde ik mijn moeder uit dat ik vermoedelijk drugs had genomen en de trip nog bezig was. Zij begreep het – misschien vanwege haar eigen hippie­verleden – en verzorgde me zonder verwijten.


    Als tiener koesterde ik grote verwachtingen. Ik las literaire klassiekers, leefde mee met Anna Karenina, Madame Bovary en Eline Vere. Maar na verloop van tijd ontdekte ik in de bibliotheek de afdeling pulp en ontleende dikke pillen van de Amerikaanse romanschrijfster Judith Krantz, met steeds dezelfde verhaallijnen over jonge vrouwen die zich uit de modder wisten op te werken, en uiteindelijk sterk en succesvol werden. Het was de puberversie van het sprookje van het lelijke eendje en ik identificeerde me ermee. Dat er in die boeken ook al eens onstuimig van bil werd gegaan was mooi meegenomen, want ondanks mijn ontluikende seksualiteit was ik nog steeds een onervaren maagd. Ik verlangde er vurig naar om te weten wat seks was, maar kwam tegelijk moeilijk in het reine met deze dierlijke kant van mezelf, gezien het seksuele misbruik in mijn kindertijd. Ik nam het mezelf kwalijk dat ik naar seks verlangde, terwijl ik het misbruik zo vreselijk had gevonden. Ik wist dat het twee verschillende dingen waren en toch leken ze vervlochten. Maar ik wilde de goede kant van seks ontdekken: als volwassene, met liefde en passie, instemming en veiligheid. Tegelijk vreesde ik voor de consequenties. Voor het verlies van mijn maagdelijkheid, voor de verkeerde jongen, voor het gevoel dat je een slet bent, voor pijn en agressie, voor seksueel overdraagbare aandoeningen en ongewenste zwangerschappen. Misschien kwam dat ook omdat ik zowel gefascineerd als vol afgrijzen maandelijks een tienermagazine bestudeerde waarin lezersbrieven stonden met titels als: ‘Ik heb gemasturbeerd met een bevroren frikadel en nu is er een stukje in me achtergebleven’. Of misschien had de sekte me toch met een zekere preutsheid opgezadeld?


    Bovendien wist ik diep vanbinnen dat ik ooit mijn grote liefde zou ontmoeten en me diep verbonden met hem zou voelen. Als kind putte ik inspiratie uit sprookjes en geloofde ik in ‘lang en gelukkig’. Als puber haalde ik de mosterd bij de protagonistes van Judith Krantz, die tijdens hun pijlsnelle carrière een mysterieuze man tegen het onweerstaanbare lijf liepen, die geen andere vrouwen begeerde en niet alleen exact wist wat voor voorspel vrouwen wensten, maar ook over een indrukwekkend groot geslachtsorgaan beschikte.


    Ik fantaseerde over mijn eigen toekomst: ook ik wilde me opwerken uit de modder, mijn moeilijke verleden achter me laten, en op de een of andere manier zowel succesvol als beeldschoon worden, opdat ik zo’n bijzondere man aan de haak kon slaan, die dan alleen van mij zou houden en me de veiligheid zou bieden die ik had gemist. Het liefst wilde ik geen ander: deze uitverkorene zou ik nu al trouw blijven en ik zou hem, als we elkaar eindelijk ontmoetten, mijn maagdelijkheid schenken. Waarop we de rest van ons leven samen zouden blijven. Ter voorbereiding op al die vreugde las ik zelfhulpboeken over relaties en de verschillen tussen man en vrouw, en bestudeerde ik de Kamasutra en andere pikante handleidingen, opdat ik mijn toekomstige geliefde tenminste wat te bieden zou hebben.


    Aangezien ik onbewust niet in staat was om van mezelf te houden, werd de liefde van een man mijn grootste doel. Die moest me verlossen van mijn angsten, onzekerheden en pijn. Die moest me een plaats geven in deze wereld, waarin ik me niet thuis voelde. Natuurlijk liep het heel anders dan verhoopt.

  


  
    Hoofdstuk 6


    De depressie


    Mijn depressie begon toen ik zestien was en duurde ongeveer zeven jaar. De aanleiding was de identiteitscrisis die ik overhield aan mijn vertrek uit de sekte en mijn eerste herinnering aan seksueel misbruik. Ik hoopte dan wel dat het leven een zonniger, glamoureuzer pad voor me in petto had, dit bleek vooralsnog niet het geval.


    De weinige vrienden die ik had, verloor ik vrij snel toen bleek dat ik niet meer de vrolijke clown kon uithangen. Dit maakte me beschaamd over mijn eigen emoties en persoonlijkheid, en zorgde ervoor dat ik me nog nauwelijks durfde open te stellen voor nieuwe vriendschappen. Wel onderhield ik enkele oppervlakkige contacten met leeftijdsgenoten die geen idee hadden van wat er precies in mij omging. Al die tijd was mijn moeder mijn enige vertrouwenspersoon, de enige die volledig op de hoogte was van mijn verleden en de enige door wie ik me begrepen voelde. Ik hing erg aan haar vast. We hadden samen zoveel meegemaakt.


    Op mijn achttiende kreeg ik haast bij toeval een eerste vriendje en dit zorgde wel voor enige afleiding, maar die relatie was eigenlijk meer een uit de hand gelopen vriendschap, die uiteindelijk zelfs ontspoorde. Na twee jaar maakte ik er een einde aan. Ik voelde me rot omdat ik mijn maagdelijkheid aan ‘de verkeerde’ had verloren en ondanks mijn gezonde libido en mijn diepe verlangen naar een liefdevolle partner werd ik de jaren daarop enkel nog verliefd op onbereikbare mannen en bleef ik lang alleen.


    Van zelfmoord naar selfmade


    Bijna zeventien was ik toen mijn moeder besloot dat het echt niet goed met me ging en ze me op aanraden van kennissen meenam naar de half Duitse Bernadette Müller, een dokteres die zich als deskundig therapeute opwierp, maar vooral een vreemde vogel bleek. Dr. Müller besloot al vlug dat ik elke week met haar moest gaan zwemmen om omgeven door turquoise chloorwater al mijn problemen aan haar toe te vertrouwen. Eén keer ging ik mee en terwijl ik mijn best deed om niet naar de enorme donkerbruine wrat op haar rechterborst te staren, legde zij uit dat het hoog tijd werd dat ik afstand nam van mijn moeder. Ik antwoordde dat ik gelezen had dat vaders de rol hebben om de geestelijke navelstreng tussen moeder en kind te verbreken en zo een einde aan de symbiose te maken. Misschien hing ik bij gebrek aan een aanwezige vader nog te veel aan mijn moeder vast? Dr. Müller bevestigde die theorie zo hevig knikkend dat de wrat meermaals kopje-onder ging. Vervolgens sprak ze de rest van de zwembeurt over haar eigen problemen en vroeg ze mijn advies, want ze vond dat ik ondanks mijn jonge leeftijd toch veel inzicht in het leven had!


    In de auto op weg naar huis vertelde ik mijn moeder over onze navelstreng en zij stemde ermee in om me meer ruimte te geven als ik dacht dat dit zou helpen. In plaats daarvan barstte ik in snikken uit: ik had juist het gevoel dat ik mijn moeder sinds het samengestelde gezin wat was kwijtgeraakt. Ik verlangde helemaal niet naar afstand of erger, een breuk. Ik wilde juist de verloren tijd inhalen en me geborgen voelen. Zij was de enige die me al zo lang kende, die een vaste waarde in mijn leven was en die me werkelijk begreep als ik haar mijn zielenroerselen toevertrouwde. Ik had haar nu meer dan ooit nodig.


    Toen dr. Müller me bij de volgende sessie beval om onmiddellijk uit huis te gaan en nog vaker met haar op te trekken, besloot ik om de therapie stop te zetten. De vrouw had ook nog eens een sentimenteel boek geschreven – Zwaard van verlangen – over haar tumultueuze liefdesleven, waarin ze niet alleen uitvoerig haar voorkeur voor jonge Afrikaanse mannen beschreef, maar ook de wilde avonturen met allerhande penissen die haar pad kruisten. Helaas zonder de glamour van Judith Krantz. In mijn verbeelding zag ik de borsten van dr. Müller zo wild op en neer flapperen dat de wrat alle hoeken van de kamer zag. Ik wilde niet meer met haar in het zwembad, laat staan dat ik haar nog mijn gevoelens kon toevertrouwen, haar advies ter harte kon nemen en weer naar háár problemen kon luisteren.


    Enkele maanden voor mijn achttiende verjaardag bezocht ik een antroposoof en psychotherapeut. Het ging om Frederick Claes, een man die beweerde gestalttherapie toe te passen, een therapie waarin mijn moeder geloofde na het lezen van een boek over dat onderwerp. De man zelf had ze in de gouden gids gevonden. Ik bezocht hem in zijn praktijk in de stad. Claes had een lange witte baard, droeg een ruig wollen vest en een ribfluwelen broek, en aan zijn voeten had hij grofgebreide sokken en lederen sandalen. (Zijn evenbeeld duikt nog regelmatig op in mijn cartoons.) Hij vroeg me naar mijn situatie en nadat ik die uitvoerig uit de doeken had gedaan, inclusief overpeinzingen, concludeerde hij dat hij me niet kon helpen omdat ik alle oplossingen zelf had opgesomd. ‘Maar ik weet niet hoe ik ze moet toepassen!’ antwoordde ik. Met het timbre van een minzame Sinterclaes verklaarde de man dat alle mensen het daar moeilijk mee hebben en dat in het leven zélf moeten uitzoeken. Tot slot vroeg Claes of ik eens iets met hem ging drinken, hij noemde me een mooie, slimme meid, die ondanks haar jeugdige leeftijd al veel inzicht in de menselijke psyche had en wellicht uitstekend bij hem paste. Teleurgesteld droop ik af naar de wagen, waarin mijn moeder zat te wachten. Ik zei haar dat ook deze therapie niets zou worden en zij legde zich erbij neer. Daarna had ik geen zin meer in zielenknijpers en hoopte ik mijn problemen effectief zelf, zonder hulp, op te lossen.


    Zo rond mijn eenentwintigste bereikte ik mijn dieptepunt. Ik woonde nog bij mijn ouders, in een klein huisje in hun tuin. Studeren was geen optie gebleken. Na mijn humaniora, toen ik negentien was, had ik me ingeschreven aan een hogeschool voor een opleiding tot illustrator. Daar rivaliseerden mijn klasgenoten met mij en aangezien ik daar toen al een gloeiende hekel aan had – er is plaats voor iedereen en er bestaat voor alles een publiek – gaf ik de studie al na enkele maanden op. In die klas voelde ik me dus niet op mijn gemak. Evenwel aangevuurd door de positieve reacties van de leraren op mijn tekeningen ontwierp ik thuis een reeks wenskaarten, die ik bij verschillende fabrikanten aanbood. Zonder resultaat. Ondertussen schreef ik ook Engelstalige liedjes – sinds mijn zevende volgde ik muziekschool en speelde ik piano. Die liedjes waren mijn uitlaatklep, een soort gezongen dagboek dat me toeliet mijn emoties in een aanvaardbare vorm te kanaliseren. Van tijd tot tijd trad ik op als singer-songwriter in cafés. In het begin was ik te verlegen en mompelde ik de bindteksten binnensmonds, zonder dat ik de mensen in het publiek durfde aan te kijken. Mijn liedjes waren ook niet zo toegankelijk. Maar mettertijd werd ik er wat beter in. Op den duur kreeg ik zelfs heel fijne reacties. Soms kwamen mensen na afloop zeggen dat ze een traan hadden gelaten omdat het zo ontroerend en herkenbaar was. Ik kon er evenwel niet mijn brood mee verdienen. Ik fantaseerde over een platencontract en een eigen cd, maar wist niet of dat ooit zou lukken.


    Het schooljaar daarop schreef ik me in voor een opleiding tot bibliothecaresse in avondonderwijs. Dat was een idee van mijn moeder: dan kon ik rustig in een stille bibliotheek werken en me in mijn vrije tijd op mijn artistieke projecten storten. Een compromis dus. Die studie vond ik echter dodelijk saai en ik voelde me weer de ‘rare’ tussen de andere studenten. Het leek alsof zij dat ook zo zagen: ik was de enige artistieke, de enige die grapjes maakte, die niet monotoon over de afwas vertelde en geen beige droeg, en daar kreeg ik regelmatig lacherige of zelfs afkeurende reacties op. Uit verveling tekende ik mijn schriften tijdens de lessen vol met gewaagde cartoons over ‘het pikante leven in de bibliotheek’. Al na enkele maanden gaf ik er de brui aan. Ditmaal beloofde ik mijn ouders dat ik mij volledig op de muziek zou storten om daarmee iets te bereiken. Een jongen die ik nog van de sekte kende, volgde een opleiding tot producer en hij wilde graag samenwerken. Dat aanbod nam ik dankbaar aan, in de hoop dat ik eindelijk financieel zelfstandig zou worden en als succes­volle muzikant ook de gezonde dosis zelfvertrouwen zou krijgen die mijn demonen moest verjagen. We werkten aan een demo die we naar platenmaatschappijen opstuurden. Er kwamen geen reacties op. Ik voelde me een mislukkeling, iemand voor wie er geen plaats bestond, die niet kon functioneren in de maatschappij. Die alleen maar gevoelig en artistiek was, geen beroep kon leren, geen geld kon verdienen, niets kon bereiken. Mijn droom om succesvol te worden zoals de meisjes van Krantz leek steeds onbereikbaarder. Toch zette ik door. Met de producer in spe werkte ik aan een tweede demo. Op een dag liet ik me door hem overhalen tot een bezoekje aan een sektarische bijeenkomst in Londen. Gelukkig voelde ik meteen dat ik daar niet op mijn plaats was en destijds de juiste beslissing had genomen. Het was als een tripje naar het verleden. Verbaasd keek ik om me heen, naar al die wereldvreemde mensen die overtuigd de onveranderde rituelen uitvoerden in hun Indiase kledij. Het voelde uitermate onvrij. Ik was ervan doordrongen dat mijn weg in een andere richting liep. Maar welke weg? Ik had altijd geloofd dat ik als volwassene succesvol zou worden en de liefde van mijn leven zou ontmoeten, maar nu wees niets daar nog op. Ik zat volledig in de knoop en schaamde me dood om wie ik was. Ik vond mezelf lelijk en dik, en werd geplaagd door hevige angsten.


    Voor de buitenwereld probeerde ik mijn problematiek te verstoppen en daarom trok ik me steeds vaker terug in mijn huisje in de tuin van mijn ouders. Overdag was ik moe en huilde ik makkelijk, het was alsof ik geen emotionele weerstand meer had. ’s Nachts werd ik geplaagd door gruwelijke nachtmerries waarin ik werd verkracht en in elkaar geslagen. Wanneer ik dan ontwaakte, had ik mezelf tot bloedens toe gekrabd. Ook mijn gezondheid, die nooit heel goed was geweest, ging fel achteruit. Ik bleef elke dag zo lang mogelijk in bed liggen. Het liefst versliep ik mijn dagen. In de weekends ging ik dan uit, in de hoop in het nachtleven de liefde van mijn leven tegen het lijf te lopen. Ik trok een extravagante outfit aan opdat hij me in het half­donker zou zien staan, en stortte me in een undergroundmilieu waar ik bekende rockartiesten de show zag stelen. Ik hoopte ooit een van hen te worden. Tegen het ochtendgloren reed ik dan weer eenzaam naar huis om aan een nieuwe week vol moeilijkheden te beginnen.


    Het dieptepunt kondigde zich aan op een prachtige zomerdag. De hemel was strakblauw, de zon scheen, in de verte zongen vogels. Ik zat in de tuin en hoorde de wind in de takken van onze grote treurwilg ruisen. Dat geluid bezorgde me een doodsangst en ik wist niet waarom. Een week later liep ik van mijn huisje door de tuin naar het huis van mijn ouders. Een veelkleurige vlinder fladderde van de ene tere bloem naar de andere. Normaal gesproken zou dit tafereel mij hebben ontroerd. Nu niet. Ik voelde niets. Het was alsof ik volledig verdoofd was. Zelfs de paniekaanval van enkele dagen daarvoor kon ik me niet langer voorstellen. Ik stond als het ware onder een glazen stolp en zag wel dingen, maar niets kon me nog bereiken. De depressie, waartegen ik me had verzet door mijn plaats in de wereld te zoeken, had me nu zo uitgeput dat mijn weerstand was gebroken en de donkerte me in haar greep had.


    In het ouderlijk huis sprak mijn moeder me bezorgd aan. Ze zei dat ze heel goed wist wat er met me aan de hand was. Ze had het ook bij haar twee neven zien gebeuren: die waren depressief geworden, werden steeds onbereikbaarder en hadden uiteindelijk zelfmoord gepleegd. Mijn moeder voelde dat ik haar nu ook ontglipte. Dat ik er wel was, maar tegelijk ook niet meer. En dat als dit zo doorging, ik er op een dag helemaal niet meer zou zijn. Ze had gelijk: ik had mijn methode voor zelfmoord al opgezocht. Ik wilde dat alles ophield – net zoals toen ik als kind met mijn hoofd tegen de muur sloeg. Mijn moeder begon te huilen. Ik keek haar apathisch aan. Ze snikte hevig, maar ik voelde niets, hoewel ik me altijd zo verantwoordelijk had gevoeld voor haar emoties. Toen droogde ze haar tranen en deed ze me een rationeel voorstel. Recent had de dochter van haar vriendin zich van het leven beroofd. Die vriendin was nu in therapie bij ene Antoinette Vos en sprak – ondanks de tragische omstandigheden – heel lovend over deze Nederlandse psychologe. Mijn moeder stelde voor dat ik een half jaar bij haar in therapie zou gaan. Als dat niet hielp, zou ze me vrij laten om zelf over mijn leven te beslissen. Deze haast zakelijke deal was de enige manier waarop ze mij nog kon bereiken en dat wist ze. Ik stemde in. Ik dacht: dan maak ik me over een half jaar toch van kant, maar dan heeft mijn moeder tenminste het gevoel dat ze alles heeft geprobeerd. Ik kon me niet voorstellen dat deze psychologe iets aan mijn situatie zou veranderen. Mijn eerdere ervaringen met therapeuten waren nu eenmaal niet zo positief.


    Mijn moeder e-mailde Antoinette Vos voor een afspraak en kreeg meteen reactie: gezien de urgentie mocht ik de volgende dag al komen. Ik belde aan bij de praktijk en hoorde de stem van de psychologe door de deurintercom. Die klonk een beetje vervormd en vooringenomen, rolde ik met mijn ogen. Maar tijdens ons eerste gesprek merkte ik meteen dat mevrouw Vos heel anders was dan de therapeuten met wie ik voorheen contact had gehad. Deze vrouw was bijzonder intelligent en wijs, ze begreep perfect wat ik bedoelde en leidde me via vraagstelling naar inzichten die volkomen nieuw voor me waren. De muren om me heen bleken plots ramen en deuren te hebben. Ik ontwaarde nieuwe horizonten, nieuwe mogelijkheden. Een jaar lang volgde ik bij haar EMDR-therapie, wat staat voor Eye Movement Desensitization and Reprocessing. Deze therapie werd in 1983 ontwikkeld door de Amerikaanse psychologe Francine Shapiro, oorspronkelijk voor mensen met een posttraumatische stressstoornis. Tegenwoordig wordt EMDR ook voor andere problematieken ingezet. Zelf ervoer ik de therapie als jezelf herprogrammeren. Ik leerde dat een trauma ontstaat doordat je een zelfontkennende interpretatie aan de feiten geeft. Als kind geloofde ik dat de moeilijkheden die me overkwamen het gevolg waren van mijn eigen minderwaardigheid. Ik dacht: ik ben niet goed genoeg. En: er is geen plaats voor mij. Tijdens de EMDR-sessies herbeleefde ik mijn oude trauma’s, maar gaf er vervolgens een nieuwe interpretatie aan, vanuit een volwassen en wijzer bewustzijn. Het was een loodzwaar proces omdat ik niet meer rond de berg pijn kon lopen, maar er recht doorheen moest. Het was een bijzonder leerzaam proces. Zelfkennis brengt je naast innerlijke kracht immers ook inzicht in het leven en in anderen. Ik ben meestal een beetje sceptisch als mensen op Facebook vermelden dat ze gestudeerd hebben aan ‘de school des levens’. Maar ik moet toegeven dat dit jaar wellicht de beste opleiding was die ik ooit kon krijgen en nu ben ik zelfs dankbaar voor mijn ‘diploma depressie’. Het cliché bleek waar: wat je niet doodt, maakt je sterker.


    Na dat jaar – ik was vierentwintig en was ‘genezen verklaard’ – ging ik nog sporadisch langs voor een EMDR-sessie en probeerde ik mijn leven verder op te bouwen. Ik had ingezien dat zelfmoord geen oplossing was en dat het in mijn geval een vlucht zou zijn. Vastbesloten om even moedig te blijven als tijdens het jaar waarin ik mijn pijn recht in de ogen had gekeken, besloot ik nu écht mijn plaatsje in deze wereld te veroveren. Intussen lag het boek van Elaine N. Aaron op mijn nachtkastje, maar daar keek ik nog niet in.


    Omdat ik zo goed was geholpen door Antoinette Vos, wilde ik me voortaan ook voor anderen inzetten en schreef ik me in voor een opleiding toegepaste psychologie in avondonderwijs. Op de uren statistiek na boeiden de vakken me enorm. Tijdens de cursus psychologie leerde ik dat vaders hun kind het gevoel geven dat ze een plaats in de wereld hebben. Aangezien mijn vader vrij afwezig was, begreep ik dat ik zijn rol alsnog op me moest nemen. Toen kwam er een les waarin mijn klasgenoten en ik een case kregen die we moesten oplossen met behulp van enkele beweringen van psycholoog en psychiater Carl ­Gustav Jung, en ook van Sigmund Freud, de grondlegger van de psycho­analyse. De professor deelde kaartjes uit waarop onze verschillende cases beschreven stonden. Toen ik mijn kaartje las, ontdekte ik dat ik mijn eigen case gekregen had. Of beter gezegd: het betrof mishandelingen die ik tijdens mijn kindertijd heb meegemaakt, boven op het seksuele misbruik. Ik blokkeerde, hield mezelf van de domme en legde de professor uit dat ik er niet in slaagde deze case in mijn eentje op te lossen. Waarop zij besloot om de case dan maar met de hele klas op te lossen. Ze las de situatie voor en stelde enkele vragen. Die bleven onbeantwoord. Vervolgens loste ze de case zelf op. Ze schreef met krijt op het bord, omcirkelde enkele woorden, verwees naar een tekst op de overheadprojector en concludeerde: ‘Iemand die dit heeft meegemaakt, kan vanwege een ernstig aangetast veiligheidsgevoel nooit normaal in de maatschappij functioneren. De enige oplossing is deze persoon te laten opnemen in een instelling.’ Omdat het opnieuw stil bleef, schreef ze het woord ‘instelling’ met hoofdletters op het bord en onderstreepte het tweemaal. Ik staarde haar met grote ogen aan. Dit ging over mij. En ik was niet opgenomen. Meer nog, ik deed mijn uiterste best om te functioneren in de maatschappij en ik was niet van plan om dat op te geven en me bij een instelling aan te melden. Zonder iets te zeggen stond ik op, stak ik mijn schrift in mijn tas en liep ik de klas uit. Om nooit meer naar die avondschool terug te keren, want deze professor had me alle vertrouwen in de opleiding ontnomen.


    Van de weeromstuit stortte ik me op mijn muzikale droom. Zo kwam het dat ik mocht optreden op ATV, de Antwerpse lokale televisie­zender. Ik zong twee liedjes aan de piano in Wakker op Zondag en een producer pikte het toevallig op tijdens het zappen. Samen met een advocaat die hij onlangs had ontmoet en die het allemaal erg groot zag, was hij bezig met het oprichten van een nieuwe platenmaatschappij. Ik zou een van hun eerste artiesten worden. Er werd me een platencontract aangeboden en in afwachting van een full album werkten we aan mijn eerste single. Enthousiast en trots vertelde ik erover tegen mijn biologische vader. ‘Dat wordt niets’, zei hij. ‘Jij en ik zijn nu eenmaal gedoemd om eeuwig in de schaduw van anderen te staan.’ Ik besefte toen nog niet dat hij zijn eigen angsten op mij projecteerde. En misschien kreeg hij wel gelijk, want de dag waarop mijn single geplugged zou worden bij de verschillende Vlaamse radiozenders, bleek de nieuwbakken platenfirma al failliet. Mijn producer – die ook mijn manager was – was opgelicht door de advocaat. Van mijn album zou niets terechtkomen. Opnieuw stond ik er alleen voor.


    Eind vierentwintig was ik, toen ik besloot om een normaal leven te gaan leiden. Na jaren vrijgezel te zijn geweest, kreeg ik een relatie met een recent gescheiden man. In mijn ogen had hij ‘een leven zoals het hoort’: met een huis en kinderen, een warme familie, een job en een vriendenkring in het dorp. Ik wilde zo graag mijn verleden achter me laten en zijn zoals de anderen. Vurig hoopte ik dat deze relatie me daarbij zou helpen. Ondertussen was mijn stiefvader het beu dat ik nog steeds in de tuin woonde en weinig verdiende. Hij vond dat ik nu weleens zelfstandig mocht worden. Mijn depressie en mijn verlammende faalangst had hij regelmatig verkeerd geïnterpreteerd als luiheid, en hij geloofde dat werken en geld verdienen me meer zelfvertrouwen zouden bezorgen. Samen met mijn moeder maande hij me aan om een baantje te zoeken. Ik had geen hoger diploma, maar intussen had ik bedacht dat ik misschien cartooniste kon worden, omdat tekenen mijn eerste liefde was en ik, hoewel ik vroeger droomde van een carrière als striptekenaar, nooit genoeg geduld had om een heel verhaal uit te werken. Korte, bondige grapjes in één plaatje waren me wellicht op het lijf geschreven! Bovendien had ik niet anders gedaan dan grapjes tekenen op mijn schriften en cursussen tijdens mijn korte poging tot studeren voor bibliothecaresse. Humor was mijn manier om de hindernissen des levens te relativeren. Mijn stiefvader beschouwde dit plan echter als weer een vage artistieke droom die tot niets concreets zou leiden. Na mijn mislukte muziekcarrière vond hij dat ik een gewone job moest zoeken. Dan kon ik in mijn vrije tijd nog altijd cartoons tekenen en experimenteren met een afzetgebied. Om hem een plezier te doen én in een poging normaal te zijn, solliciteerde ik voor een job bij een kantoor in een nabijgelegen dorp. Daar zochten ze iemand met een middelbareschooldiploma om communicatiemedewerker te worden. Tijdens mijn sollicitatiegesprek vroeg de baas of ik het zag zitten om de pers te woord te staan. Ik knikte en werd tot mijn eigen verbazing aangenomen. Vervolgens kwam ik terecht in een soort grauwe bunker met dikke ramen die niet open konden en ingebouwde lamellen hadden die het daglicht buiten hielden. Ik kreeg de eerste maanden geen eigen bureau en moest het stellen met een soort kast waaronder ik mijn benen niet kwijt kon, die in het kantoor van de baas stond. Die vent stonk vreselijk uit zijn mond – alsof je een camembert laat rotten in een volle gft-container – en omdat er geen raam open kon, liet ik regelmatig een rolletje pepermunt slingeren in de hoop dat hij het zou inpikken. Tevergeefs. Toen ik op een dag een bakje viooltjes naast mijn computer zette, in een poging toch wat schoonheid in die doodse wereld te brengen, ontplofte hij: dat stinkende onkruid moest ik zo snel mogelijk uit zijn bureau verwijderen. Dat hij zelf stinkend onkruid was, durfde ik niet te zeggen.


    Mijn job was afstompend: de hele dag moest ik cijfertjes op de hoeken van een dikke stapel documenten noteren en diezelfde cijfercombinaties op een ander papier opnieuw noteren. Van de beloofde communicatie was geen sprake, tot mijn baas besloot dat ik best een lief kind was en ik een krantje mocht oprichten dat onder de medewerkers van het kantoor zou verdeeld worden. Ik schreef er kleine artikeltjes voor en luisterde de boel op met cartoons. Dit krantje was het lichtpunt in mijn bestaan. Tijdens de lunchpauze zat ik samen met mijn collega’s in een mistroostig grijs keukentje boterhammen te eten. Ik raakte overprikkeld door het tl-buizenlicht; de lucht in de bunker – een vlechtwerk van verschillende soorten ochtendadem en omeletten in brooddozen; de radio die steeds ratelde; de smalltalk van mijn collega’s. Ondertussen liep mijn relatie spaak. Door de stress en het hevige liefdesverdriet verdikte ik. Ik voelde me ellendig en als niemand keek, tekende ik om mezelf op te beuren cartoons op de mappen die ik moest klasseren. Meerdere medewerksters waarschuwden me voor mijn baas: die zou al heel wat vrouwen seksueel geïntimideerd hebben, maar niemand durfde er iets tegen te doen. En jawel, alsof ik het nog niet moeilijk genoeg had, begon mijn baas me te pesten. Na enige tijd gaf hij me een bureau in een andere ruimte omdat hij me niet meer wilde zien, nam me het krantje af en liet me vervelende opdrachten doen waarvoor ik niet was aangenomen. Ik was opgelucht dat ik niet meer voortdurend door hem in de gaten werd gehouden, maar treurde om het verlies van mijn enige creatieve activiteit. Opeens besloot mijn baas dat ik toch opnieuw naar zijn bureau moest verhuizen, weer naar die kast waaronder ik mijn benen niet kwijt kon, waardoor ik de hele dag met een onpraktische draai van mijn heupen in mijn stoel tegenover hem moest zitten. Hij deed de deur dicht, sloot de deur naar het kantoortje van zijn secretaresse en beweerde dreigend dat ik een affaire had met een collega. Omdat ik dat ontkende, pakte hij mijn gsm, eiste dat ik zou opbiechten welke geile sms’en er op het apparaat stonden, want anders zou hij ze zelf aflezen. Toen ik dit niet wilde doen en hem zei dat hij het recht niet had, stak hij mijn gsm in zijn broekzak en beval me die eruit te vissen. Ik weigerde. Toen nam hij me al mijn werk af. Ik moest acht uur per dag achter een computer zonder internettoegang zitten, in zijn bureau, waar hij me kon bekijken, zonder dat ik verder iets te doen had. Ik raakte wanhopig.


    Op een dag reed ik huilend naar huis en besloot ik mijn ouders te vertellen wat er gaande was. Ik wilde hen niet teleurstellen, maar zo kon het toch ook niet verder. Gelukkig vond mijn stiefvader dat ik meteen ontslag moest nemen. Wel verzocht hij me om snel een nieuwe job te zoeken.


    Ik was zesentwintig en ik had het gevoel dat ik alles kwijt was. Het zogenaamd normale leven dat ik had opgebouwd, gebaseerd op de normen en overtuigingen van anderen, spatte uit elkaar. Ik verloor mijn relatie, mijn muzikale vooruitzichten en mijn job. Ik voelde me nog steeds fragiel en was bang om weer depressief te worden. Ik lag op mijn bed te huilen toen er een streep zonlicht op het boek op mijn nachtkastje viel. Hoog sensitieve personen – Hoe blijf je overeind als de wereld je overweldigt, las ik opnieuw. Ditmaal greep ik het vast en begon te lezen. Eindelijk begreep ik dat ik moest stoppen met mezelf te veranderen, omdat dit toch niet zou lukken. Ik moest juist trouw blijven aan mezelf! Net zoals ik als zestienjarige had besloten toen ik uit de sekte stapte.


    En ik was heus niet alles kwijt, prentte ik me in. Ik had nog steeds die droom om cartoonist te worden. Ik moest gewoon flink zijn en niet opgeven. Dus tekende ik in drie dagen tijd – ironisch genoeg huilend – een map vol cartoons bij elkaar. Een serie die ik ‘Café Cannibale’ doopte en die bestond uit psychologische en seksuele grapjes over gesprekken tussen karikaturen op café. Om ondertussen even mijn problemen te vergeten, trok ik naar Brussel, waar ik met een vriendin de bloemetjes buitenzette. Normaal gesproken bleef ik altijd nuchter tijdens het uitgaan. Aangezien mijn vader alcoholist was en ook ik verslavingsgevoelig ben, was ik bang geworden voor drank. Bovendien woonde ik afgelegen en moest ik telkens een heel eind rijden. Maar die avond bleef ik op de studentenkamer van die vriendin slapen en gulpte ik, in de hoop mijn emoties te verdoven en mijn kwetsbaarheid achter een stoer masker te verbergen, het ene biertje na het andere naar binnen. De volgende dag sliep ik mijn roes uit en had ik een black-out. Op maandagmorgen belde ik naar de redactie van Goedele Magazine, het personalityblad van Goedele Liekens. Ik hoopte dat mijn cartoonreeks iets voor haar was. Toen ik de chef redactie aan de lijn kreeg, zette ik mijn meest professionele stem op en stelde me netjes voor. ‘Zeg Fleur, doe maar gewoon, hoor!’ onderbrak ze me lachend. ‘Van ’t weekend heb je in Brussel de hele nacht tegen me staan lallen met een heel ander stemgeluid.’ Daar herinnerde ik me niets van! Maar omdat deze vrouw me blijkbaar sympathiek had gevonden, mocht ik de volgende dag naar de redactie komen. Iets wat niet hun gewoonte was, normaal gesproken moest je als beginnend cartoonist gewoon je tekeningen e-mailen en hopen dat ze de tijd namen om ernaar te kijken.


    Ik trok een nette jurk aan die mijn moeder voor me had gemaakt, reed met mijn roestbak naar het gebouw van de uitgeverij en kokhalsde van pure stress nog even boven de goot alvorens me bij de receptie aan te melden. Op de redactie werd mijn werk lovend onthaald. Ik verkocht onmiddellijk genoeg tekeningen voor de rest van het jaar. ‘Rijk zult ge hier wel niet van worden…’ merkte de hoofdredacteur op en hij vroeg waarvan ik dacht te leven. ‘Van de liefde!’ antwoordde ik in een opwelling. Een antwoord dat hem en zijn collega’s op de een of andere manier charmeerde, want jaren later zouden ze me op een personeelsfeestje verklappen dat ze me ontwapenend hadden gevonden.


    Daar merkte ik die dag zelf niets van. Toen ik buitenkwam, kotste ik nog maar eens van de stress in de goot en reed ik volledig over mijn toeren van blijdschap naar huis. Misschien was dit niet zo’n spectaculaire gebeurtenis, maar ik vond van wel: het was de eerste keer dat een talent van me werd gewaardeerd en zelfs toekomstperspectief bood! En ik had het helemaal zelf gedaan. Ik had zelfs mijn enorme, verlammende faalangst overwonnen. Dit was verdorie een topprestatie!


    Niet veel later toog mijn stiefvader trots met me naar een onder­nemingsloket om mijn statuut van zelfstandige in orde te brengen. Hij zag in dat ik niet lui was geweest en beloofde me dat hij me zou adviseren, aangezien hij zelf al jaren een eigen bedrijfje had. Dat ik nog niet kon leven van mijn inkomen als cartooniste maakte niet uit: ik vond een tijdelijke, deeltijdse job als secretaresse in een basisschooltje in het dorp. Helaas was dat wel de school waar de kinderen van mijn ex zaten en dus begluurde ik hem vaak triest door het raampje van het secretariaat, terwijl hij lachend aan de poort met de wel zeer rondborstige juf van zijn zoontje stond te sjansen. Haar ballonkuiten waren gelukkig wel even rond als haar voorgevel – vermoedelijk zorgde dit ervoor dat haar lichaam in balans bleef en ze niet naar voren viel. Die kuiten troostten me een beetje.


    Ondertussen zat ik niet stil en tekende ik in mijn vrije tijd een nieuwe cartoonreeks, getiteld ‘Bloed Zweet Tranen’. Daarmee ging ik bibberend van nervositeit langs op de redactie van het mannenblad Ché en ook daar werd ik onmiddellijk aangenomen. Vlak voor mijn vertrek had mijn moeder zich hoopvol afgevraagd: ‘Misschien ontmoet je vandaag wel de man van je leven?’ Ik hoopte dat ze gelijk had en dat ik Judith Krantz-gewijs een halfgod met een sidderende liefdeslans aan de haak zou slaan. Een halfuur later schoof ik met de hoofdredacteur en zijn adjunct aan tafel in een klein kantoortje en hoewel ik ze beiden erg aardig vond, vreesde ik dat mijn grote liefde er toch niet tussen zat.


    Toen mijn eerste cartoon in Ché stond, liet ik die trots aan mijn biologische vader zien. ‘Het is niet omdat je tekeningen nu in tijdschriften staan dat dat ook maar iets betekent’, merkte hij op. ‘Het kan elk moment weer gedaan zijn.’ Daarna begon hij over een bijzonder boek dat hij had gelezen.


    Niet veel later kreeg ik telefoon van de chef redactie van Goedele Magazine. Of ik geen zin had om tegen betaling te komen brainstormen met de redactie en ideeën te leveren voor de inhoud van het blad. Ik twijfelde omdat ik geen ervaring had met tijdschriften maken, maar zij overtuigde me: ik had originele ideeën en humor, dat konden ze goed gebruiken. Ze gooide er de uitdrukking ‘thinking outside the box’ achter. Zenuwachtig stemde ik in. De dag van de brainstorm kotste ik weer in de vertrouwde goot. Ik had het gevoel dat ik me beter voordeed dan ik was. Als een klein meisje dat op de hoge hakken van haar moeder rondstapt. Niemand op de redactie wist waar ik vandaan kwam, wat ik had doorgemaakt. Mijn depressie, mijn angsten, de pesterijen, het misbruik, het was één groot geheim. Zij zagen wellicht een jonge belofte en dat moest ik zo zien te houden. Ik stapte in de lift, knikte mezelf bemoedigend toe in de spiegel en stapte uit op de verdieping waar Goedele Liekens, omringd door haar trouwe schare adviseurs en enkele redactieleden, al in de vergaderzaal zat. Op Goedele en de redactiechef na waren er enkel mannen aanwezig, van middelbare leeftijd en duidelijk met kennis van zaken. Ze bekeken me van top tot teen, net als Goedele zelf, die zich lachend afvroeg wat zo’n jong blond ding kwam doen. Ik was dodelijk verlegen en opperde gedurende de brainstorm slechts enkele, niet bijster originele ideeën. Ik werd extra zenuwachtig van het tl-buizenlicht, de geur van verpieterende broodjes brie, de verschillende vlagen aftershave en de bewijsdrang van sommige aanwezigen, die haast tastbaar boven tafel hing. De mannen spraken luid en laag, mijn hoge stemmetje kwam er haast niet bovenuit en werd regelmatig overstemd. Hoorden ze me toch, dan werden mijn voorstellen grinnikend weggewuifd. Goedele rolde zelfs even met haar ogen. Toch werd ik voor de volgende brainstorm weer gevraagd. En de keer daarop weer. Ik werd zelfs een vast lid van de ideeënfabriek en leerde op die manier veel over bladen maken. Goedele ging me steeds meer waarderen en op een gegeven moment werden heel wat van mijn ideeën uitgevoerd. Ik kreeg het aanbod om zelf eens een idee voor een artikel uit te werken. Doodeng vond ik het, maar de chef redactie en de hoofdredacteur waren overtuigd: schrijven kon ik ook. Vanaf dat moment mocht ik steeds vaker artikels leveren, die ik ook illustreerde. Het was hetzelfde principe als het krantje van het kantoor waarvoor ik gewerkt had, maar dan met interessante onderwerpen, en ik kon tenminste mezelf zijn.


    Het eerste artikel van mijn hand e-mailde ik naar de hoofdredacteur van Ché en die reageerde lovend: ook daar mocht ik meteen aan de slag als journaliste. Het was het begin van een carrière als selfmade woman, zoals sommige magazines me toen in interviews plachten te noemen. En het was alsof het leven opeens een rode loper voor me uitrolde. Alsof ik, nu ik eindelijk had besloten om trouw aan mezelf te zijn, alle mogelijke hulp kreeg. Ik zag het als een levensles. Als je iemand anders probeert te zijn, krijg je het leven van een ander, maar als je trouw bent aan jezelf, krijg je het leven dat bij je hoort. Dat bleef mijn motto bij alles wat ik ondernam, bij alle aanbiedingen die ik kreeg. Wist of voelde ik dat iets niet bij me paste, dan wees ik de opdracht resoluut af.


    Toch verloor ik mezelf op den duur een beetje. Ik moest heel hard werken en verdiende weinig. Tussendoor had ik enkele maanden een vriend, maar dat raakte al vlug uit en daar had ik het moeilijk mee. Toen Sanoma na enige tijd de stekker uit Goedele Magazine trok, viel een groot deel van mijn inkomen weg en nam ik een jaar lang alle opdrachten aan die ik maar kon krijgen, uit angst dat ik zonder werk zou komen te zitten. Ik werkte aan één stuk door voor vijf verschillende bladen en nam geen enkele dag vrij. ’s Avonds nog met mensen afspreken kon ik niet aan. Ik was voortdurend overprikkeld door de stress en de faalangst. Bovendien was ik tot het inzicht gekomen dat ik nauwelijks echte vrienden had, en had ik besloten dat ik maar beter afstand kon nemen van toxic friends. Mijn sociale leven werd zo goed als onbestaande. Ik leefde heel sober in een klein huisje in een bos waar ik geen huur hoefde te betalen, en toch kwam ik nauwelijks rond. Omdat ik na heel wat vruchteloze pogingen eindelijk een duidelijke weg was ingeslagen, probeerde ik mezelf nu ook anders te zien. Vroeger lachte men me uit om mijn bizarre hersenkronkels, nu werden ze geprezen. Na me alsmaar geschaamd te hebben voor mijn anders-zijn begon ik online voorzichtig te koketteren met ‘speciaal zijn’. Ik wilde zo graag aanvaard worden opdat ik me met anderen verbonden zou voelen. Op Facebook postte ik daarom naast mijn werk ook allerlei kreten over wat er in me omging, in de hoop dat mensen me nu wel leuk en grappig zouden vinden. Dat gebeurde ook steeds vaker. Plots werd ik geïnviteerd op feestjes, omdat ik zogenaamd ‘iemand was’. Dat vond ik een bizar fenomeen en ik wilde ervan genieten, maar ik kon het niet echt, omdat ik dat soort oppervlakkig contact eigenlijk niet bevredigend vond en ik mezelf nog steeds als een zielenpiet beschouwde: daar zat ik dan, met mijn moeilijke verleden en mijn vele angsten, het succesnummer uit te hangen op hippe recepties of op de sociale media. Dat was toch niets voor mij…


    Ik besloot van het isolement gebruik te maken om een boek te schrijven, een ironisch zelfhulpboek waarin ik mijn levensinzichten op een ludieke manier vervatte. Dat boek werd in de vorm van columns voorgepubliceerd in De Morgen. Ik was eenzaam en de depressie loerde weer om de hoek, maar ik zette door en klampte me als een drenkeling vast aan mijn prille carrière. Dat hielp me om mezelf te bewijzen dat ik wel degelijk iets kon, dat ik wel degelijk iets waard was, dat er wel degelijk een plaats voor mij was op deze wereld. Het ontkrachtte bij momenten mijn zelfontkennende gedachten, al was ik er wel afhankelijk van. Maar liever afhankelijk van mijn prestaties dan van de romantische liefde waarmee ik te lang had gedweept.


    Toch kwam de liefde weer op mijn pad. Kort nadat mijn boek was uitgekomen, viel ik als een blok voor een man met een topfunctie in de mediawereld. We deelden onze belangstelling voor humor en het geschreven woord, maar op veel vlakken was hij juist het tegenovergestelde van mij. Omdat hij zo drukbezet was, zag ik hem weinig en enkel wanneer het hém uitkwam. In plaats van in te zien dat ik een man nodig had die er werkelijk voor me was, hoopte ik op betere tijden, verwarde ik mijn passionele verliefdheid met eeuwige liefde, en was ik bang om opnieuw alleen en onbemind te zijn. Dat de balans in onze relatie zoek was, besefte ik daarom maar deels. Met de jaren engageerde hij zich wel meer, maar die balans bleef toch zoek, alsof er in het begin een contract tussen ons was opgesteld dat bleef gelden. De relatie zou na vier jaar onherroepelijk op de klippen lopen.


    Tijdens die relatie werd ik gevraagd om mijn visie op de pikante trilogie Vijftig tinten grijs in het televisieprogramma Reyers Laat toe te lichten. Daarna werd ik onmiddellijk gecontacteerd door twee veelgelezen kranten. Beide boden me een contract aan als freelancer: dat betekende een zekere vrijheid en toch ook zekerheid. Ik was moe van het onzekere bestaan en ging in zee met de krant waarbij ik me het beste voelde en die me de ruimte gaf om mezelf te blijven. Sindsdien ben ik de huiscolumniste van Het Nieuwsblad en Het Nieuwsblad Magazine, waarvoor ik ook regelmatig artikels en interviews met bekende medemensen lever. Sinds vorig jaar schrijf en teken ik tevens weer voor De Morgen, meer bepaald voor de boekenbijlage en het magazine. Ook schrijf ik columns voor de Vlaamse editie van Psychologies. In mijn columns vertel ik eerlijk over mijn ervaringen en emoties, omdat ik zo het taboe op kwetsbaarheid hoop te doorbreken. De fanmail waarin lezers me bedanken omdat ze zich eindelijk niet meer alleen voelen, spoort me hierbij aan. Natuurlijk vind ik het soms best eng om me zo bloot te geven, maar het doel heiligt de middelen. Vaak krijg ik prachtige brieven die bevestigen dat het het allemaal waard is. Slechts af en toe ontvang ik kwalijke e-mails. Die beschouw ik als zelfportretten: auteurs van hatemail schetsen een onflatteus beeld van zichzelf en etaleren hun kleinste kantjes. Misschien heeft schrijven voor een groot en divers doelpubliek me eindelijk geleerd om met pesterijen om te gaan.


    Of mijn verleden me dan niet langer achtervolgt? Ik draag alle littekens nog steeds met me mee. Maar de impact van wat er gebeurd is, is veranderd. Mijn ervaringen hebben van mij een bewuster mens gemaakt. Ik heb heel wat zelfkennis opgedaan, waardoor ik ook meer van andere mensen en het leven begrijp. Ik vecht niet meer dagelijks met mijn demonen. Mede dankzij de liefde, die ik uiteindelijk toch heb gevonden, bevind ik me nu in een stabielere situatie: de onvervulde nood aan veiligheid uit mijn kindertijd wordt alsnog vervuld en dat laat me toe om stukken van mezelf te ontplooien waaraan ik vroeger simpelweg niet toekwam.


    Op mijn eenendertigste kwamen er nog meer traumatische herinneringen aan seksueel misbruik naar boven. Toen had ik al ontdekt dat me tegen de bijbehorende emoties verzetten geen oplossing is. In plaats daarvan liet ik ze komen, ook al leken ze onoverkomelijk.


    Op mijn vierendertigste diende de laatste en meteen ook de gruwelijkste herinnering zich aan. Gedurende een week werd ik met seksueel misbruik in de media geconfronteerd en las ik getuigenissen van presentator Chris Dusauchoit en N-VA politica Valerie Van Peel. Hun trauma’s en hun bewonderenswaardige eerlijkheid riepen felle emoties bij me op. De ervaring leert me dat als een thema zich plots vaak aandient, daar veelal een uitnodiging voor een levensles aan vastzit. Bovendien duidden mijn emotionele reacties op een onverwerkte problematiek. Ik belde mijn psychologe op en vroeg na jaren opnieuw om een EMDR-sessie. Tijdens die sessie kreeg ik al mijn herinneringen aan het seksuele misbruik in mijn kindertijd terug. Dat was bijzonder pijnlijk. Tijdens de sessie herprogrammeerde ik mijn vroegere interpretatie van de feiten. Maar pas toen een specialist in het ziekenhuis de fysieke gevolgen vaststelde, durfde ik volledig op de zo lang verdrongen herinneringen te vertrouwen. En ook al had ik mijn interpretatie herzien, toch duurde het enige tijd voor ik deze nieuwe informatie kon integreren in mijn bestaan. Als een detective ging ik op zoek door mijn eigen verleden. Ik googelde namen, bekeek fotoalbums en bestudeerde mijn gezicht, zag hoe ik als kind vrij plots veranderd was in een bleek, verdrietig meisje. Dat bracht veel bij me naar boven. Tegelijk was het ook een opluchting: alsof ik de sleutel kreeg van een kamertje waarin mijn donkerste en griezeligste geheim al die tijd opgesloten had gezeten. En ik daardoor eindelijk écht kon begrijpen wie ik ben, en waarom ik zo lang met zulke hevige angsten en zulk hevig verdriet heb geworsteld. Eindelijk kon ik mezelf vergeven. Eindelijk kon ik liefde voor mezelf voelen en dus ook mijn grote gevoeligheid omarmen. Dit was de diepste heling die ik tot nog toe heb mogen ervaren. Het was alsof ik mezelf na al die tijd de veiligheid gaf die ik zo lang had ontbeerd.


    Mijn depressie, mijn levensles


    Terugblikkend was mijn depressie een uiterst belangrijke levensles. Een les in naar binnen gaan. Tot die tijd was ik heel gericht op anderen, op de wereld om me heen. Enerzijds vanuit een oprechte nieuwsgierigheid, anderzijds ook vanwege een prangende behoefte aan veiligheid en geruststelling: ik wilde dat ze van me hielden en ik snakte ernaar om me verbonden te voelen. En er was ook mijn empathie: omdat ik zelf had geleden, wenste ik anderen dat niet toe. In plaats van te beseffen dat iedereen zijn eigen levenslessen moet leren, ging ik gebukt onder een misplaatst verantwoordelijkheidsgevoel, dat me influisterde dat ik de pijn van anderen koste wat het kost moest wegnemen. Lang trok ik me andermans problemen zo hevig aan dat ik ze absorbeerde en al mijn energie verloor. Anderen kwamen op de eerste plaats. In gezelschap gedroeg ik me behagend en verzorgend. Ik wilde me nuttig voelen, want dan had ik tenminste iets te bieden. Dat anderen mij niets hoefden te bieden vond ik normaal, ik had ook zoveel meegemaakt op mijn leeftijd, hoe kon ik van minder ervaren leeftijdsgenoten verwachten dat zij mijn problemen begrepen en ermee om konden? Wat mensen nodig hadden en waarnaar zij verlangden, dat voelde ik prima aan, en ik beschouwde het als mijn plicht om hun dat te geven. Ik vergeleek mezelf met hen, met hun uiterlijk, hun carrière, hun levensparcours. Ik plaatste hen op een voetstuk, ervan overtuigd dat zij het voor elkaar hadden en wisten hoe je leven moet. Mezelf beschouwde ik als een zinkend schip, niet de moeite waard om in te investeren.


    Door mijn depressie leerde ik dat ik me in de eerste plaats met mezelf dien te verbinden en van mezelf dien te houden. En me dan pas mag verbinden met anderen en van hen mag houden. Toegegeven, er zijn nog steeds dagen dat ik mezelf niet zo graag zie. Maar inmiddels heb ik toch een degelijke vriendschap met mezelf gesloten. Met vallen en opstaan kom ik nu op de eerste plaats bij mezelf, en mijns inziens is dat wel de bedoeling, want wie gaat er voor jou zorgen als je dat zelf niet doet? En zelfs al zorgt er iemand anders voor je, zolang jij niet voor jezelf kunt zorgen, zul je altijd afhankelijk van anderen zijn. En dat resulteert in een zekere (onbewuste) corruptie in je gedragingen: dan doe je de dingen niet vanuit wie je werkelijk bent, maar omdat je problemen hebt en anderen inschakelt om ze op te lossen. Dat geeft heel verschillende resultaten, zowel voor jezelf als voor de ander. Wat ik doe vanuit mijn ware zelf, mijn ziel, brengt me op de juiste plaatsen en bezorgt me voldoening. Doe ik iets vanwege een oude pijn, een probleem, dan is het nooit genoeg. Door mijn depressie leerde ik voorzichtig om voor mezelf te zorgen, mijn problemen op te lossen, contact te maken met mezelf en keuzes te maken voor mezelf. Dit zorgt voor een bevredigender leven. Hierdoor ben ik minder afhankelijk van anderen. Ik zoek minder naar hun bevestiging, steun en bewijs van genegenheid. Ik heb minder van hen nodig en dat is zowel voor hen als voor mezelf een fijner gevoel. Mijn depressie heeft me zelfstandig gemaakt.


    Dit kwam ook omdat mijn depressie me dwong om mezelf op een veel dieper niveau te leren kennen. Om mijn onbewuste lagen te onderzoeken, mijn angsten en ambities te doorgronden, oude emoties te voelen en te verwerken. Ik maakte contact met mijn intuïtie, een innerlijke raadgever die het beter weet voor mij dan de mensen bij wie ik vroeger te rade ging en die me het advies gaven dat het beste werkte voor hén.


    Mijn depressie was dus een uiterst waardevolle leerschool. Ik zou het nooit meer opnieuw willen meemaken, maar ik ben oprecht dankbaar voor de ervaring, want die heeft me verrijkt.


    Destijds heb ik er bewust voor gekozen om geen medicatie te nemen omdat ik niet afgevlakt wilde worden, mijn creativiteit niet wilde verliezen, en meer nog: omdat ik van niets afhankelijk wilde worden, maar juist kracht uit mezelf wilde putten. Ik vreesde dat antidepressiva me enkel tijdelijk zouden verdoven en mijn problemen me bijgevolg weer zouden opwachten zodra ik met pilletjes slikken stopte. Ik zag het als symptoombestrijding, niet als het probleem bij de wortel aanpakken.


    In mijn geval denk ik ook dat dit klopt: de traumatische ervaringen uit mijn kindertijd heb ik destijds foutief geïnterpreteerd, ik dacht namelijk dat het mijn eigen schuld was. De schuldgevoelens en de schaamte die ik daardoor met me meedroeg, zou ik niet weg hebben gekregen met pilletjes. Enkel door inzicht en bewustwording kon daar verandering in komen. Daardoor kon de wortel als het ware losgetrokken worden. Los daarvan veroordeel ik iemands keuze om medicatie te nemen niet. Elke situatie is tenslotte uniek.


    Misschien draag ik de neiging tot depressie nog steeds in me, maar ik geloof van niet. Er zijn na mijn genezing nog momenten geweest dat ik het liefst wilde stoppen met leven en dat ik vreesde dat ik terugviel. Dat bleek niet zo te zijn, maar ik ging wel door een bijzonder moeilijke periode, die me uiteindelijk nieuwe levenslessen leerde. Op die momenten vroeg ik soms toch een vertrouwenspersoon om hulp en op de donkerste momenten belde ik met Antoinette Vos. Ik zag in dat hulp vragen als je het echt even niet alleen kunt geen teken van zwakte en afhankelijkheid is, maar een teken van verantwoordelijkheidsgevoel: ook dan zorg je voor jezelf door anderen – bijvoorbeeld professionelen – in te schakelen. Ik lette er natuurlijk wel op dat ik deze mensen niet voor elk wissewasje optrommelde, dat het geven en nemen in balans bleven, en dat de persoon aan wie ik hulp vroeg in staat was om die hulp te verlenen en dat ook zelf wilde. Het moest respectvol blijven, voor beide partijen.


    Tijdens het schrijven van dit boek ging ik opnieuw door een moeilijke periode toen ik in twee maanden tijd mijn vader, mijn groot­moeder én mijn ongeboren kindje verloor. Ik ervoer hevige emoties en verloor bij momenten mijn joie de vivre en mijn vertrouwen in het leven. Alle ingrediënten voor een nieuwe depressie waren voorhanden. En toch is het niet zover gekomen, want ik heb nu een betere relatie met mezelf. Ik weet nu hoe ik voor mezelf moet zorgen en hoe ik met mijn emoties moet omgaan. Dat ik steeds leer uit tegenslag en er sterker uit kom. Hoe ik rekening kan houden met mijn hoogsensitiviteit.


    En voorts ben ik er ondertussen van doordrongen dat er altijd een oplossing is. Zelfs al is die oplossing gewoon de tijd zijn gang laten gaan en berusten, want het leven kan voor onverwachte, magische wendingen zorgen, ook als je denkt dat het nooit meer goed komt. Op één voorwaarde: dat je je verantwoordelijkheid neemt voor datgene wat in je macht ligt, en datgene wat niet in je macht ligt met een zekere nederigheid loslaat. Overgave aan het leven, noem ik dat. Het is een vertrouwen dat haaks staat op de angsten die met depressie gepaard kunnen gaan. Het is een tegengif. Al zal ik nooit beweren dat je zomaar even kunt gaan vertrouwen op commando. Met de jaren heeft het leven mijn vertrouwen verdiend, doordat elke keer weer bleek dat de hindernissen op mijn pad toch een ongelooflijk nut hadden. Ik heb eens ergens gelezen dat het leven vooruitziend geleefd moet worden, maar terugblikkend begrepen wordt. Ik wil daaraan toevoegen dat leven in het heden ook erg belangrijk is. Maar wat dat terugblikken betreft: daar stem ik volmondig mee in. Telkens als ik het moeilijk heb, prent ik me in: er komt een moment waarop ik begrijp waarom dit me is overkomen en ik besef wat ik eruit heb geleerd. Tot nog toe is dat moment telkens weer aangebroken.

  


  
    Hoofdstuk 7


    Onveilig gehecht


    In september 2012 interviewde ik relatietherapeute en seksuologe Rika Ponnet voor Het Nieuwsblad Magazine. Zij had toen net een nieuw zelfhulpboek uit: Blijf bij mij – Hoe we in relaties strijden voor macht en intimiteit. Daarin neemt Ponnet de machtsstrijd die in heel wat relaties woedt onder de loep en toont ze aan hoe die machtsverhoudingen veroorzaakt worden door de manier waarop wij ons als kind aan onze ouders leerden hechten, hoe zij met elkaar en met ons omgingen, en of zij in staat waren tegemoet te komen aan onze behoeftes. Onze hechtingsstijl zou onze partnerkeuze danig beïnvloeden en zou ervoor kunnen zorgen dat we iemand uitzoeken die eigenlijk niet zo goed voor ons is.


    In hechtingsstijlen had ik me eerder nog niet verdiept. Maar door Blijf bij mij te lezen, begreep ik dat ik alvast niet veilig gehecht ben. Dat inspireerde me onmiddellijk tot inzichten over mijn liefdesleven. Daarnaast deed het me ook nadenken over de impact van mijn hechtingsstijl op mijn gevoeligheid, en in een bredere context: de impact van hechtingsstijlen op hoogsensitiviteit. Kan een voort­durend gevoel van onveiligheid, en bijgevolg een continue staat van alertheid, je incasseringsvermogen uitputten en je (nog) gevoeliger maken?


    Hechtingsstijlen


    In haar boek onderscheidt Rika Ponnet vier hechtingsstijlen, oftewel basisstrategieën, om met intimiteit om te gaan. Daarin volgt ze de Britse psychiater Edward John Mostyn Bowlby, de grondlegger van de hechtingsleer. Deze strategieën bepalen hoe we ons aan onze ouders hechten, een patroon dat de basis vormt voor de manier waarop we als volwassenen verliefd worden, relaties aangaan, vormgeven en beëindigen.


    Volgens Ponnet – die daarin wordt gesteund door breed onderzoek – is ongeveer de helft van onze bevolking ‘veilig gehecht’. Dan hebben we het over stabiele mensen die er vrij goed in slagen om, vanuit zelfvertrouwen en vertrouwen in anderen, duurzame en bevredigende relaties op te bouwen. Steeds weten zij de balans te vinden tussen zelfstandigheid en verbinding. Ze zijn dan ook opgegroeid in een veilig nest, ze werden als kind bevestigd en graag gezien. Hun ouders reageerden gepast op hun noden en ze werden gestimuleerd om zich te ontplooien, de wereld te verkennen en op eigen benen te staan. Daardoor leiden deze mensen als volwassenen een evenwichtig leven en nemen ze constructieve beslissingen – ook in de liefde. Ze kunnen goed met tegenslag om en zijn de solide basis van onze samenleving, de spreekwoordelijke rotsen in de branding.


    Een tweede groep bestaat uit mensen die ‘angstig gehecht’ zijn. Deze dramaqueens zoeken naar totale overgave en diepe verbondenheid. Ze kunnen vaak moeilijk alleen zijn. Als kind gaven hun ouders hun de indruk dat ze de hindernissen des levens niet alleen aankonden en daardoor leerden ze onvoldoende voor zichzelf te zorgen. Hun onzekerheid drijft hen vaak tot het zoeken van aandacht, niet zelden op een podium. Ze zijn gezegend met een groot verantwoordelijkheidsgevoel en zijn (vaak) uiterst trouw.


    Ponnet spreekt tevens van een derde groep: de eenzame cowboys, oftewel mensen die zich ‘afwijzend-vermijdend’ hebben gehecht. Zij ondernemen verre reizen en hachelijke avonturen, staan zelfstandig in het leven en investeren in zelfontplooiing. Ze zijn op de vlucht voor de confrontatie met hun eigen emoties. Vaak zijn ze opgegroeid bij ouders die emotioneel onbeschikbaar waren of zelfs in gezinnen waar sprake was van mishandeling of verwaarlozing. Het zijn behulpzame mensen, die graag anderen helpen om niet met hun eigen leven bezig te hoeven zijn, als compensatie voor de afwezigheid van een eigen gevoelsleven.


    Tot slot benoemt Ponnet nog de vierde categorie: deze mensen leven ‘angstig-vermijdend’ en zijn de zogenaamde knipperlichten onder ons. Ze zijn verslaafd aan aantrekken en afstoten. Ze voelen zich onbegrepen, slingeren tussen hoge toppen en diepe dalen. Ze willen zich binden, maar durven het tegelijk niet. In de liefde duwen ze het gaspedaal onmiddellijk diep in, om even snel weer op de rem te gaan staan als ze zich onbegrepen voelen. Deze mensen hebben zich als kind vaak afgewezen gevoeld en zijn ervan overtuigd dat ze het niet waard zijn om te bestaan.


    Tijdens het interview benadrukte Rika Ponnet het belang van deze verschillende categorieën voor onze samenleving. ‘We zoeken allemaal naar een manier om veilig liefde te kunnen geven en te ontvangen. Ontbreekt die veiligheid, dan proberen we de situatie of de ander te veranderen. Zelfbescherming vergroot onze overlevingskansen. Maar vooral: wij domineren de aarde nog steeds omdat we samen sterk zijn. De mens is in wezen een groepsdier, hij functioneert het beste in verbondenheid. Een veilige, liefdevolle thuisbasis zorgt voor zelfvertrouwen, met zelfontplooiing tot gevolg. Bij gebrek aan die basis investeren “angstig gehechten” veel energie in de zoektocht naar liefde, wat ten koste gaat van hun zelfgroei en hun het gevoel geeft te afhankelijk te zijn. “Vermijdend gehechten” zullen er juist alles aan doen om zo zelfstandig mogelijk in het leven te staan, waardoor ze steeds minder verbondenheid ervaren en eenzaam worden. Beide partijen lopen kans op relaties die verzanden in een machtsstrijd. Maar al die verschillende hechtingsstijlen hebben hun nut in onze maatschappij. “Veilig gehechten” zijn de lijm van onze samenleving. “Onveilig gehechten” overstijgen zichzelf in de zoektocht naar aandacht en zijn vaak kunstenaars, uitvinders, leiders of initiatiefnemers. Wij hebben elkaar met al onze verschillen nodig. Niet alleen uit liefde, maar ook om te overleven.’


    Ik merkte op dat twee hechtingsstijlen elkaar wel heel erg aantrekkelijk vinden. De angstige hechtingsstijl met verlatingsangst en de afwijzende hechtingsstijl met bindingsangst. Oftewel: de dramaqueen en de eenzame cowboy. Een gedoemde combinatie? Ponnet schudde het hoofd. ‘Iemand die angstig gehecht is, herkent rust en kracht in iemand die afwijzend gehecht is. Terwijl die persoon niet per se sterk is, maar juist emoties vermijdt. De angstige zal de ander als een steunpilaar zien, de afwijzende zal genieten van de bevestiging. Die dynamiek zit in grote of kleine mate in de meeste relaties. Het is zeker geen garantie voor falen. Tenzij het extreem wordt, want dan kom je allebei in een eenzijdige rol terecht. Je moet trouwens niet denken dat “angstig” typisch vrouwelijk is en “afwijzend” typisch mannelijk. Het is net zo vaak omgekeerd. Neem nu vrijgezelle vrouwen die extreem kritisch zijn voor potentiële partners. Die vluchten voor confrontatie.’


    Destijds meende ik me in drie van de vier hechtingsstijlen te herkennen. Ik was het ‘angstig gehechte’ type, met het verschil dat ik goed alleen kan zijn en ondertussen aardig voor mezelf weet te zorgen. Daarin hel ik zelfs over naar de ‘afwijzend-vermijdende’ groep, want ik ben liever te onafhankelijk dan te afhankelijk, en ik heb al heel wat mensen geholpen – grotendeels uit medeleven, maar ook een beetje om niet met mijn eigen problemen bezig te hoeven zijn. Ik heb ook veel raakvlakken met de ‘angstig-vermijdende’ hechtingsstijl. Ik kan me in vriendschappen en relaties heel snel geven en even vlug dichtklappen als ik me onbegrepen voel. Lang ben ik er dan ook van overtuigd geweest dat ik niet goed genoeg was en geen bestaansreden had. Intussen is dat gelukkig veranderd.


    Toen ik tijdens het schrijven van dit boek contact opnam met Rika Ponnet over deze materie, vertelde zij me dat ze vaak hoort dat mensen zich herkennen in de verschillende basisstrategieën. ‘Maar’, legde ze geduldig uit, ‘je hebt evenwel nooit een beetje van alles en bepaalde verschijningsvormen zoals “de afwijzende” kunnen ook eigen zijn aan mensen met een eerder angstige hechtingsstijl. Om te weten wat jouw basisstrategie is, moet je afdalen naar je diepste hechtingsnood of -angst in een relatie. Bij “vermijders” is dat altijd het verlies van zichzelf, van controle. Bij “angstigen” gaat het vooral over het verlies van een relatie en andere mensen. Je ziet dat “vermijders” binnen relaties vooral bezig zijn met zelfbehoud en het afschermen van de eigen grenzen, en “angstigen” vooral focussen op de kwaliteit van de relatie, en de aanwezigheid en de betrokkenheid van de andere. Overigens, elke relatie kent die angstig-vermijdende dynamiek als basis.’


    Na enig graafwerk in mijn hoofd en hart kwam ik tot de conclusie dat mijn diepste vrees in een relatie is dat ik niet mezelf zal kunnen zijn. Ik ben zeer gericht op het afschermen van mijn grenzen. Al is dat ooit anders geweest, uit onzekerheid en een gebrek aan zelfrespect (zoals omschreven in het hoofdstuk ‘Hoogsensitief in de liefde’). Toch kwam die behoefte toen ook opzetten, maar negeerde ik die gewoon even stevig. Vermoedelijk hoor ik dus thuis in de ‘angstig-­vermijdende’ categorie.


    Wat ook goed mogelijk is, is dat ik met de jaren, door ervaring en inzicht, een goede ouder voor mezelf ben geworden. En dat ik mezelf op die manier alsnog veiligheid bied. Ik reageer veelal gepast op mijn noden en ik stimuleer mezelf om me verder te ontplooien, grenzen te verleggen en op eigen benen te staan. Mogelijk genees ik zo wel een beetje mijn oude hechtingsstijl.


    Mijn huidige liefdesleven zit daar zeker voor iets tussen. In mijn relatie ervaar ik de veiligheid die ik voorheen, zeker als kind, moest ontberen. Inmiddels lijk ik dan ook wel wat eigenschappen van de ‘veilig gehechte’ te hebben opgedaan. En volgens Rika Ponnet kan het ook dat je hechtingsstijl in de loop van je leven verschuift of zelfs verandert. Dat zou veelal onder invloed van je partnerrelatie gebeuren. Al wil ik de relatie met mezelf ook niet onderschatten. En dat bevestigde Rika Ponnet tijdens ons contact: ‘Er is inderdaad altijd een wisselwerking tussen persoonlijke groei en datgene wat je ervaart binnen liefdes­relaties. In het kader van hechting is het belang van een relatie moeilijk te overschatten, zeker als de beide partijen, los van hun gehechtheids­geschiedenis, in staat zijn om met en voor elkaar een emotioneel veilig relatieklimaat tot stand te brengen. Dat kan vanuit zelfkennis, maar ook vanuit hun bereidheid om naar het eigen functioneren te kijken en daarover oprecht in dialoog te gaan. Je hechtingsstijl kan “onveilig” zijn ten gevolge van je achtergrond en opvoeding, maar je hechtingsgedrag wordt sterk bepaald door het hechtingsgedrag van de partner met wie je samen bent. Dat gedrag kan in een relatie mettertijd veiliger worden – als je samen bent met een partner die afgestemd reageert – en zo je hechtingsstijl transformeren naar “verworven veilig gehecht”. Al zullen bepaalde gevoeligheden altijd spelen.’


    Hechtingsstijlen en hoogsensitiviteit


    In een eerder hoofdstuk had ik het al over mijn ‘alarmsysteem’. Van alles wat nieuw en onbekend is, word ik behoedzaam, nerveus of zelfs bang. Aangezien ik in onveilige omstandigheden ben opgegroeid en onveilig gehecht ben, vermoed ik dat dit mijn alarmsysteem extra alert maakt. Dat ik niet enkel veel prikkels registreer omdat ik hoogsensitief ben, maar ook omdat ik voorturend – al dan niet bewust – op zoek ga naar nieuwe tekenen van een mogelijke dreiging, opdat ik mezelf zou kunnen beschermen. Daarom vraag ik me af of ik even extreem gevoelig zou zijn, mocht ik in veilige omstandigheden zijn opgegroeid.


    Natuurlijk is het verloren energie om me in ‘wat als’-scenario’s te verliezen, maar het kan een interessant spoor zijn voor hoogsensitieve personen die zichzelf beter willen leren kennen en begrijpen. Wat stimuleert het alarmsysteem eerst? De aangeboren hoogsensitiviteit of de aangeleerde onveiligheid? Wanneer registreren de voelsprieten informatie? En wanneer spreekt de angst, die toch veelal een slechte leermeester is?


    Elaine N. Aron schrijft dat het evident is dat een moeilijke jeugd meer impact heeft op hoogsensitieve personen dan op niet-hoogsensitieve personen. Hoogsensitieve personen hebben alle details en gevolgen van een bedreigende situatie vlugger in de gaten. Aron benadrukt ook dat de bewuste geest van een kind akelige informatie kan wegstoppen en zelfs volledig kan vergeten, terwijl die gebeurtenissen toch een diep, blijvend wantrouwen kunnen veroorzaken. Iets waarvan ik kan getuigen: zoals ik al schreef, herinnerde ik me mijn traumatische ervaringen in stukken, van kwaad tot erger, en ik kreeg ze pas terug in mijn zestiende, eenendertigste en vierendertigste levensjaar. Ik geloof dat dit zo gebeurde, omdat ik die informatie pas op die momenten aankon, dat ik er op die leeftijden telkens pas sterk genoeg voor was. Dankzij deze herinneringen begrijp ik mezelf nu beter. Ik snap waarom ik me voorheen op een bepaalde manier gedroeg, waarom ik voelde wat ik voelde en was wie ik was. Het waren allemaal logische gevolgen van wat me is overkomen.


    Het goede nieuws: volgens Aron zijn de negatieve effecten van een moeilijke kindertijd voor hoogsensitieve personen overkomelijk. En ook dat kan ik beamen. Als ik terugblik op het parcours dat ik heb afgelegd en als ik zie waar ik nu sta, is het duidelijk dat mijn hoogsensitiviteit me niet blijvend heeft verzwakt. Mijn gezichtsveld was niet alleen ruimer tijdens het speuren naar gevaar, waardoor ik alle details en gevolgen van een bedreigende situatie vlugger in de gaten kreeg. Het was ook ruimer tijdens het verwerkingsproces. Mijn gevoeligheid heeft ervoor gezorgd dat ik mijn verleden op zeer grondige wijze heb onderzocht, daarbij mijn intuïtie raadpleegde, antwoorden vond op velerlei vragen en de details niet over het hoofd zag.


    Ik denk dat mijn gevoeligheid heeft samengewerkt met mijn hechtingsstijl. In die zin dat ik me zo onveilig voelde dat de zoektocht naar veiligheid prioritair was. Tijdens die zoektocht deed ik een beroep op mijn extra lange voelsprieten om meer informatie en inzicht te verzamelen.


    Toen ik dit voorlegde aan Rika Ponnet, suggereerde zij dat elke hoogsensitieve persoon per definitie hoog op ‘angstig’ scoort. ‘Ik denk in alle eerlijkheid dat je gevoeligheid en hechtingsstijl niet los van elkaar staan’, zei ze. Ponnet volgt mijn redenering al lang, maar kan die uiteraard niet helemaal hardmaken. ‘Vanuit mijn praktijkervaring is het zo dat mensen die zichzelf als hoogsensitief omschrijven altijd met bepaalde verhalen uit hun jeugd en kindertijd komen. Over claimende, angstige ouders; traumatische ervaringen; gezinnen waarin er sprake was van permanente onveiligheid door geweld, alcohol- en pillenmisbruik; incest; ouders met een psychiatrische problematiek enzovoort. Uiteraard is het een niet onlosmakelijk verbonden met het ander, want wat met de mensen die ook in een dergelijke context opgroeien en helemaal niet hoogsensitief zijn? Die verhoogde alertheid, de gevoeligheid voor onveiligheid, het scherpe aanvoelen lijken me evenwel een coping- of overlevingsstrategie ten gevolge van trauma. Telkens weer vraag ik me af hoe ze die eruit gefilterd krijgen bij het testen op hoogsensitiviteit. Zo weten we immers dat emotionele trauma’s in de kindertijd en jeugdjaren de hersenen voor altijd veranderen. Wel mooi hoe jij omschrijft dat diezelfde overlevingsstrategie jou nu ook helpt om voor jezelf andere en betere keuzes te maken.’


    In 2016 publiceerde Knack een artikel dat eerder op de blog Mensenkennis.be was verschenen. Het ging om een tekst door Anna Hudson, die als doctorandus verbonden is aan de Universiteit Gent, over de invloed van traumatische ervaringen op de hersenen. (De link naar het volledige artikel heb ik achteraan in dit boek opgenomen, bij de boekenlijst.)


    In het artikel stelt Hudson onder andere dat van de Belgische vrouwen maar liefst veertigprocent voor haar vijftiende levensjaar in aanraking komt met fysiek en/of seksueel geweld, en zesendertigprocent dit na haar vijftiende levensjaar meemaakt. In mishandeling onderscheidt Hudson vier hoofdcategorieën: fysiek misbruik, seksueel misbruik, verwaarlozing en emotioneel/psychologisch misbruik. En zoals Rika Ponnet al aanhaalde, laten deze gebeurtenissen voor altijd hun sporen na op de hersenen.


    ‘Hersenonderzoek toont aan dat er verschillen zijn in hersenstructuur en -functie tussen mishandelde en niet-mishandelde kinderen’, schrijft Hudson. ‘Slachtoffers die fysiek, seksueel en/of emotioneel misbruik of verwaarlozing tijdens hun kindertijd of adolescentie hebben meegemaakt, lijden niet alleen onder emotionele angst, psychologische schade en fysiek letsel, maar hebben ook meer kans op problemen met het geheugen, leren en aandacht. Daarnaast zijn zij ook gevoeliger voor bedreigende stimuli, zoals afbeeldingen van boze gezichten, en hebben zij meer kans op psychische problemen, waaronder het ervaren van angst of depressieve gevoelens. […] De effecten van trauma in de kindertijd op de hersenen zijn goed gedocumenteerd. Er zijn structurele verschillen (dat wil zeggen gebieden die groter of kleiner zijn), functionele verschillen (gebieden die meer of ­minder actief zijn, of die op verschillende prikkels reageren), en verschillen in connectiviteit (verschillen in de verbindingen tussen verschillende gebieden in de hersenen). Wat we reeds weten over hoe getraumatiseerde hersenen reageren op sociale situaties, is echter meestal gericht op de reactie van de hersenen op emotioneel materiaal. Bijvoorbeeld foto’s van emotionele gezichten. Typisch hier is de bevinding dat getraumatiseerde individuen een grotere hersenreactie in het “emotionele centrum van de hersenen” vertonen op bedreigende gezichten. Er is minder bekend over wat er gebeurt in de hersengebieden betrokken bij empathie en sociaal gedrag wanneer iemand met een verleden van kindermisbruik nadenkt over wat anderen mogelijk denken.’


    Mogelijk bestaat er ook een verschil tussen de reactie van een niet-hoogsensitief persoon en die van een hoogsensitief persoon – die laatste beschikt ongetwijfeld over veel meer inlevingsvermogen.


    Natuurlijk vind ik het een confronterend besef dat ik rondloop met een stel hersenen dat niet alleen anders is omdat ik hoogsensitief ben, maar dat eveneens nooit zal herstellen van wat me destijds is aangedaan. Ik vraag me zelfs af of ik bij die verkeersborden met ontevreden smileys, die oplichten als je te snel rijdt, telkens zo braaf rem omdat mijn emotionele hersencentrum daar hevig op reageert. In dat geval is het misschien een schrale troost dat andere weggebruikers alsnog profiteren van mijn trauma’s!


    Toch helpt dit besef me net zo goed om mezelf meer te aanvaarden. Een tijd geleden ontmoette ik een jonge vrouw die studeert voor psychologe. Zij vertelde me dat ze erg vergeetachtig is en dat ze uit haar cursussen had geleerd dat dit typisch is voor mensen die traumatische ervaringen achter de rug hebben. Ik vertrouwde haar mijn ervaringen summier toe en zei dat ik ook erg vergeetachtig kan zijn. Allebei bleken we seksueel misbruikt te zijn in onze kindertijd.


    Op een bizarre manier voelde het heel fijn om niet de enige te zijn en elkaar te begrijpen. Het hielp ons ook om onszelf wat beter te begrijpen.

  


  
    Hoofdstuk 8


    Overtreders


    Als tiener ging ik ervan uit dat alle mensen een hart en een geweten hebben. Dat bleef ik ook als jongvolwassene geloven. Ik projecteerde mijn eigen goede bedoelingen op de mensen om me heen en was telkens opnieuw verbaasd, én gekwetst, als zij niet zo vriendelijk waren als ik had verwacht. Ik zocht excuses die moesten verklaren waarom ze zich zo gedroegen en legde de schuld steeds bij mezelf. Dit zorgde ervoor dat ik mijn eigen grenzen negeerde en confrontaties uit de weg ging. Meermaals kreeg ik te maken met figuren die ik het beste kan omschrijven als ‘overtreders’. Mensen die je grenzen overschrijden, vaak op een grove en beschadigende manier, zonder zich daarover ook maar één moment schuldig te voelen. Vanwege een gebrek aan empathie, en in sommige gevallen genieten ze er zelfs van. Dat soort mensen bestaat dus ook!


    Intussen heb ik een en ander gelezen over persoonlijkheidsstoornissen: stoornissen waarbij minder goede karaktereigenschappen zo hevig aanwezig zijn dat men zich onmogelijk kan aanpassen aan de mensen om zich heen en de situaties waarin men belandt, maar die in sommige gevallen te behandelen zouden zijn met therapie. Ik was vooral geïnteresseerd in stoornissen zoals de theatrale persoonlijkheidsstoornis, borderlinepersoonlijkheidsstoornis, psychopathie en de narcistische persoonlijkheidsstoornis (NPS), omdat ik het vermoeden had dat ik met verschillende mensen te doen had die aan een of meerdere van die omschrijvingen voldeden. Ik wil hun persoonlijkheid geenszins veroordelen, maar ik bemerkte destijds wel regelmatig dat hun gedrag schade berokkende. Natuurlijk besef ik dat ik geen psychiater ben en dat ik dus ook niet gerechtigd ben om diagnoses te stellen, maar ik zocht naar verklaringen voor gedrag dat ik tot dan toe niet kon begrijpen omdat ik zelf niet zo was. En ik wilde manieren vinden om mezelf voortaan beter en gerichter te beschermen. Ook was ik benieuwd naar mijn eigen aandeel in de situaties met deze mensen, naar de wisselwerking tussen mijn karakter, verleden, opvoeding en hoogsensitiviteit en hun mogelijke persoonlijkheidsstoornis. Hoogsensitieve mensen voelen anderen heel goed aan en hebben de neiging om zich weg te cijferen voor andermans noden. Dan kan er al eens een scheve balans ontstaan, waarbij de een enkel neemt en de ander enkel geeft. Wat uiteraard in een catastrofe kan resulteren.


    Eigenlijk was – en ben – ik van mening dat persoonlijkheidsstoornissen op scholen besproken zouden moeten worden, zodat jongeren meer inzicht in zichzelf en elkaar krijgen, en beter worden voorbereid op het leven in de ‘grotemensenwereld’. Bij gebrek aan dat lessenpakket hoopte ik me als volwassene alsnog wat beter op dat leven voor te bereiden.


    Tijdens het lezen over persoonlijkheidsstoornissen vroeg ik me wel regelmatig af: o jee, heb ik dat zelf niet? Dat dacht ik ook toen ik me jaren geleden voor een interview met autistische jongeren in de kenmerken van hun ontwikkelingsstoornis verdiepte. Ik verklaar soms nog lachend doch terecht dat ik autistische trekjes heb, al ben ik niet over de hele lijn autistisch. En ik vermoed dat veel mensen ook wel wat van zichzelf herkennen in de beschrijvingen van persoonlijkheidsstoornissen. Dat wil nog niet zeggen dat ze aan het totaalplaatje voldoen. Voor alle zekerheid informeerde ik een paar keer bij mijn psychologe, Antoinette Vos, maar zij stelde me telkens gerust: ik was hoogsensitief en herstellende van traumatische ervaringen, verder was er niets om me zorgen over te maken. Wel bevestigde zij dat er overlappingen zijn tussen de kenmerken van hoogsensitiviteit en die van andere aandoeningen en stoornissen, en dat dit mijn verwarring kon veroorzaken.


    Later las ik een interview in Knack van de hand van journaliste Cathérine Ongenae, met Elke Van Hoof, een klinisch psychologe en professor aan de VUB die uitvoerig wetenschappelijk onderzoek doet naar hoogsensitiviteit. In deze tekst verklaarde Van Hoof dat kenmerken van hoogsensitiviteit soms overeenkomen met die van stoornissen en aandoeningen zoals borderline, bipolariteit, ADHD, ADD en autismespectrumstoornis. Onder andere om die reden stelde zij een nieuwe test op om hoogsensitiviteit vast te stellen, uitvoeriger dan de korte en minder specifieke vragenlijst van Elaine N. Aron, die volgens Van Hoof voornamelijk van klachten uitgaat en eerder genoemde overlappingen niet uitsluit. ‘Op dit moment krijgen te veel mensen het label van autisme terwijl ze echt niet in aanmerking komen voor die diagnose’, legde ze Ongenae uit. ‘Sommige zogenaamd autistische kinderen hebben wel een hoog inlevingsvermogen, of bij sommigen verdwijnt het “autisme” plots. Er worden nog te veel verkeerde diagnoses gesteld.’


    Nadat ik contact had opgenomen met Cathérine Ongenae, die zich op deze materie heeft toegelegd, vertelde zij me over de overlappingen tussen hoogsensitiviteit, borderline en autisme. ‘Dat overgevoelig reageren heb je ook bij autisme, maar autisme is bijna het omgekeerde van hoogsensitiviteit: iemand met autisme heeft te veel filter, terwijl een hoogsensitief persoon juist te weinig filter heeft. Het overgevoelig reageren heeft dus een verschillende reden. Een hoogsensitief mens kan plots heel emotioneel worden en ontploffen, precies zoals iemand met borderlinepersoonlijkheidsstoornis. Ook hier gaat het om een andere oorzaak. Voor therapeuten is het belangrijk dat ze een differentiële diagnose stellen. Dus dat ze een aantal zaken uitsluiten alvorens een traject te starten. Het traject voor iemand die aan borderline lijdt, zal een hoogsensitief mens bijvoorbeeld meer kwaad doen dan goed.’


    Ook journaliste Annelies A. A. Vanbelle verdiept zich in hoogsensitiviteit. Enkele jaren geleden schreef ze voor het online magazine Charlie een artikel over het belang van speciale zorg voor de eigenschap. In haar betoog benoemde ze de parallellen tussen hoogsensitiviteit, autisme en ADHD. ‘Véél mensen met die aandoeningen zijn net als behoorlijk wat hoogsensitieve personen erg begaafd, en creatiever en intelligenter dan gemiddeld. Zowel ADHD’ers als hoog functionerende autisten kennen het gevoel een vreemde eend in de bijt te zijn. Ze ervaren de wereld anders, gedragen zich vaak “anders”. Ze moeten zich voortdurend adapteren. Bovendien moeten mensen met autisme en ADHD voor een goede gezondheid en een goed evenwicht heel wat in het oog houden: genoeg rust, overprikkeling weren, structuur aanbrengen. Hoogsensitieve personen hebben vrijwel dezelfde aandachtspunten.’


    Toen ik las over de theatrale persoonlijkheidsstoornis, borderline, psychopathie en de narcistische persoonlijkheidsstoornis, meende ik eveneens overlappingen te bespeuren. Al gauw leerde ik dan ook dat persoonlijkheidsstoornissen in drie groepen, zogenaamde clusters, worden opgedeeld, naargelang de aanleg in temperament. ClusterB is gereserveerd voor impulsieve mensen die veelal met hun emoties worstelen. Borderline, antisociale, theatrale en narcistische persoonlijkheidsstoornis worden daarin ondergebracht. (Ter vergelijking: clusterA bevat paranoïde, schizoïde en schizotypische persoonlijkheidsstoornis, en clusterC is voor ontwijkende, afhankelijke en obsessief-compulsieve persoonlijkheidsstoornis.)


    Het leven is haar schouwtoneel


    Op een dag fulmineerde een kennis van me over zijn ex-vriendin, die volgens hem ongetwijfeld een theatrale persoonlijkheidstoornis had. ‘Zoek dat maar eens op!’ brieste hij. Omdat de herinnering alleen al zijn ogen vervaarlijk deed uitpuilen en ook omdat ik nu eenmaal geboeid ben door de menselijke psyche, greep ik gehoorzaam naar mijn smartphone en googelde. Terwijl ik het Wikipedia-artikel over de theatrale persoonlijkheidsstoornis doornam, viel mijn mond een beetje open. ‘Erg, hè!’ snoof mijn kennis minachtend. ‘Ik kwam er pas achter dat ze die stoornis heeft nadat we uit elkaar waren gegaan, daardoor begreep ik alsnog wat er was gebeurd.’ Vervolgens beschreef hij de ene vervelende situatie na de andere, ik knikte verslagen. Mijn mond was opengevallen, omdat ik in de beschrijving een vrouw herkende met wie ik al enige jaren contact had: Elvira, operazangeres van beroep, dwarrelde door het leven met de luchtigheid én de dramatiek van een veelkleurige eendagsvlinder. Ze deed me zeker geen groot onrecht aan, maar ik stoorde me aan de dynamiek die al vlug tussen ons was ontstaan en waaruit ik me maar niet leek te kunnen bevrijden. Omdat ik haar goede kanten oprecht waardeerde en haar bedoelingen niet wantrouwde, wilde ik het contact ook niet definitief verbreken.


    Het was de gewoonte geworden dat Elvira tegen mij klaagde over de problemen in haar leven, en dat waren er heel wat, al vond ik ze in de meeste gevallen niet onoverkomelijk en kreeg ik de indruk dat zij ze wat opblies. Maar ik geloofde evengoed dat Elvira deze problemen werkelijk als onoverkomelijk beschouwde en daarom wilde ik haar helpen. Telkens wanneer zij haar moeilijkheden op tafel gooide, paste ik toe wat ik als lifecoach deed: eerst aandachtig luisteren zodat ze haar emoties kon ventileren en plaats kon maken voor een inzicht, vervolgens proberen haar via vraagstelling tot bij dat inzicht en een oplossing te leiden. Daarop ging Elvira echter nooit in. Dan begon ze vlug over een ander probleem of een andere anekdote. Om dan niet veel later weer tekeer te gaan over het oorspronkelijke probleem, maar mijn reacties weg te wuiven of ze zelfs te negeren. Na onze ontmoetingen dacht ik nog vaak na over Elvira’s problemen en de mogelijke oplossingen. Ik overwoog manieren om financiële problemen met haar op te lossen, nam vacatures voor haar door, vond een fijne job, die ze afwees wegens te uitputtend, beval haar aan bij verschillende kenissen. Ik dacht na over Elvira’s emotionele problematiek, zocht invalshoeken die ze misschien nog niet had overwogen, belde haar daarover op. Het resultaat was dat ze me vrij snel de mond snoerde met nog meer hindernissen, en ik me machteloos en onattent voelde omdat het me niet lukte om haar lijden enigszins te verlichten. Ondertussen verkeerde ik in de overtuiging dat Elvira en ik een vertrouwensband hadden opgebouwd en vertelde ik haar soms ook over mijn problemen. Klagen is voor veel mensen een communicatievorm, wist ik intussen, al was het wel mijn bedoeling om eerst mijn hart uit te storten en vervolgens niet bij de pakken te blijven neerzitten, maar samen te zoeken naar een constructieve aanpak. Dat lukte niet met haar. Elvira parafraseerde mijn klachten, met de bedoeling dat ik me goed begrepen zou voelen. Maar ook opdat ik haar daarom zou appreciëren en niet zou ontdekken dat haar artificiële empathie haar egoïsme moest maskeren. Begon ik over oplossingen, dan dwaalde haar aandacht af: Elvira’s eigen problemen bleken toch iets belangrijker.


    Voor mij is uitzichtloosheid ondraaglijk, maar voor haar leek het juist waardevol. En hoe meer mensen getuige waren van haar rampspoed, hoe beter, zo scheen het. Toen ik op internet over de theatrale persoonlijkheidsstoornis las, meende ik Elvira te herkennen in de beschrijving. Voor het eerst vroeg ik me af of haar uitzichtloosheid niet een manier was om aandacht te krijgen en vast te houden. Dat andermans hulp in haar ogen nog meer aandacht betekende. Zolang ze zelf niet in actie hoefde te komen om de oorzaak van de problemen op te lossen, want dan viel de reden voor die aandacht weg. Tenzij ze gedwongen werd tot een moeilijke zoektocht naar een oplossing, wat dan weer nieuwe aandacht kon opleveren.


    Ik begon te vermoeden dat onder Elvira’s behoefte naar bevestiging wellicht veel onzekerheid en angst schuilgingen, en ook dat werd bevestigd in de omschrijving. De theatrale persoonlijkheidsstoornis – vroeger de hysterische persoonlijkheidsstoornis – zou vooral bij vrouwen voorkomen en twee à drieprocent van de bevolking treffen. De stoornis zou onder andere gekenmerkt worden door het opblazen van problemen en het op dramatische wijze verkondigen ervan, terwijl de ware gevoelens toch altijd wat aan de oppervlakte blijven. Met overdreven emotionele uitbarstingen probeert men – bewust of onbewust – de aandacht te trekken. Niet zelden tijgt men naar de dokter voor onbelangrijke kwaaltjes. Iemand met deze stoornis kleedt zich vaak uitdagend en opvallend, en gedraagt zich veelal behagend. Hij kan makkelijk intiem zijn met onbekenden. Hen aanraken, flirten of hen verleidelijk seksueel benaderen, soms zelfs volstrekt ongepast, is geen probleem. Omdat het geen poging is om de ander iets te geven en zich voor hem open te stellen, maar om de aandacht op zichzelf te vestigen en iets te verkrijgen. Misschien is hij zo beïnvloedbaar – als een weerhaan kan hij van richting veranderen – omdat hij er op die manier in slaagt om veel verschillende mensen kortstondig te behagen en hun goedkeuring te krijgen. Schijnbaar altijd speelt hij een rol, alsof hij op de planken staat en moet voorkomen dat het doek valt. Vaak zijn het ontwapenende, charmante en spontane mensen, die opvallen in een gezelschap en iedereen entertainen. Ze staan dan ook graag in het middelpunt van de belangstelling en verzamelen bij voorkeur een groepje bewonderaars om zich heen die ze te gepasten tijde wat aandacht of een compliment geven, opdat ze toch zouden blijven applaudisseren. Als hun verwachtingen niet worden ingelost en de aandacht verslapt, is de teleurstelling vernietigend, de stress enorm en worden ze geconfronteerd met hun onzekerheid en hun angsten. Ze kunnen dan met depressieve gevoelens kampen. Om die dieptepunten te voor­komen, proberen ze de aandacht vast te houden. Dat is een energierovend karwei, dat ervoor zorgt dat ze weinig in anderen kunnen investeren.


    Dit patroon herkende ik bij Elvira. Het leven was haar schouw­toneel en ik genoot vaak oprecht van de opvoeringen die ze met veel verve bracht en die kleur aan het dagelijkse leven gaven. Maar het gebrek aan werkelijk contact tussen ons stelde me teleur. Bovendien belandden we telkens weer in die klaagconversaties. Ondertussen begreep ik dat Elvira enkel een luisterend oor zocht, zonder verdere hulp, en wellicht hoopte dat ik ook haar klachten zou parafraseren opdat zij zich bevestigd zou voelen. Daarom verloor ik mijn interesse in onze vriendschap.


    Voor mij dienen problemen immers om uit te leren. Niet als een doel op zich, om aandacht mee te scoren. Ook voelde ik me een beetje gebruikt: Elvira deed een beroep op mijn zorgzame karakter voor haar behoefte aan aandacht en overschreed zo mijn grenzen.


    De dynamiek tussen haar persoonlijkheid en mijn hoogsensitiviteit was destructief. Als ik haar niet meer zou proberen te helpen, bleef enkel haar toneelstukje over. Ik zou medelijden kunnen veinzen en schijnbaar bewonderend met complimenten kunnen strooien, en Elvira zou precies krijgen wat ze wilde. Maar het zou niet écht zijn. En daar wilde ik mijn energie niet in steken.


    Wellicht zouden we elkaar nooit ergens in het midden kunnen ontmoeten, in alle eerlijkheid en zonder franjes. Elvira zou altijd op het podium staan, ik zou in de zaal blijven, en af en toe zou zij – met de spotlight op haar kruin – elegant op me af huppelen opdat ik me toch niet zou gaan vervelen. Ik zou genieten van die aanblik, maar zou me in haar gezelschap eenzamer voelen dan in mijn eentje. En dus besloot ik wijselijk, zonder verwijten, om het contact te verbreken. Voor mij was Elvira een overtreder.


    Bodemloos


    Op een gegeven moment kwam ik regelmatig in contact met Kobe, een kwetsbare man die soms heel uitbundig of juist heel melancholiek was, maar even plots in een hevige woede kon ontsteken. Ook hij was voor mij een overtreder: hij vroeg steeds meer van me en eiste op den duur opofferingen waaronder ik leed. Onder zijn ontwapenende verpakking leek wel een bodemloze put schuil te gaan. Dat herinnerde me aan een kennis die me vele jaren geleden had verteld dat haar geadopteerde dochter een ‘bodemloos kind’ was. Dat kwam ongetwijfeld door de situatie waarin ze voor haar adoptie was opgegroeid. Hoe dan ook zorgde het voor de nodige problemen in het nieuwe, liefdevolle gezin. ‘Het is simpelweg nooit genoeg…’ had die kennis gezegd. Ik dacht na over dat gesprek en over Kobe, voor wie het ook nooit genoeg was. De term ‘bodemloos kind’ leverde me op Google de kenmerken van de ‘reactieve hechtingsstoornis’ op. Kinderen met deze stoornis hebben geen zekerheid meer, doordat hun verzorging en de aandacht die ze zo nodig hebben tijdens hun prille levensjaren tijdelijk of definitief werden onderbroken. Ze zijn hun vertrouwen in volwassenen verloren. Kon het zijn dat Kobe ook zoiets vreselijks had meegemaakt?


    Een website tipte me dat bodemloosheid bij volwassenen ook wel borderlinepersoonlijkheidsstoornis genoemd wordt. Op andere sites las ik dat mensen met deze stoornis heel plots van de ene emotie naar de andere kunnen overschakelen, soms bijzonder extreem. Dat ze moeite hebben om zichzelf onder controle te houden, regelmatig impulsieve daden stellen zonder ook maar een moment over de gevolgen na te denken en uit het niets kunnen ontploffen. Hun relaties zouden gepassioneerd zijn, maar zelden lang duren. En ze zouden erg op de buitenwereld gefocust zijn, een mogelijke vlucht voor een pijnlijke leegte diep in hen. Op internet vond ik een vragenlijst getiteld: ‘Heeft mijn naaste borderline?’


    Of ik me diep gekwetst en gemanipuleerd voelde? Of mijn uitspraken vaak verdraaid werden en tegen me gebruikt werden? Of ik gecontroleerd en belogen werd? Of ik de ene keer giftige woedebuien te verduren kreeg en gekleineerd werd, en de andere keer op handen werd gedragen? Of mijn plannen en afspraken leden onder de onvoorspelbaarheid van de ander? Op alle vragen antwoordde ik ‘ja’. En de laatste vraag sloeg in als een bom: of ik geen idee had dat anderen dit ook meemaakten? Inderdaad! Meer nog, ik vreesde dat Kobes gedrag voortkwam uit een reactie op mijn persoonlijkheid, die gevormd was door mijn moeilijke parcours. Dat klopte ook wel in die zin dat ik, na het lezen van het boek Leven met een borderliner van Paul Mason en Randi Kreger, besefte dat ik mijn grenzen simpelweg niet afbakende omdat ik dat vroeger niet geleerd had. Mogelijk kampte Kobe met borderline, hoe dan ook ging hij over mijn grenzen. Ik besloot dat ik die voortaan beter moest verdedigen. Als hoogsensitief mens is het soms niet duidelijk waar je grenzen liggen: je kunt je zo verbonden voelen met anderen en je uit empathie zo voor hen openstellen dat je wel in elkaar lijkt over te vloeien. En omdat ik ooit de symbiose met mijn moeder had ervaren en die was kwijtgeraakt toen het leven plots onveilig werd, snakte ik ernaar om die heerlijke veiligheid opnieuw te ervaren. Hierdoor liet ik mensen veel te dichtbij komen en stelde ik me afhankelijk en kwetsbaar tegenover hen op. Maar, vroeg ik me af, hoe kon ik mijn grenzen verdedigen als ik niet eens wist waar ze lagen? Daarbij hielp de volgende overtreder.


    Schim van mezelf


    Toen ik een cursus met een psychologische thematiek volgde, maakte ik voor het eerst kennis met de term NPS, narcistische persoonlijkheidsstoornis. Mijn lerares waarschuwde me voor narcistische personen en hoe je met hen moet omgaan. In mijn klas getuigden twee vrouwen over hun akelige ervaringen met narcisten en zogenaamde huis-tuin-keukenpsychopaten. Niet die moordende griezels uit thrillers, maar het vleesgeworden sluipend gif, mensen die zich voordoen als charmante lieverds, maar ondertussen hun dierbaren geestelijk – en soms ook fysiek – slopen. Ik luisterde verwonderd en geschokt. Voordien wist ik niet wat narcisme was. Ik dacht dat een narcist gewoon graag navelstaart zonder daarmee anderen lastig te vallen. En dat ik er misschien zelf ook wel een was omdat ik zo lang in de knoop had gezeten met mezelf dat dit veel van mijn aandacht had opgeslorpt. Bovendien zocht ik uit onzekerheid ook al eens naar bevestiging. Dat biechtte ik eerlijk op in de klas. De lerares lachte en stelde me meteen gerust: ‘Als je vreest dat je er een bent, ben je er wellicht geen, want een narcist zal zowel de schuld als de oplossing altijd buiten zichzelf leggen.’


    In die tijd besefte ik nog niet dat ik zelf met enkele mensen te maken had die mogelijk narcisten en/of psychopaten waren. Omdat ik geen deskundige ben, houd ik het ook hier liever op ‘overtreders’. Met een van hen, laat ik hem Lucas noemen, belandde ik in zo’n destructieve vriendschap dat ik jaren na de depressie toch weer suïcidaal werd. Lucas was een briljante, succesvolle advocaat en ik keek naar hem op. Toen enkele vertrouwenspersonen me erop attendeerden dat mijn neerslachtigheid niet mijn eigen schuld was, maar wellicht het resultaat van zijn extreme gedrag jegens mij, gingen mijn ogen dan toch open. Ik leerde bij dankzij websites als www.denarcist.nl, het.verdwenenzelf.nl en www.narcisme.net. Een vriendin stopte me het boek Destructieve relaties op de schop van Jan Storms toe en benadrukte dat de inhoud ervan ook voor vriendschapsrelaties gold. Na op nog meer websites de kenmerken van narcisme, en meer bepaald de verschillen tussen een openlijke narcist (iemand bij wie het voor de meesten duidelijk is, zoals Donald Trump) en een verborgen narcist (iemand die het voor de buitenwereld goed weet te verhullen) te verzamelen, begon ik me af te vragen of Lucas misschien een verborgen narcist was. Dat hij mijn grenzen overschreed, stond in elk geval buiten kijf. Het was bizar om opnieuw vragenlijsten te beantwoorden, ditmaal voor ‘slachtoffers van narcistisch gedrag’, en weer de indruk te krijgen dat die expliciet over mijn leven gingen. En wederom luchtte het op om te beseffen dat ik niet de enige was. Dat hielp bij de verwerking, al had ik nog een lange weg voor de boeg, want ik was nog slechts een schim van mezelf. Er wachtte me een heus rouwproces, met de vijf fases zoals beschreven door de Amerikaans-Zwitserse psychiater Elisabeth Kübler-Ross: ontkenning, woede, onderhandelen, verdriet en depressie, en pas na een hele tijd: aanvaarding. Het was geen lineair proces, de verschillende fases liepen in elkaar over en herhaalden zich. Ik onderhandelde met het verleden: herinnerde me de goede aspecten van Lucas en de gezellige momenten, vroeg me af of ik me niet gewoon vergiste en liet me verleiden tot ontkenning. Om me dan weer enkele schofterige daden te herinneren die me boos maakten, op hem én op mezelf omdat ik het had laten gebeuren. Er kwam veel verdriet in me los, gevoelens die ik had proberen weg te drukken, maar ook verdriet om het afscheid van iemand om wie ik oprecht had gegeven, maar die mogelijk nooit echt had bestaan.


    Lucas deed zich immers anders voor dan hij was, al vertrouwde ik hem blindelings. In het begin van onze hechte vriendschap was zijn destructieve gedrag dan ook volstrekt onmerkbaar. Hij was een vrolijke, humoristische man, gul, charmant en bescheiden, met een vriendengroep die hem waardeerde (al bleef hun contact altijd aan de oppervlakte en werd er vooral veel gedronken). Ik werd op handen gedragen en voelde me goed begrepen, want Lucas leek wel een kopie van mij, ongelooflijk hoeveel wij gemeenschappelijk hadden!


    Na geruime tijd sloeg zijn gedrag subtiel om en kwam zijn ware persoonlijkheid naar boven, maar zo traag dat ik er geen erg in had en me onbewust aan de veranderingen in zijn gedrag aanpaste. Lucas loog, bedroog, domineerde, manipuleerde, chanteerde en dreigde, en ik zag het niet. Ik was als een kikker: zet je die in een pan met heet water, dan springt hij er meteen uit, maar dompel je hem onder in een pan met koud water dat je traag naar het kookpunt brengt, dan blijft hij zitten tot het vlees van zijn billen valt.


    De eerste keer dat Lucas me bedreigde en manipuleerde, was toen hij dronken was. Ik was geschokt door zijn kwetsende woorden, maar bij onze volgende ontmoeting kwam hij met een goed excuus op de proppen en zorgde ervoor dat ik medelijden met hem kreeg. Dat deed hij vanaf dat moment elke keer opnieuw: telkens als zijn gedrag me schokte, noemde hij verzachtende omstandigheden. En telkens werd ik om begrip verzocht, wat ik vanwege mijn empathische inborst opbracht. Samen met deze overtreder legde ik de oorzaak van mijn reacties bij mijn ‘overgevoeligheid’. Ik was eigenlijk een moeilijk en veeleisend mens, concludeerde hij telkens als een van mijn vele grenzen overschreden werd. Andere mensen hadden niet zoveel grenzen, legde Lucas uit, en ik schaamde me, maar was dankbaar dat hij me wilde vergeven en me een nieuwe kans wilde geven.


    De ene keer bejubelde Lucas me, de andere keer werd ik verguisd. Ik kreeg ongelooflijke complimenten als ik me niets waard voelde, maar er werd gehakt van me gemaakt zodra mijn zelfvertrouwen toenam. Hierdoor werd ik afhankelijk van zijn mening. Lucas spoorde me aan tot zelfopoffering en beweerde dat hij het beste met me voorhad, maar hij leek eigenlijk vooral te geven om wat ik voor hem kon betekenen. Dat kon hij goed verhullen. Bijvoorbeeld door me aan te moedigen tot altruïstisch gedrag waarbij hij gebaat was. Of door zich als mijn genereuze helper op te stellen, maar te genieten van de macht die dat met zich meebracht, en de bewondering en afhankelijkheid die hij ermee bij me afdwong.


    Lucas had mij ook nodig: hij had een moeilijke kindertijd achter de rug en niemand begreep hem zo goed als ik, zei hij: ‘… met al jouw psychologische inzicht!’ Dat was dan weer het voordeel van mijn gevoeligheid. Ik wilde hem helpen, mijn hoogsensitiviteit van nut laten zijn, en ging hiervoor tot het uiterste. Ik ben dan wel gevoelig, ik ben ook een doorzetter. Destijds was ik vastbesloten te tonen hoeveel ik voor een ander overhad. Mijn eigen noden probeerde ik weg te drukken. Ik verzweeg steeds meer – mijn gevoelens en verlangens, en met wie ik had gesproken – omdat ik bang was voor Lucas’ hevige reacties en jaloezie. In zijn bijzijn gedroeg ik me conflictvermijdend. Trok ik toch aan de alarmbel omdat ik iets écht niet accepteerde, dan stortte Lucas in, waardoor ik voor hem moest gaan zorgen in plaats van voor mezelf. Ofwel beloofde hij te zullen veranderen, de zaken voortaan anders aan te pakken, al had hij daarvoor mijn steun en geduld nodig, en bleef het bij woorden maar volgden er geen daden.


    Ofwel verweet hij me zijn eigen methodes: volgens hem reageerde ik uit jaloezie, speelde ik spelletjes, manipuleerde ik hem, gebruikte ik laffe argumenten en dacht ik alleen maar aan mezelf… Zaken die Lucas in feite zelf deed, maar dat besefte ik toen nog niet. Hij beschuldigde me met zulke vernietigende verwijten dat ik er alles aan deed om hem van mijn goedheid te overtuigen.


    Lucas was bedreven in het creëren van chaos in mijn hoofd. Hij deed me zodanig aan mezelf twijfelen dat ik rond mijn as draaide en niet meer wist wat ik voelde, wilde en nodig had. Nadat ik hem in vertrouwen had genomen over mijn eigen moeilijke kindertijd, prikte hij recht in mijn geestelijke wonden, waardoor ik gek werd van pijn. Iets wat Lucas uitlegde als labiliteit, waardoor ik weer minderwaardig leek en zijn vergeving moest verdienen. Of hij bestempelde mijn emotionele reacties als een teken van bewondering voor hem, wat hij aanmoedigde met belonend gedrag en door opnieuw in die wonden te prikken zodra mijn emoties minder werden. ‘Verdeel en heers’, leek zijn motto. Langzaam maar zeker werd Lucas’ gedrag alsmaar uitgesprokener, maar door mijn verwardheid en de vele factoren die zijn gedrag volgens hem goedpraatten, had ik dat al die tijd niet door. Tegenover de moeilijkheden stonden bovendien ook heel wat prettige momenten van schijnbaar contact en hechte vriendschap. Momenten waarop ­Lucas de fijne, begripvolle man was die wel een kopie van mezelf leek en die ik dankbaar mijn beste vriend noemde. Wat ik op die momenten voelde, verwarde ik met geborgenheid, iets waarvoor ik alles overhad.


    Op een avond ontmoette een vriendin Lucas op een lezing en was ze getuige van het neerbuigende gedrag dat hij en plein public tegenover mij stelde. Althans, van het topje van de ijsberg. Nadien moest ze huilen. Ze snikte: ‘Jij wordt psychisch mishandeld en ik kan het niet langer aanzien!’ Ik geloofde haar niet, omdat ik een laag zelfbeeld had en ervan overtuigd was dat Lucas het goed met mij meende. Ik vertelde hem zelfs wat mijn vriendin had gezegd, en hij adviseerde me om zo snel mogelijk met deze ‘onbetrouwbare, jaloerse meid’ te breken. Hij kon zeer overtuigend argumenteren. Omdat ik in de goedheid van Lucas geloofde, en hem wilde helpen om zijn demonen – en het donkere gedrag dat daaruit voortkwam – te trotseren, vond ik het vreselijk als anderen kritiek op hem leverden en koos ik steeds zijn kant. Om commentaar te voorkomen vertelde ik enkel nog leuke en lovende verhalen over hem en verzweeg ik de kwetsende gebeurtenissen – om mezelf te sussen vond ik steeds excuses die zijn gedrag vergoelijkten en legde ik de schuld bij mijn ‘overgevoeligheid’. Omdat er alsmaar minder leuke verhalen overbleven en ik mijn verdriet moeilijker kon maskeren, maar ook omdat Lucas mijn vrije tijd zo veel mogelijk opeiste, belandde ik in een sociaal isolement.


    Mijn psychische verwondingen waren niet zichtbaar voor anderen. Ik liep niet rond met een blauw oog of een gebroken arm. Daardoor had de buitenwereld vaak niet door wat er gebeurde. Maar misschien was het gevoel wel hetzelfde. Je hoort vaak dat vrouwen die geslagen worden door hun echtgenoot bij hem blijven voor die momenten waarop hij zo ontwapenend lief is. Wel, ik denk nu dat ik om een soortgelijke reden mijn hechte vriendschap met Lucas onderhield. Hij kon soms zo aandoenlijk hulpbehoevend zijn. Ik zag het kleine, gekwetste jongetje in hem en wilde moederlijk voor hem zorgen. Bovendien had hij me ervan overtuigd dat ik als hoogsensitief persoon de maatschappij niet aankon zonder hem als raadsheer.


    Tijdens de psychologisch getinte cursus die ik volgde, kreeg ik echter meer inzicht in mezelf en ontdekte ik dat de oorzaak van mijn problemen een schrijnend gebrek aan zelfrespect was. Hierdoor zag ik plots in hoe vaak ik me liet overheersen en kwetsen, en hoeveel ik incasseerde. Er ontwikkelde zich een rebellie in mij die me tot alsmaar meer zelfrespect dwong. Dit vond Lucas vervelend, want daardoor verloor hij langzaam maar zeker zijn grip op mij. Hij begon zich steeds dominanter op te stellen. Het kwam tot felle confrontaties, die elkaar alsmaar sneller opvolgden, en op een dag was ik mentaal en fysiek zo uitgeput dat ik instortte. De suïcidale gevoelens kwamen opnieuw naar boven en ik vroeg mijn beste maatje om hulp. Maar ook al kende Lucas mijn verleden, toch liet hij me in de steek. Hij beschuldigde me van extreme labiliteit en trakteerde me vervolgens voor de zoveelste maal op de silent treatment. Een beproefde truc, die tot die tijd altijd had gewerkt en ervoor zorgde dat ik na een drietal dagen toch besloot om mijn verdriet en verbolgenheid opzij te zetten, en me te verontschuldigen voor iets wat híj had gedaan. Waarop Lucas me strafte als een klein kind en eindigde met een beloning: ik had tenminste ingezien hoe fout en lastig ik was, dat was flink van mij.


    Ditmaal trapte ik niet in die truc. In plaats daarvan vroeg ik mijn moeder om hulp. Ik wist intussen dat zelfmoord geen optie was en dat ik hulp moest vragen op suïcidale momenten. Zij ving me een week lang op en daarna kon ik weer verder, al was ik nog een hoopje ellende.


    Lucas maakte ik kenbaar dat hij niet langer in mijn omgeving mocht komen. Dit accepteerde hij eerst niet, en hij bleef me op verschillende manieren contacteren. Hij probeerde medelijden bij me op te wekken en toen dat niet het gewenste effect had, ging hij dreigen. Maar na enige tijd vond hij wellicht een nieuwe prooi en verloor hij zijn interesse in mij.


    Tijdens de jaren die daarop volgden, kwamen mij via verschillende en vaak onverwachte kanalen steeds dezelfde verhalen ter ore. Lucas zou heel wat mensen hebben afgedreigd. Dat verbaasde me telkens weer, omdat ik hem – ondanks alle moeilijkheden – ook als een kwetsbare, emotionele man had gekend, die beweerde dat hij een groot belang hechtte aan rechtvaardigheid. ‘Eerst was hij heel charmant en sympathiek’, vertelde een bevriend chirurg me. ‘Toen werd hij steeds veeleisender. Op een dag weigerde ik om op zijn verlangens in te gaan en intimideerde hij me. “Besef jij wel hoeveel macht ik heb?” zei hij en hij deed uitschijnen dat hij mijn leven tot een hel kon maken als ik hem zijn zin niet gaf. Ik was niet onder de indruk en verbrak alle contact. Voor mij was het overduidelijk dat ik met een narcist te maken had.’ Ook al mocht ik die diagnose niet stellen, ik vermoedde dat de chirurg gelijk had en ik besloot me nog meer in narcisme te verdiepen, meer bepaald in de wisselwerking tussen hoogsensitieve en narcistische personen, opdat ik mijn eigen aandeel beter zou kunnen begrijpen en daaruit leren.


    Nelly en de narcisten


    Eerder dit jaar las ik in Psychologies Magazine een interview met de Vlaamse narcismecoach Nelly De Keye. Zij vertelde over narcisten en de gevolgen van hun gedrag. Nelly deed daarbij niet alleen een beroep op haar kennis, maar sprak ook uit persoonlijke ervaring: lange tijd was zij gehuwd met een narcist. Op haar website ­(narcismecoach.be) ontdekte ik dat Nelly naast persoonlijke coaching en workshops ook infoavonden over het onderwerp geeft. Voor zo’n avond schreef ik me in. Intussen had ik al heel wat gelezen over narcisme en waren mijn schokkendste ervaringen geruime tijd achter de rug, maar ik was benieuwd of ik nog wat kon bijleren en het leek me een troost om andere mannen en vrouwen te ontmoeten die soortgelijke ervaringen hadden meegemaakt. Want zoals het publiek en Nelly die avond bevestigden: als je het niet hebt meegemaakt, weet je niet wat het is.


    Destijds werd ik ingelicht over narcisme tijdens een cursus, maar verkeerde ik in de overtuiging dat ik geen enkele narcist in mijn omgeving had. Gelukkig herinnerde ik me alle informatie toen het gedrag van Lucas zo grotesk werd dat ik er niet meer omheen kon. Daarom hanteer ik nu een zekere voorzichtigheid wanneer ik vermoed dat iemand met een overtreder te maken heeft. Ik geef die persoon informatie vanuit mijn eigen ervaring en laat hem er dan zelf achter komen. Het recht in zijn gezicht zeggen werkt mogelijk averechts. Soms wil je uit liefde, medeleven en eenzaamheid liever iets anders geloven. Intussen kan ik stellen: als je het hebt meegemaakt, herken je het vrij snel.


    Achter het masker


    Tijdens de infoavond vertelde Nelly haar eigen verhaal, waarin ik veel parallellen met mijn verhaal ontdekte. Iets wat me telkens weer overkomt als ik over ervaringen met narcisme lees. Het zijn allemaal verschillende mensen en er bestaan naar verluidt veel gradaties van narcisme, maar de procedure waarmee narcisten te werk gaan, is steeds opvallend gelijk.


    Na haar persoonlijke verhaal vatte Nelly de doorsneenarcist bondig voor ons samen. Ik had al gelezen dat er mensen zijn die de stoornis genetisch meekrijgen of die zo opgevoed worden (meestal door een narcistische ouder). Maar dat er ook mensen zijn die het worden door een traumatische ervaring in hun kindertijd. Nelly focuste zich op die laatste categorie en sprak over kinderen die tussen twee en acht jaar een zwaar trauma oplopen. Voor hen is de enige manier om met de ondraaglijke realiteit om te gaan die ontlopen door een ideaalbeeld van zichzelf te creëren. ‘Nadien’, ging Nelly voort, ‘zullen zij hun verdere leven hun best doen om dit masker op te houden en het ware zelf, de gekwetste en bange persoonlijkheid die erachter zit, verborgen te houden.’ Volgens Nelly – en vele websites met haar – voelen narcisten een voortdurende, mogelijk onbewuste angst dat men zal ontdekken wie ze écht zijn. Narcisten zijn dus niet één brok zelfvertrouwen. Diep vanbinnen zijn ze juist zeer onzeker en bang voor hun eigen kwetsbaarheid. Om dit te verhullen stellen ze zich uiterst charmant en succesvol op tegenover de buitenwereld, en ontwikkelen ze van kind af aan een arsenaal aan technieken om het zelfgecreëerde imago hoog te houden. Een van die technieken zou kopieergedrag zijn, waarbij ze je (lange tijd) imiteren en zo je vertrouwen winnen. Volgens Nelly zijn het stuk voor stuk doorgewinterde acteurs. Met hun charmeoffensief pakken ze hun prooi in, zoals een spin een vlieg in haar web vangt en in haar rag wikkelt. Is de buit eenmaal binnen, dan komt de ware aard van de narcist langzaam naar boven. ‘Het begint met kleine vernederingen en beloftes die niet nagekomen worden’, lichtte Nelly toe. ‘Daarna wordt het langzaam maar zeker alsmaar erger. Wanneer ze iets slechts doen, zullen ze het omdraaien: jij bent de schuldenaar, niet zij. Wie achter het masker kijkt, krijgt de narcistische woede over zich heen, die vernietigend is. Niet zelden leidt hun wraakplan tot ernstige imagoschade.’ Nelly vatte de narcist voor het gemak kort samen in drie cruciale puntjes, al benadrukte ze dat de lijst in de vakliteratuur beduidend langer is:


    1.Hij/zij lijkt een grote liefde voor zichzelf te hebben en zijn/haar liefde voor anderen bestaat enkel omwille van zichzelf. Zijn/haar eigenliefde is geen echte liefde, maar een manier om de ware persoonlijkheid te verstoppen.


    2.Hij/zij heeft een gebrek aan empathie en handelt zonder scrupules.


    3.Hij/zij brengt emotionele, materiële of fysieke schade toe uit angst zijn/haar imago te verliezen. Soms past hij/zij zich aan uit schrik om aan macht in te boeten.


    Volgens Nelly zijn narcisten altijd psychopaten, maar psychopaten niet altijd narcisten. ‘Een narcist is niet met andermans pijn bezig uit een gebrek aan empathie, een psychopaat geníét van andermans pijn’, verklaarde ze eenvoudig. En ze voegde eraan toe dat een narcist niet kan veranderen. ‘In een goede relatie is een plus een drie. In een relatie met een narcist kom je bedrogen uit.’ Hoe je met een narcist (m/v) kunt omgaan, leert Nelly De Keye aan in haar een-op-eencoachingtrajecten en toegepaste workshops.


    Hoogsensitiviteit en narcisme


    Tijdens de infoavond bevestigde Nelly wat ik op verschillende sites had gelezen én vermoedelijk aan den lijve heb ondervonden: er heerst een magnetische aantrekkingskracht tussen hoogsensitieve mensen en narcisten, en wel omdat de narcist te weinig inlevingsvermogen heeft en de hoogsensitieve haast te veel. ‘Hoogsensitieve mensen voelen zich vaak goed als ze kunnen geven’, legde Nelly uit. ‘De narcist is een nemer. Door een emotioneel trauma heeft hij als het ware een gat in zijn hart. Een leegte die hij maar niet opgevuld krijgt.’ Hij zal zachtaardige, begripvolle mensen inschakelen, maar hoeveel zij ook geven, het is nooit genoeg. Hij probeert het gat te vullen en zijn masker intact te houden met behulp van seks, genegenheid, bewondering, status, liefde, geld, roesmiddelen, drama en andermans emoties. Niet zo verrassend dus dat veel narcisten topfuncties bekleden, maar ik heb evengoed verhalen gehoord over schijnbaar lieve huisvaders en -moeders, die hun dagelijkse portie bewondering niet in een chic Brussels kantoor, maar gewoon onder de kerktoren zoeken. Vaak zijn narcisten ook verslavingsgevoelig, alsof ze hun kapotte hart proberen te verdoven en de persoon achter hun masker zo even vergeten. En ze gaan makkelijk vreemd, om zo op verschillende plaatsen waardering te verzamelen.


    Ik ontmoette overtreders die verslaafd waren aan drugs en alcohol. Stef bijvoorbeeld, was een goed uitziende man van middelbare leeftijd, die dankzij vaders kapitaal nooit meer een dag hoefde te werken. Hij las over me in de krant, begon me mooie brieven te schrijven en zo kwam het dat hij me tijdens zijn vakantie begon te skypen, met wuivende palmbomen op de achtergrond. Steevast begroette hij me met: ‘Zie ik er niet lekker bruin uit?’ Om vervolgens gedurende een uur een monoloog over zichzelf af te steken en niet naar mij te informeren of naar mijn reacties op zijn verhaal te luisteren. Ik weet die monologen aan onzekerheid en toen Stef terug was in eigen land, ging ik tegen beter weten in met hem op restaurant. Ook die avond stak Stef een monoloog af. Mijn bord was al vrij snel leeg, dat van hem bleef tot het einde vol – misschien was hij bang dat ik over mezelf zou beginnen als hij een hap nam. Stef dronk opvallend veel. Een paar keer spurtte hij naar de wc, en telkens als hij terugkwam, snufte hij en pulkte hij aan zijn neus. Ik vroeg me af of hij aan de cocaïne zat. Als klap op de vuurpijl vertrouwde hij me toe dat hij in zijn smartphone een lange lijst met namen bewaarde: allemaal bekende Vlaamse vrouwen met wie hij ooit de nacht heeft doorgebracht. De laatste was een bekende zangeres. Stef sprak haar naam fier uit, staarde daarbij dromerig in de verte en likte even aan zijn bovenlip. Vervolgens verklapte hij met een knipoog dat zijn voorkeur uitgaat naar ‘schrijvende vrouwen’. Mogelijk had hij die knipoog voor de spiegel geoefend tot hij hem verleidelijk genoeg vond. Al vrij snel liet ik Stef weten dat verder contact mij zinloos leek: hij had gewoon ‘iets’ nodig om tegen te praten, dat hoefde ik niet per se te zijn, dat kon pakweg ook een cactus zijn. Hij was zwaar beledigd en hing tegen de buitenwereld een lasterlijk verhaal over me op.


    In het verleden ontmoette ik eveneens overtreders die hun emotionele leegte probeerden op te vullen zónder zichzelf te bejubelen. Dus niet door op trumpiaanse wijze te verkondigen dat ze de beste zijn. Zo was er Lisanne, een al wat oudere dame met grote, bruine ogen vol emotie, die je maar niet leken los te laten. Regelmatig zocht zij de slachtofferrol op. Als het haar niet lukte om bewondering te oogsten, stortte ze zich op andermans medelijden. Het waren beide vormen van aandacht waardoor zij in het middelpunt van de belangstelling kwam te staan. Reageerden anderen niet op de manier die zij in gedachten had, dan bediende Lisanne zich ongegeneerd van emotionele chantage. En als dat ook niet werkte, dan zocht ze haar heil in de silent treatment.


    Ook een uitermate gevoelige overtreder kruiste mijn pad. Elias noemde zichzelf hoogsensitief en verzuchtte dat de wereld hem niet begreep. Na enige tijd ontdekte ik dat hij één uitgesproken en toch wel noodzakelijk kenmerk van hoogsensitiviteit miste: empathie. Toen ik Elias daarmee confronteerde, beschuldigde hij me gekwetst van onbegrip. Daarna vond ik online informatie over ‘de hoogsensitieve narcist’. Dat zouden emotionele mensen zijn die diep geraakt en geprikkeld kunnen worden, die een uitgesproken oog voor detail hebben, maar die zich niet of zelden in de gevoelens van een ander verplaatsen en dus ook geen rekening met hen houden. Uiteindelijk draait het toch allemaal om henzelf.


    Zout in de wonden


    Kampen dan alle mensen die over je grenzen gaan met een persoonlijkheidsstoornis? Dat geloof ik niet. Ik ben in het verleden zelf – evenwel zonder slechte bedoelingen – ook over andermans grens gegaan. Omdat ik mijn eigen grenzen niet respecteerde, en daardoor ook niet altijd stilstond bij die van een ander. Dat was een onbewust proces, waarvan ik me gaandeweg bewust werd. Inmiddels heb ik eraan gewerkt en heb ik gemerkt: hoe meer zelfrespect je krijgt, hoe respectvoller je ook tegenover de mensen om je heen wordt. Alsof respect een vaardigheid is die zich zowel naar je innerlijk als naar de buitenwereld vertaalt. Het is zelfs zo dat ‘nee’ zeggen uit zelfrespect ook respectvol is tegenover de ander. Zo geef je die persoon niet de toestemming om in perversiteiten te vervallen. Want wie geen grenzen aangeeft, kan monsters creëren. Al kiest de ander er natuurlijk voor om zich monsterlijk te gedragen.


    In zekere zin ben ik Lucas dankbaar. Niet dat ik toejuich wat hij heeft gedaan. Niet dat ik me andermaal aan zijn gedrag zou willen blootstellen. Maar net als uit mijn depressie heb ik ook uit deze ervaring geleerd. Lucas strooide zout in al mijn wonden. Geen een sloeg hij over. Hij overschreed al mijn grenzen. Geen een sloeg hij over. Hierdoor werd ik mij bewust van mijn wonden, alsook van waar mijn grenzen lagen. Ik ontdekte wat nog geheeld moest worden en wat voortaan verdedigd moest worden. Ik kon mijn grenzen heel duidelijk voelen. Zo bleek deze wrede overtreder een kostbare levensles. Feitelijk was hij een herhaling van de mishandelingen uit mijn kindertijd, die ik ditmaal met een volwassen brein onderging, en daardoor kon ik ze leren zien voor wat ze waren: schadelijke daden die ik niet verdiende. Ik zou woedend kunnen blijven op Lucas, maar intussen besef ik dat er achter zijn masker een ongelukkig, kwetsbaar en eenzaam wezen schuilgaat en daar voel ik juist mededogen voor. Al blijf ik natuurlijk realistisch: ik wil noch dit wezen, noch zijn masker in mijn buurt toelaten, want dat kan mij schade toebrengen.


    Terugblikkend op Lucas’ gedrag stelde ik me regelmatig vragen. Waarom zag ik het niet eerder in? Ik, met mijn zogenaamd goed ontwikkelde psychologische inzicht? Hoe kon het zover komen? Hoe kon het zo ontaarden? Ik was het gewend om de schuld bij mezelf te leggen en ik kon mezelf wederom lange tijd niet vergeven dat ik onbewust aan deze destructieve situatie had meegewerkt. Dat ik het mezelf sámen met Lucas had aangedaan. Intussen weet ik: ik kon het niet zien, omdat hij zo vakkundig te werk ging. Tevens werd ik verblind door mijn projecties, gevoelens en noden. Ik had een laag zelfbeeld en was makkelijk te manipuleren. Haarfijn bespeelde Lucas mijn zwakke plekken: mijn behoefte aan bevestiging, mijn zelfkritiek, mijn nood aan liefde en geborgenheid, mijn angst. Maar hij bespeelde net zo goed mijn kwaliteiten: mijn zorgzaamheid, mijn empathie, mijn grote hart en mijn doorzettingsvermogen.


    Tijdens de periode die ik met Lucas doormaakte, leefde ik op wilskracht. Ik had een doel voor ogen: hem helpen te worden wie hij beweerde te willen zijn. Ik wist nog niet dat je iemand met problemen alleen kunt ondersteunen bij het helpen van zichzelf. Lucas hielp zichzelf niet en wilde dat ik het in zijn plaats deed. Ik had er veel voor over om hem te ‘redden’. Ik was zelf door mensen in de steek gelaten tijdens mijn depressie en zou hem dit niet aandoen. Dus cijferde ik me weg en kropte mijn gevoelens op, samen met de onverwerkte pijn uit het verleden. Onbewust was ik ook bang om te voelen wat er in me omging. Laat staan dat ik de pijn van vroeger volledig durfde toe te laten. Ik koppelde me zo veel mogelijk los van mijn gevoel, ging steeds minder op mijn intuïtie af en wantrouwde mezelf. Kwamen er toch gevoelens in me naar boven, dan diende ik die op theoretische wijze van repliek en analyseerde ze tot er schijnbaar niets meer van overbleef. Ik hield bikkelharde pleidooien met rationele argumenten. Ik ging mezelf behandelen zoals Lucas dat deed: ik gaf me geen plaats om mezelf te zijn. Lucas was zeer slim en rationeel, en kon me daarom ompraten en beïnvloeden op rationeel niveau. Had ik in die tijd naar mijn intuïtie, mijn emoties en mijn lichaam geluisterd, dan had ik vlugger begrepen dat er iets grondig mis was. Maar waarom zou je naar je eigen boodschappen luisteren als je gelooft dat je weinig waard bent?


    Bovendien, en dit begreep ik terugblikkend: wie op wilskracht leeft, kan zijn intuïtie niet volgen. Het is het een of het ander. De bron van je wilskracht is eindig en leidt je vroeg of laat naar een vorm van uitputting. Je intuïtie droogt nooit op en spoort je steeds aan om het juiste te doen, zowel voor jezelf als voor de ander.


    Tegenwoordig probeer ik zelfrespect met intuïtie te combineren. Nog steeds kruisen er weleens overtreders mijn pad. Meestal herken ik hen binnen de kortste keren, want dan gaan mijn figuurlijke alarmbellen af. Soms duurt dat wat langer. Maar laten we zeggen dat ik gemiddeld binnen drie maanden het masker doorprik. Goed opletten helpt. Een dierbare vriendin van me, die jarenlang een intieme relatie met een overtreder had, gaf me een gouden tip: ‘Kijk goed hoe ze zich tegenover hun omgeving gedragen. Dus niet alleen tegenover jou, maar ook tegenover de mensen die ze niet nodig hebben.’ Zij vertelde me dat haar overtreder haar meenam naar een chic restaurant en haar de hele avond overlaadde met complimenten, maar wel bijzonder bot was tegen de ober en zich op straat heel asociaal had geparkeerd. ‘Eigenlijk had ik het toen al kunnen weten…’ prevelde ze en ze rolde met haar ogen. Gelukkig kunnen zij en ik goed met elkaar praten over onze ervaringen en er soms zelfs uitbundig om lachen.


    Nelly’s beschrijving van het ontstaan van het ideaalbeeld van de narcist deed me terugdenken aan mijn eigen kindertijd. Ik deed toen precies het omgekeerde om de realiteit te overleven. Om de traumatische omstandigheden de baas te kunnen, plaatst de diep gekwetste narcist in spe zichzelf op een voetstuk. Ik idealiseerde niet mezelf, maar mijn mishandelaars omdat ik afhankelijk van hen was. Daarom maakte ik mezelf minderwaardig. Volgens mijn psychologe is mijn reactie die van een doorsneemens zonder persoonlijkheidsstoornis, en dateert die uit de oertijd, toen we afhankelijk waren van onze in berenvellen gehulde leefgroep om te overleven, en ons aan hen aanpasten als zich een probleem voordeed. Hoe ver zou een narcist het schoppen, in zijn superieure eentje tegen een briesende mammoet?


    Hoe dan ook, mijn reactie om de schuld bij mezelf te leggen was, net als die van de jonge narcist in spe, een poging van het onbeholpen kinderbrein om met een moeilijke situatie om te gaan. En net als mensen die met een narcistische persoonlijkheidsstoornis kampen, heb ik deze kinderlijke overtuiging lange tijd op mijn omgeving geprojecteerd. ­Lucas hield me een zeer confronterende spiegel voor: vermoedelijk stond ik al die tijd oog in oog met de andere zijde van dezelfde medaille.


    Narcist of niet, ongetwijfeld was de belangrijkste les die ik door Lucas heb geleerd er een over mijn hoogsensitiviteit. Niet alleen leerde ik dat ik altijd op mijn extra lange voelsprieten moet vertrouwen en grenzen moet stellen, ik werd ook doordrongen van het belang van zelfzorg. Van nature ben ik een gever en ik vind het moeilijker om te ontvangen. Aan Lucas gaf ik tot ik leeg was. Op een dag was ik op. Enkel als je regelmatig aan jezelf geeft, kun je aan iemand anders blijven geven. Sinds ik met Lucas heb gebroken, probeer ik met vallen en opstaan een balans te vinden tussen geven aan anderen, geven aan mezelf en ontvangen. Soms lukt dat, soms niet. Eén ding heb ik gemerkt: liefde voor mezelf zorgt voor liefde voor de ander. Wanneer ik mijn batterij gevuld houd, kamp ik met minder frustraties en ben ik fijner gezelschap. Of zoals Nelly De Keye het verwoordt: er bestaat ook zoiets als ‘positief narcisme’. Ik noem het zelfrespect.


    
      
        
      

      
        
          	
            De volgende regels hanteer ik consequent sinds ik afscheid nam van ‘de overtreders’:


            –Geef je grenzen aan. Worden ze systematisch genegeerd, bescherm je dan tegen de persoon die dit doet.


            –Volg je intuïtie, blijf voelen, vertrouw op je eigen oordeel.


            –Gebruik je empathie niet alleen voor anderen, maar ook voor jezelf. Vertrouw erop dat jij een goede reden hebt om te voelen en te denken wat jij voelt en denkt. Leef je in die redenen in en begrijp jezelf.


            –Houd rekening met wie jij nu bent, in plaats van ernaar te streven iemand te zijn die je zou willen zijn of te proberen het potentieel te realiseren dat iemand in je ziet.

          
        


        
          	
            –Zorg voldoende voor jezelf, anders kun je niet voor anderen blijven zorgen.


            –Voel je niet overdreven verantwoordelijk voor de problemen van anderen. Je bent niet verplicht om die voor hen op te lossen. Ze moeten er zelf doorheen, ze kunnen er iets van leren en de emoties doorvoelen. Jij kunt hen daarbij steunen, maar je kunt het niet volledig van hen overnemen.


            –Merk je dat iemand op jouw emoties parasiteert, toon die persoon dan niet langer je emoties en spreek enkel nog over feiten, op een zakelijke toon.


            –Blijf gerust aan anderen geven, maar controleer af en toe of het geen eenrichtingsverkeer is en of de ander ook wat voor jou overheeft.


            –Leef niet langdurig op wilskracht.


            –Maak constructieve keuzes uit zelfrespect en verlos jezelf om diezelfde reden zo veel mogelijk uit destructieve situaties.


            –Projecteer niet automatisch je eigen goede bedoelingen op anderen, maar onderzoek of ze het werkelijk goed met je voorhebben.


            –Wees op je hoede als je tegen een ‘overtreder’ ingaat. Ze kunnen vals en schadelijk reageren als ze hun zin niet krijgen.


            –Blijf checken welke spiegels anderen je voorhouden. Niet iedereen heeft het slecht met je voor. Soms reageer je niet op hun daden, maar vanuit je eigen emotie, angst, ervaring of conditionering. Blijf leven vanuit je hart, al behoeft dat hart wel bescherming.

          
        

      
    

  


  
    Hoofdstuk 9


    Prikkels en overprikkeling


    Mettertijd heb ik geleerd om rekening te houden met mezelf. Met wie ik ben, mijn hoogsensitiviteit incluis. Vroeger had ik een ideaal­beeld voor ogen waaraan ik ooit hoopte te voldoen. Enerzijds ging dat over eerder onbereikbare en oppervlakkige zaken, zoals een gestroomlijnd en perfect lichaam krijgen. Anderzijds wilde ik ook gewoon graag een beter mens worden. Een wijs en altruïstisch persoon. Iemand die vanwege haar grote innerlijke kracht onafhankelijk is van anderen en haar emoties steeds de baas kan. Iemand die veel te geven heeft. Helaas ervoer ik een kloof tussen de persoon die ik op dat moment was en de versie die ik ooit hoopte te worden. Ik kon ook mijn emoties niet altijd even goed de baas en in de vele periodes waarin ik onvoldoende voor mezelf zorgde, had ik ook minder te geven aan anderen. Omdat ik er niet in slaagde mijn innerlijk onmiddellijk te veranderen, corrigeerde ik mijn gedrag opdat het op dat van mijn ideale versie – of wat ik daarvan verwachtte – zou gaan lijken. Ik duwde mijn oorspronkelijke emoties en instinctieve reflexen weg, en beval mezelf te reageren zoals ik vond dat ik hóórde te reageren. Natuurlijk viel ik dan na enige tijd alsnog door de mand, bij anderen of bij mezelf. Dan bleek ik mijn emoties toch niet aan te kunnen en was iemand daar tot mijn grote schaamte getuige van. Of ik lag eenzaam in mijn bed te snikken, omdat ik niemand om hulp durfde te vragen en verachtte mijn eigen ‘zwakte’. Ik probeerde mijn zwakheden zo veel mogelijk te verstoppen. Mijn hoogsensitiviteit probeerde ik evengoed verborgen te houden voor de buitenwereld.


    Ik merkte toen dat de meeste mensen veel meer aankonden dan ik. Zij hadden wel een filter, waardoor sommige zaken binnenkwamen, maar andere helemaal niet. Zij hadden veel sociale contacten; luisterden naar luide muziek, ook als ze ondertussen een gesprek voerden; konden urenlang gaan shoppen in drukke winkelcentra; genoten van gewelddadige films; vonden het fijn om te discussiëren. Kortom, wat voor mij allemaal heftige prikkels waren die leidden tot energieverlies en vermoeidheid, waren voor hen aangenaam entertainment en een voorwaarde voor een gezellig leven. Ik probeerde met hen mee te doen en raakte daardoor telkens weer overprikkeld. Dat verbeet ik zo goed en zo kwaad als het ging in mijn eentje. Ik nam het mezelf kwalijk dat ik niet zoveel aankon. Lukte het niet om met mensen af te spreken omdat ik voor pampus lag op de bank, zo overprikkeld dat ik zelfs geen televisie kon kijken, dan belde ik hen op om me te verontschuldigen omdat ik me niet lekker voelde. Ik was te beschaamd om te zeggen wat er werkelijk aan de hand was: ik dacht dat men niet zou begrijpen wat ‘overprikkeld zijn’ is, laat staan dat men het zou aanvaarden. Ik vreesde dat men mij flauw zou noemen.


    Toen ik zelfrespect begon te ontwikkelen, zag ik in dat er niets anders op zat dan gewoon mezelf te zijn. Met mijn goede kanten én mijn gebreken. Ik begreep dat ik voortaan moest voortgaan op wie ik op dat moment was en daar rekening mee moest houden. Het was zinloos om van mijn potentieel uit te gaan, want die versie van mezelf bestond gewoon nog niet en zou misschien wel nooit bestaan. Rekening houden met mezelf betekende ook: leren omgaan met prikkels en ontdekken hoe ik mezelf kon helpen (of zelfs laten helpen) als ik overprikkeld raakte. Dit bleek een heel andere manier van leven. In plaats van mijn hoogsensitiviteit te verbergen, sta ik zowat alle dagen op een soort prikkeldieet. Het vergt enige aanpassing, maar het loont.


    Overprikkeld


    Dit boek heeft zijn titel niet gestolen. Alle prikkels – positief en negatief – komen ongeveer even hard bij mij binnen. Ik voer een gesprek, maar hoor tegelijk de achtergrondmuziek even duidelijk spelen. Ik heb intense emoties en voel die van anderen ook aan. Ik let op de kleinste details, dat gaat vanzelf. Mijn zintuigen staan voortdurend op scherp. En alles wat ik voor de eerste keer meemaak, activeert mijn alarmsysteem en bezorgt me stress.


    Op een gewone dag komt er al heel wat op mij af, op een druk evenement nog veel meer. En als er meer prikkels op me afkomen dan ik op dat moment kan verteren, want dat kost nu eenmaal tijd, krijg ik een prikkelindigestie. Dan raak ik dus overprikkeld.


    Intussen weet ik hoe die overprikkeling zich aankondigt. Het begint met de eerste alarmsignalen. Ik word chaotisch en verward, moe en kribbig. Mijn humor neemt af en ik neem zaken serieus die ik in normale omstandigheden direct zou relativeren. Ik kan minder goed incasseren: kritische opmerkingen komen harder aan. Mijn creativiteit hapert, ik krijg minder ideeën en bedenk moeilijker oplossingen. Ik heb minder te geven. Ik ervaar een innerlijke gejaagdheid en ik verlang naar stilte – ik wil alleen zijn en wil met rust gelaten worden, zodat ik vanbinnen weer stil kan worden.


    In dit stadium ben ik nog niet volledig overprikkeld, maar heb ik al iets te veel prikkels binnengekregen. Ik ben nog in staat tot lezen, een serie kijken of iemand vertellen wat er in me omgaat. Mijn emoties uiten helpt zelfs goed, dan is het alsof ik de onverteerde prikkels uitbraak. Op voorwaarde dat mijn gesprekspartner me niet veroordeelt, dat zou voor extra spanning en dus extra prikkels zorgen.


    Negeer ik deze alarmsignalen, dan slaat de bijna-overprikkeling vrij snel om in volledige overprikkeling. Met alle vervelende gevolgen van dien, zowel voor mezelf als voor mijn nabije omgeving. Dan verkeer ik in een constante paniek. Voel ik me als een opgespannen elastiek die elk moment kan knappen. Ik ben huilerig, heb bonkende hoofdpijn en mijn hele lijf doet zeer: alsof er met spelden of zelfs messen in mijn huid wordt geprikt en gesneden. Ik verlies mijn relativeringsvermogen: mijn humor verdwijnt volledig en alles wordt onoverkomelijk, zelfs de kleinste drempel voelt plots aan als een berg.


    De bron van mijn creativiteit is onbereikbaar. Mijn empathie vind ik dan hinderlijk, want ik heb geen energie meer om me voor anderen in te zetten. Ik wil dat ze me met rust laten, ik wil niet begrijpen wat er in hen omgaat of erger: hun emoties in mijn lijf voelen. Elke extra prikkel – positief én negatief – ervaar ik als ondraaglijk. Geluiden, geuren, sferen, andere mensen, praten, informatie verwerken… alles is te veel. Soms word ik ziek. In extreme gevallen – als er boven op de overprikkeling een nieuwe stressvolle situatie ontstaat – zelfs wanhopig. Dan zie ik het leven even heel somber in, ga ik doemdenken en piekeren, en overweeg ik zelfs radicale beslissingen die ik in betere omstandigheden totaal niet zou nemen.


    Laatst sprak ik met iemand die niet hoogsensitief is. Recent verloor zij haar moeder. Ze vertelde me dat ze nu zo murw is van alle emoties dat alles wat daarbovenop komt gewoon te veel is. Ze luistert niet meer echt naar wat anderen zeggen, want in haar hart en hoofd is er geen plaats voor hun woorden. Ze kan zelfs geen boek lezen, geen televisie kijken en geen muziek beluisteren. Ze heeft donkere gedachten en overweegt radicale beslissingen. Maar het liefst zou ze gewoon in bed blijven liggen, in het donker staren en rusten, want dat lijkt het enige waartoe ze nog in staat is.


    Ik begreep haar. Nog niet zo lang geleden verloor ik mijn vader en ervoer ik iets soortgelijks. Ik was toen volstrekt overprikkeld. Maar ondanks het verschil tussen de extreme tragiek van een ouder verliezen en de eerder alledaagse prikkels, voelt overprikkeld zijn voor mij ongeveer hetzelfde. Het gaat om het principe dat er meer binnenkomt dan je op dat moment kunt verwerken. Dat kan de prikkel van hevig en diep verdriet zijn, zoals bij een groot verlies. Maar dat kan net zo goed de som zijn van aanhoudend lawaai, ruzie met een dierbare, een bezoek aan Decathlon en een aanval van faalangst. Het resultaat is hetzelfde.


    Normaal gesproken kan ik met een, twee of drie dagen rustig aan doen de overprikkeling overwinnen. Meestal zijn één dag alleen zijn en dan een tweede dag met nog niet te veel prikkels die door anderen veroorzaakt worden voldoende. Ik heb echter ook al periodes van langdurige overprikkeling gekend. Zoals toen ik bevriend was met ­Lucas, en hij mij geregeld uit mijn evenwicht bracht. Of toen ik gezondheidsproblemen kreeg en de oplossingen daarvoor nog niet vond, en me zorgen maakte over mijn toekomst. Of toen mijn vriend en ik ons huis verbouwden en daar slechts twee maanden de tijd voor hadden. Ik sliep weinig, deed heel wat dingen voor de eerste keer en vreesde telkens dat ik het niet zou kunnen, bovendien was ik herstellende van gezondheidsproblemen en haalde ik ondertussen ook deadlines voor de krant. Hoewel dit een tijdelijke situatie was, nam dat niet weg dat ik maar een bepaalde hoeveelheid prikkels per dag aankan en daar regelmatig ver overheen ging. In dergelijke omstandigheden kon ik de aanvoer van prikkels niet stopzetten, omdat ik er geen macht over had. En was het niet mogelijk om volledig uit de overprikkeling te raken, omdat er steeds meer bovenop kwam. Uit die periodes heb ik geleerd dat ik in zeer stressvolle tijden meer rustmomenten móét inlassen en dat ik daarbij vooruitziend moet zijn.


    De truc met de emmertjes


    Om overprikkeling te voorkomen, houd ik rekening met mijn figuurlijke innerlijke emmertjes, waarin ik prikkels verzamel. Zo heb ik onder andere:


    Een emmertje voor sociale contacten.


    Een emmertje voor de sociale media.


    Een emmertje voor de schermen (televisie, computer, smart­phone).


    Een emmertje voor omgaan met onbekenden.


    Een emmertje voor luide geluiden en muziek.


    Een emmertje voor andermans problemen.


    Een emmertje voor mijn eigen problemen.


    Een emmertje voor andermans emoties.


    Een emmertje voor mijn eigen emoties.


    Een emmertje voor fysieke ongemakken en pijn.


    Een emmertje voor zelfopoffering.


    Een emmertje voor drukte.


    Een emmertje voor stank.


    Een emmertje voor stress, zorgen en angst.


    Een emmertje voor zelfkritiek.


    Een emmertje voor honger.


    Een emmertje voor positieve indrukken.


    Een emmertje voor eerste keren (groot en klein).


    Een emmertje voor verandering en gloednieuwe situaties.


    En zelfs een emmertje voor tl-buizenlicht.


    De regel is dat ik moet voorkomen dat die emmertjes vol raken. Raken er een of meer vol, dan ben ik overprikkeld. In dat geval zijn er een aantal zaken die de overprikkeling kunnen verergeren. Kritiek en onbegrip van andere mensen doet me de das om. Alles wat eerder genoemde ‘overtreders’ doen, zoals mijn grenzen negeren, me beledigen en kwetsen, me bedreigen en chanteren, zorgt voor extreme overprikkeling. Dan word ik radeloos, ga ik huilen en kan ik zelfs gaan roepen om de ander alsnog op afstand te houden.


    Maar zelfkritiek is misschien nog het ergste. Ik schaam me soms als ik overprikkeld ben en word dan boos op mezelf. Ik vind dan dat ik tot meer in staat zou moeten zijn en straf mezelf met repetitief commentaar in mijn hoofd. Daarmee kwets ik mezelf, wat nog pijnlijker is dan wat een ander me aandoet. Dat is natuurlijk ook een stevige extra prikkel.


    De overprikkeling negeren en gewoon verder doen, is ook geen optie. Dan stort ik vrij snel alsnog in en duurt het beduidend veel langer om te recupereren.


    Mijn angst voor andermans onbegrip versnelt de overprikkeling ook, net als mijn eigen angst om overprikkeld te raken. Intussen heb ik gemerkt dat het beter is om, zodra ik voel dat ik overprikkeld ben, dit te aanvaarden en er een constructieve oplossing voor te zoeken. Eventueel sluit ik een compromis met mezelf: nog even doorzetten, dan rust. Want de situatie laat nu eenmaal niet altijd toe dat ik onmiddellijk aan de overprikkeling toegeef. De gedachte dat ik weldra in bed of op de bank kan kruipen, zorgt ervoor dat ik niet in paniek raak. Gelukkig heb ik ook manieren gevonden om mijn emmertjes weer wat leger te krijgen. Die komen van pas bij het voorkomen én het verminderen van overprikkeling.


    De natuur in en bewegen


    In de natuur vertoeven helpt. Wandelen ontspant mijn lichaam. De schoonheid van het landschap en de onschuld van dieren ontroeren me. Gevoelens en gedachten kunnen wegwaaien met de wind. Omdat de natuur nooit veroordeelt, kan ik te midden van het groen helemaal mezelf zijn. Wandelen brengt mijn lichaam dan weer tot rust. Tijdens EMDR-therapie worden je linker- en je rechterhersenhelft tegelijk gestimuleerd. Mijn psychologe heeft me uitgelegd dat ik door te wandelen hetzelfde doe. Ik merk dat dit me inderdaad helpt om een klaardere kijk op problemen te krijgen.


    Slapen


    Slapen of rusten helpt. Als werkelijk alles te veel is, is er niets beter dan in het donker liggen en in slaap vallen. Na een nacht van tien uur slaap voel ik me dan weer mens. Ik merk dat ik meer slaap nodig heb dan de doorsneemens, bij voorkeur achtenhalf à negen uur. Als ik overprikkeld ben, doet meer slaap wonderen, maar dat is natuurlijk niet altijd mogelijk.


    Structuur


    Vaste gewoontes, een (redelijk) ordelijk huis, een dagindeling waarvan zo min mogelijk wordt afgeweken, afspraken die nagekomen worden en regels die gerespecteerd worden, dat brengt mijn geest tot rust. Bekend terrein versterkt mijn veiligheidsgevoel en neemt de stress voor eventuele onvoorziene omstandigheden weg. Na enige tijd kunnen te veel regelmaat en voorspelbaarheid me frustreren, maar bij een overdaad aan prikkels is het een zegen.


    Praten


    In geval van emotionele overprikkeling helpt het om over mijn emoties te praten met iemand die ik vertrouw. Op voorwaarde dat de ander niet vanuit zijn eigen emoties reageert, want zorgen voor die ander kan ik dan even niet. Door mijn gevoelens te benoemen, verwerk ik ze ook.


    Creatief zijn – zelfexpressie


    Op voorwaarde dat mijn emmertje voor geluiden niet bomvol zit, helpt improviseren aan de piano me om mijn gevoelens te uiten en mijn emotionele chaos te ontwarren. Schrijven over mijn innerlijke belevingen heeft hetzelfde effect: dan breng ik structuur in mijn emoties en gedachten.


    Schilderen doet me veel deugd, tenzij de overprikkeling zo erg is dat ik mijn creativiteit niet meer kan voelen. Tijdens het schilderen doe ik aan zelfexpressie. Ik ben dan alleen en ga helemaal op in kleur en compositie. Ik schilder als het ware een innerlijk zelfportret. Ook dat kan even goed helpen als praten tegen iemand anders en sowieso maakt het me intens gelukkig.


    Andermans verhaal


    Een boek lezen kan me ontspannen, op voorwaarde dat ik niet murw ben van het vele schrijven voor mijn werk en niet genoeg heb van lettertjes. Lezen vraagt om meer plaats in mijn hoofd dan pakweg televisiekijken. Soms heb ik geen zin om de beelden zelf te verzinnen. Dan is een serie kijken, met mijn verstand op nul, het fijnste. Op voorwaarde dat er niet te veel geweld of dreiging in voorkomt. Series kijken werkt bij mij overigens alleen om overprikkeling te voorkomen. Als ik al overprikkeld ben, is het te veel voor me.


    Meditatie


    Ik mediteer graag om tot rust te komen. Dan is het alsof ik in het oog van de storm ga staan en weer tot mezelf kom. Daarna heb ik meer energie, zie ik oplossingen, kan ik relativeren. Meditatie is als mijn oplader in het stopcontact steken en mijn batterij weer laten vollopen. Meer over meditatie vind je in het voorlaatste hoofdstuk, over spiritualiteit.


    Liefde


    Liefde verzacht prikkels. Een dierbare die me omhelst en zegt dat alles goed komt, dat maakt alles draaglijker. Ook seks kan me helpen, op voorwaarde dat ik me veilig voel bij de persoon met wie ik vrij (en verliefd op hem ben). Liefde geven aan een ander zorgt er net zo goed voor dat ik me zonniger voel. Bij volledige overprikkeling ben ik echter niet in de stemming voor seks en kan ik weinig aan een ander geven. Gelukkig is dat steeds een tijdelijke zaak.


    Fysieke ontspanning


    Ik ben niet iemand die ervan geniet om haar nagels te laten doen of naar de kapper te gaan, maar heel af en toe vind ik een privésauna erg fijn. Thuis een ontspannend bad nemen, met een kruidige olie of etherische oliën, biedt ook al soelaas. Sinds een jaar laat ik me om de zoveel tijd eens masseren door een fantastische shiatsumasseuse en daar stap ik telkens als herboren buiten. In het begin vond ik het best moeilijk om mezelf dit soort luxe te gunnen. Intussen heb ik me daar al lang overheen gezet en geniet ik met volle teugen.


    Relativeren


    Humor, lachen en relativeren – zeker ook mezelf relativeren – helpen om overprikkeling te voorkomen. Als ik eenmaal overprikkeld ben, werkt relativeren helaas averechts. Dan moet de overprikkeling juist ernstig genomen worden, of ik voel me compleet onbegrepen en gedraag me als een pathetisch stereotype! Wanneer ik weer ‘ontprikkeld’ ben, kan ik daar wel om lachen.


    Alleen zijn


    Met niemand rekening hoeven te houden, enkel voor mezelf hoeven te zorgen, geen onverwacht lawaai en gedoe… dat doet telkens opnieuw wonderen. Dat heb ik eigenlijk het allerliefste als ik overprikkeld ben. Tenzij ik overprikkeld ben door de angst dat niemand van me houdt en ik gedoemd ben tot eenzaamheid, dan verlang ik wel naar troostend gezelschap.


    Een praktisch voorbeeld van mijn emmertjesregel:


    Inmiddels ben ik erachter dat mijn emmertje voor sociale contacten slechts een à twee afspraken per week toelaat. Voor mijn vertrouwenspersonen (mijn vriend en mijn moeder) gelden andere regels, die kan ik vaker zien. Maar voor alle andere mensen geldt steeds hetzelfde. Onbekenden zorgen voor meer prikkels dan bekenden. Na drie afspraken in één week is de overprikkeling onherroepelijk ingezet.


    Nu is het wel zo dat ik niet zo sociaal ben. Ik vind het fijn om in mijn eentje te zitten tekenen, schilderen, schrijven en musiceren, met de stilte om me heen. Om niemands gevoelens aan te voelen en dus met niemand rekening te hoeven houden, en me heerlijk gefocust op de bron van mijn creativiteit aan te sluiten.


    Begrijp me niet verkeerd, ik houd van mensen, maar sociale contacten kosten mij vaak meer energie dan ze opleveren. Andere hoogsensitieve mensen, die socialer zijn dan ik, hebben hier wellicht niet zo’n last van. Al hoor ik van de hoogsensitieven in mijn omgeving toch dat ze allemaal meer genieten van een verdiepend gesprek dan van een drukbezocht evenement en oppervlakkige contacten. Ook ik geef de voorkeur aan een een-op-eengesprek dat ergens over gaat, in plaats van in een grote groep aan smalltalk te doen.


    Maar misschien kamp ik ook wel met een zekere mensenangst. Als kind verhuisde ik veel en veranderde ik meermaals van school: ik moest vaak afscheid nemen en hechtte me daarom steeds minder aan anderen. En dan waren er nog de voortdurende pesterijen op school en het misbruik. Toen mijn vader overleed en ik in de week daarna met een twaalftal mensen moest samenwerken om de grootschalige begrafenis te organiseren, terwijl ik hevig geëmotioneerd was en mijn deadlines voor de kranten gewoon doorliepen, vreesde ik dat ik zou instorten door de overvloed aan prikkels. Ik raakte inderdaad sterk geprikkeld, maar ik kon wél blijven functioneren. Enerzijds omdat ik consequent rustmomenten inlaste en ervoor zorgde dat ik af en toe eens alleen kon zijn. Anderzijds omdat ik warmte kreeg van allerlei mensen die ik nauwelijks kende en van wie ik het in sommige gevallen totaal niet had verwacht. Het genas een deel van mijn mensenangst. Het verkleinde de prikkel van sociaal contact. Ik merk dat ik sindsdien minder stress heb bij sociale contacten en er daarom wat minder moe van word.


    Tijdperk vol prikkels


    We leven natuurlijk in een tijdperk met bijzonder veel prikkels. Eenzijdige prikkels, want een prestatiemaatschappij houdt slechts rekening met één facet van het leven: succes. Dat gaat ten koste van zoveel andere aspecten die inherent zijn aan een mensenleven. Mijlpalen als geboorte, dood en liefdesverdriet, die aanpassing en verwerking vragen. Ziekte. Plezier en ontspanning. Bezinning. Het gezinsleven. De liefde. Momenten van mijmeren en nietsdoen: cruciaal voor de inspiratie.


    Door het internet en de sociale media krijgen we nog meer prikkels te verwerken. Ik beveel mezelf regelmatig om mijn schermen weg te leggen en weer even gewoon ‘aanwezig’ te zijn in het nu. Daarover schreef ik vorig jaar volgende column:


    Ruis


    Een tijdje geleden schafte ik me voor mijn werk een tablet aan. Voor ik het wist, dook het apparaat ook in mijn privéleven op. Al gauw lag ik in bad een digitale krant te lezen terwijl mijn e-mails binnenstroomden. Volgde ik een show op televisie terwijl ik op mijn tablet de Twittercommentaren las én het nieuwe aanbod van een webshop doornam. Of ik keek in bed naar Netflix, terwijl mijn Facebookberichten boven aan het scherm verschenen. Na twee weken was ik verstrooid, vermoeid en een beetje lusteloos. Het was alsof er zoveel afleiding was geweest dat ik mijn innerlijke stem nog slechts in de verte kon horen. En hoe meer ik geëntertaind werd, hoe onverstaanbaarder ze klonk. Op den duur was ik zo verdoofd dat ik niet meer wist wat er in me omging. Zonder het te beseffen werd ik bang om met mezelf alleen te zijn. Tijdens alle verstrooiing had ik een berg van emoties en indrukken opgebouwd die ik niet in één keer onder ogen wilde zien, laat staan verwerken. Als de tablet niet in de buurt lag, ging mijn smartphone mee naar het toilet. Liever naar het schreeuwerige nieuwsoverzicht van Facebook staren dan plassen in het stille gezelschap van een wc-rol en mezelf. Hetzelfde gebeurde voor het slapengaan, met een lichte slaap vol nachtmerries tot gevolg. Ik begreep dat het de verkeerde kant op ging en besloot de komende tijd schermen te mijden. Tenzij het nodig was voor mijn werk – en dan maar één apparaat tegelijk. Zo zou ik vast snel weer de oude worden.


    Dat gebeurde niet. Mijn hoofd zat bomvol ruis. Ik kon me moeilijk concentreren en telkens als iemand tegen me sprak over banaliteiten wilde ik me verstoppen. Ik smachtte naar een tegengif, naar alles wat oplaadt: schoonheid, ontroering, verdieping. Maar mijn agenda gunde me geen tijd en mijn hoofd bood nauwelijks opslagruimte. Op een dag surfte ik zoals gewoonlijk tussen het schrijfwerk door naar Facebook: de virtuele pauze aan de koffieautomaat voor thuiswerkers. Voor ik het wist, staarde ik naar de rookworst van een Amsterdamse Facebookvriend die ik nog nooit gesproken heb, maar van wie ik weet dat hij een leuke gestreepte kat heeft en een appartement dat uitkijkt over de daken – dat uitzicht zag ik reeds in alle mogelijke weertypen voorbijkomen. Ik zie tijdens mijn koffiepauzes zoveel voorbijkomen. Levensverhalen, opgestoken duimen en meningen van mensen die ik niet of nauwelijks ken. Hun portretten, kinderen, rapporten, huisdieren, maaltijden, schoenen, zonsondergangen, dijen aan het zwembad, mopjes en tragedies. Ik veroordeel die behoefte aan delen niet – zelf doe ik het ook. Maar in de echte wereld zou ik op een normale dag maximaal twee mensen ontmoeten met wie ik close genoeg ben om over het leven te converseren. We zouden ervaringen uitwisselen, maar vooral ook warmte. In tegenstelling tot de jachtige informatiestroom op de sociale media zou dat mij een gevoel van geborgenheid en voldoening bezorgen.


    Het moge duidelijk zijn: ik kamp met een verslaving aan gegevens die me de indruk geven dat ik leef, terwijl ik eigenlijk op een stoel zit. Maar met de juiste dosering bieden de sociale media en moderne technologieën heel wat voordelen. Daarom wil ik voortaan bewuster kiezen welke informatie ik tot me neem. En omarm ik weer die meditatieve momenten waarin ik simpelweg aanwezig ben. Want alleen dan – zonder tablet en andere schermen – leef ik écht.


    Angst als grootste prikkel


    In het begin van haar boek vertelt Elaine N. Aron hoe ze tijdens haar onderzoek naar hoogsensitiviteit de twee-eiige tweeling Rob en Rebecca, de pasgeboren baby’s van een vriendin, jarenlang observeerde. Rob is hoogsensitief, Rebecca niet. Ze kregen dezelfde opvoeding, in dezelfde omstandigheden, maar reageerden desondanks heel verschillend op alle prikkels. Aron gebruikt de tweeling om ‘het systeem van de gedragsgeremdheid’ te illustreren. Iets wat ik mijn ‘alarmsysteem’ noem. Het gaat om het systeem dat ons waarschuwt voor gevaar en ons alert maakt voor signalen. Dit systeem vergelijkt automatisch het heden met het verleden – met wat veilig voelt en vertrouwd is – en roept ons een halt toe als het verschillen bemerkt. Maar wie meer details ziet en meer prikkels binnenkrijgt, bemerkt dus ook veel vlugger een verschil.


    In het voorbeeld van Aron komen Rob en Rebecca op dezelfde dag op school. Voor Rebecca, die niet hoogsensitief is, is er niets veranderd. Ze ziet hetzelfde lokaal, dezelfde leraar, dezelfde kinderen en gaat vrolijk spelen. Rob daarentegen voelt aan dat de leraar slecht­gehumeurd is, ziet dat een van de kinderen een kwade gezichtsuitdrukking heeft en dat er in een hoek nieuwe boekentassen staan te blinken. Voor hem is er een duidelijk verschil tussen verleden en heden. Zijn ‘systeem van gedragsgeremdheid’ treedt in werking.


    Dit herken ik zo goed. Terwijl anderen zich nergens zorgen over maken, kan ik me totaal niet op mijn gemak voelen. Als nieuwe prikkels mijn alarmsysteem activeren, word ik eerst afwachtend, daarna kan het me zelfs gespannen of werkelijk bang maken. En angst blijft voor mij de grootste prikkel, waardoor ik het snelst overprikkeld raak. Het remt me volledig af. Put me uit. Kost ook het meeste tijd en energie om te verwerken. Als ik veel angsten heb, rinkelen mijn figuurlijke alarmbellen voortdurend en zit niet alleen het emmertje van de angst propvol, maar stromen ook alle andere emmertjes binnen de kortste keren over. Uit zelfzorg probeer ik daarom situaties te voorkomen die mijn angsten aanwakkeren. Behalve op een ‘prikkeldieet’ sta ik ook op een ‘gedachtendieet’: als ik merk dat ik al enige tijd negatief aan het denken ben, roep ik mezelf tot de orde en moet ik aan positieve zaken denken. Daarnaast zal ik bijvoorbeeld niet gaan bungeejumpen omdat ik hoogtevrees heb, want dan moet ik daar ongeveer twee weken van herstellen en dat is verloren tijd. Ik zal mezelf ook niet dwingen om terug te keren naar locaties waar de traumatische gebeurtenissen uit mijn kindertijd hebben plaatsgevonden. Daarmee haal ik mezelf enkel onderuit. Maar een volstrekt irreële vrees zal ik wel bevechten. Tenslotte wil ik geen slaaf zijn van mijn angsten.


    Op Facebook zag ik eens een plaatje voorbijkomen van een cirkel waarin ‘Comfort zone’ geschreven stond. Buiten die cirkel stond er: ‘Where the magic happens’. Dat ergerde me een beetje. Ik was al een paar dagen niet onder de mensen gekomen, omdat ik thuis in mijn eentje prikkels zat te verwerken en ik schaamde me voor mijn saaie bestaan. Ik hing daar maar wat op de bank terwijl andere mensen ergens volop de magie aan het beleven waren! Intussen besef ik wel dat het onbekende niet altijd magie garandeert. De meest betoverende momenten heb ik beleefd door in contact te komen met mijn ziel, voor mij het tegenovergestelde van angst. Dat contact kwam er via de liefde, de natuur, zelfexpressie, meditatie of schoonheid. Ik heb eens een hele dag in mijn eentje aan een schilderij gewerkt en toen werd zelfs een gewone boterham met kaas magisch omdat ik zo intens gelukkig was. Magie bestaat dus ook binnen mijn comfortzone.


    Die zone mag echter niet te klein worden. Want als ik me uit angst voor overprikkeling voortdurend terugtrek in mijn eigen wereldje, word ik alsmaar angstiger. En hoe kleiner dat wereldje, hoe onbekender alles wordt, en hoe meer angst het onbekende oproept. Als columniste, cartooniste en journaliste heb ik een job met veel deadlines, wat toch regelmatig voor enige stress zorgt. Soms ben ik bang om niet goed of niet op tijd te presteren, vrees ik zonder ideeën te vallen, enzovoort. Maar ik merk dat de herhaling van de deadlines ervoor zorgt dat die angsten minderen: ik heb in de afgelopen acht jaar maar één keer een deadline niet gehaald en dat bleek niet eens een probleem. Ondertussen weet ik ook dat ik op mijn eigen creativiteit mag vertrouwen. Dat er altijd wel ‘iets’ in me opkomt. En dat er niets mis is met een gezonde portie zelftwijfel zolang ik mezelf eveneens toesta om fouten te maken en daardoor te groeien. Ik concludeer hieruit dat ik stressgevende situaties als minder stresserend ervaar naarmate ze vertrouwder worden. Daarom blijf ik het onbekende verkennen, om mijn comfortzone te vergroten en steeds beter met prikkels om te kunnen gaan.


    De High Sensation Seeker


    Als hoogsensitieve persoon heb ik moeite met verandering. Vanuit mijn behoefte aan veiligheid en structuur kan ik er oprecht bang voor zijn. Tegelijk snak ik er ook naar omdat verandering je een kans biedt op vooruitgang, groei, ervaring en inzicht. Bovendien ga ik me in sommige kabbelende situaties makkelijk vervelen. Misschien zoek ik, omdat ik extreme moeilijkheden heb gekend, nu ook de positieve extremen op. Of misschien ben ik gewoon een HSP-HSS. Een Hoog Sensitief Persoon die ook nog eens een High Sensation Seeker is. Het klinkt tegenstrijdig, maar volgens Elaine N. Aron komt het fenomeen dikwijls voor. Het gaat om hoogsensitieve mensen die gerust op een podium durven te gaan staan of in de weekends wilde feesten afschuimen. De dag daarop liggen ze voor pampus op de bank, maar als de prikkels weer verteerd zijn, willen ze opnieuw iets spannends ervaren. Het zijn mensen met een grote gedrevenheid, die steeds opnieuw hun grenzen opzoeken. Ze ervaren een innerlijk conflict: de hoogsensitieve persoon in hen wil voorzichtig zijn en op tijd rust nemen, de High Sensation Seeker in hen smacht naar nieuwe ervaringen en avontuur. De ene keer zijn ze introvert en verlangen ze naar stilte, de andere keer zijn ze extravert en bruisen ze van energie. Hun opgave is een balans zoeken tussen hun innerlijke tegenstrijdige polen.


    Ondanks mijn behoefte aan rust en stilte zijn er dagen waarop de muren op me afkomen en ik smacht naar iets nieuws, naar iets wat me uitdaagt of me wijzer maakt. Dan kan ik me verheugen op een premièrefeest, waarvoor ik een glamoureuze jurk uitkies. Of op een evenement, waar ik mag voorlezen voor publiek en de elektriciteit in de zaal zal voelen. Of op een ontmoeting met iemand die ik nog niet ken en naar wie ik erg nieuwsgierig ben. Dat bezorgt me het tintelende gevoel dat ik leef. Tegelijkertijd weet ik dat ik het dan de dag daarop, of misschien zelfs de drie dagen erna, kalm aan moet doen. Dat ik dan, als het kan, het best even geen sociale contacten of andere dingen die felle prikkels geven plan.


    Als ik de avond zelf ook een kater voorkom door niet te veel of zelfs niet te drinken, én een emotionele kater voorkom door gewoon de balans te bewaren tussen mijn extraverte en introverte kant, niet in overdrive ga en dus geen dingen doe waarvan ik nadien spijt heb, kan de overprikkeling de volgende ochtend nog best meevallen.

  


  
    Hoofdstuk 10


    Omgaan met emoties


    Als hoogsensitief mens heb ik een rijke gevoelswereld, ik beleef vaak intense emoties. Daar ben ik niet altijd mee opgezet. De hoge pieken vind ik bijzonder fijn, de diepe dalen zijn eerder een opgave en soms ook een bron van schaamte en frustratie. Maar tegelijk besef ik dat het een niet zonder het ander kan bestaan en trekt een leven als flatliner me ook niet aan.


    Ik heb ooit eens kort iets met zo iemand gehad. In het begin leek Klaas me heerlijk gebalanceerd, maar na enige tijd begon ik zijn eeuwige glimlach te wantrouwen en stoorde het me dat hij nooit eens diep geraakt kon zijn, nooit eens uitbundig schaterde, nooit eens met zijn vuist op tafel sloeg. Het was alsof Klaas geen greintje passie in zich had. Hij vond mij dan weer een dramaqueen. In het begin werd hij daardoor als een magneet aangetrokken. ‘Jij bent zo heerlijk intens…!’, lispelde Klaas, maar al vlug werd het hem te veel. Toen zei hij: ‘Ik dacht dat jij een sterke vrouw was op wie ik kon steunen, maar nu blijkt dat je soms ook huilt en dat is niet gezellig.’ Klaas en ik besloten wijselijk om uit elkaar te gaan.


    Maar eigenlijk lag het allemaal ietsje genuanceerder. Ik ben namelijk nooit een dramaqueen geweest, maar was toen nog iemand die haar emoties opkropte tot ze er geen controle meer over had en uitbarstte als een vulkaan. Klaas bleek wel degelijk emoties te hebben. Hij stak ze alleen heel goed weg voor zowel zichzelf als anderen, omdat hij er niet mee om kon. En als ze dan toch naar boven kwamen, verdoofde hij ze met genotmiddelen. Omdat Klaas niet wist wat hij met zijn eigen gevoelens aan moest, wist hij ook niet hoe hij met de mijne om moest gaan. Nadat ik een en ander over zijn verleden had ontdekt, begreep ik dat hij uit zelfbescherming voor een bestaan zonder pieken en dalen had gekozen, en een constante roes opzocht, en ik vond dit zijn goed recht.


    Ik zit echter anders in elkaar. Ik wil niet vluchten voor de werkelijkheid, integendeel, ik wil zo dicht mogelijk bij de waarheid komen. Net zoals ik oprecht geïnteresseerd ben in het karakter en de drijfveren van andere personen – in plaats van me slechts oppervlakkig met hen bezig te houden – wil ik ook weten wat er zich in mij afspeelt en waarom. Door deze houding heb ik mettertijd geleerd om met mijn eigen emoties om te gaan. Zelfs mede dankzij Klaas, want na onze kortstondige liaison was ik een jaar lang diep beschaamd om mijn emotionaliteit en verminderde incasseringsvermogen, omdat ik dacht dat zijn kritiek gegrond was. Tijdens dat jaar schreef ik het boek Haal het slechtste uit jezelf, waarin ik op een ludieke manier op zoek ging naar een manier om met de grote emoties om te gaan. Het schrijf­proces bleek een grote hulp bij de aanvaarding van mijn gevoelswereld. Ondertussen denk ik dat ik eindelijk met mijn emoties om kan. Ik heb ontdekt hoe ik onbewuste en opgekropte gevoelens toch naar boven kan laten komen en ze alsnog kan voelen. Hoe ik kan omgaan met emoties die me zeer plots overvallen. En misschien wel het belangrijkste: ik heb geleerd dat wanneer je een emotie doorvoelt, deze niet alleen je systeem verlaat, maar er tevens een waardevol inzicht voor in de plaats komt. Wie niet wil voelen, mist mijns inziens die inzichten en komt mogelijk trager tot persoonlijke groei. Bovendien bepalen je emoties ook je doen en laten. Onbewust en goed weggestopt doen ze dat net zo goed, ook al heb je dat dan meestal niet in de gaten. Dit kan ervoor zorgen dat je je steeds op een bepaalde manier tot mensen verhoudt, dat je jouw onverwerkte emoties op hen projecteert, dat je steeds in dezelfde situaties belandt. Zo kom je door je eigen onopgeloste problematiek in een vicieuze cirkel terecht. Daarom beschouw ik het tijdig toelaten en doorvoelen van emoties als een vorm van geestelijke hygiëne. Het maakt me minder afhankelijk, geeft me niet langer het gevoel dat ik een speelbal van het lot ben. Het bezorgt me zelfkennis, wat leidt tot meer innerlijke kracht en zelfredzaamheid. Bovendien leer ik ervan. En ik ben iemand die wil blijven evolueren. Ik zie het proces van emoties voelen als een waterlelie: die plant staat met haar wortels in de vuile modder – de emoties – en van daaruit groeit een stengel naar de schitterende bloem – het inzicht. Het een bestaat niet zonder het ander.


    Vlak nadat mijn eerste boek uitkwam, ontmoette ik Klaas nog een laatste keer, toevallig, in een café, waar hij opnieuw de roes opzocht. Die avond was hij dronken genoeg om me op te biechten dat hij mij sterker vond dan zichzelf, omdat ik tenminste mijn emoties durfde toe te laten. Hij legde uit dat hij me destijds niet aankon, omdat ik hem met zijn eigen zwaktes confronteerde. Ik bedankte Klaas voor die oprechtheid en zijn lovende woorden en zei dat iedereen vrij is om te kiezen hoe hij met zijn emoties omgaat. Ik wist tenslotte als geen ander dat je pas aan je zwaarste emoties kunt beginnen als je daar klaar voor bent. Na dat korte gesprekje omhelsden Klaas en ik elkaar hartelijk en zagen we elkaar niet meer terug.


    Terug naar het opkroppen van emoties, iets wat ik dus lange tijd heb gedaan. Een van mijn technieken om niet te voelen was ‘rationaliseren’: met de juiste argumenten kun je haast elke emotie schaakmat zetten. En met een beetje geluk streel je daarbij ook je ego: dan waan je je intelligent en in control, omdat je het weer zo goed hebt kunnen uitleggen aan jezelf. Maar ondertussen verdwijnen die emoties niet. Ik herinner me nog een meisje dat ik kende toen we allebei pubers waren. Ik was vaak verliefd, zij nooit. Pas toen we allebei rond de negentien waren, vroeg ik haar hoe dat toch kwam. Ze had immers nog geen vriendje gehad en zelfs niet gezoend. Aangezien ik zoenen een openbaring vond en in die tijd urenlang kon tongworstelen zonder me ook maar een seconde te vervelen, wenste ik haar haar eerste kus van harte toe. Had ze misschien nog nooit een jongen ontmoet die ze leuk vond? Viel ze op vrouwen? Of was ze niet bezig met de liefde?


    Het meisje antwoordde dat ze wel degelijk verliefd werd, maar die gevoelens dan ‘dooddacht’ – haar woorden – door allemaal redenen op te sommen waarom ze niet mocht voelen wat ze voelde. Ze was immers bang om zich kwetsbaar op te stellen. Na enige tijd vertrouwde ze me toe dat er al vele jaren één jongen was die ze leuk vond, maar dat ze zeker wist dat hij haar niet zag staan. Elke keer als ze hem op een dorpsfuif tegenkwam, voelde ze die gevoelens weer opborrelen en ‘dacht’ ze die vervolgens ‘dood’. Terwijl ze dat zei, kreeg haar gezicht donkerrode vlekken van spanning. Het was een perfect voorbeeld van hoe je al rationaliserend emoties probeert te controleren, maar ze onmogelijk werkelijk weg krijgt. Mij leek het beter dat ze die angst om zich kwetsbaar op te stellen eens onderzocht, maar dat durfde ik toen nog niet te zeggen. En wat wist ik nu… ik drukte mijn emoties toen ook nog vaak weg.


    Een van mijn andere technieken om niet te voelen, was afleiding zoeken. Bij andere mensen, in verliefdheden, in mijn werk, boeken, films en series. Vluchten in andere verhalen, zeg maar. Al hielp online shoppen ook wel even: dan kon ik mijn gevoelens kortstondig verdringen met de illusie dat ik op het punt stond om mezelf heruit te vinden met behulp van een paar gouden sandalen of een zwierige jurk met luipaardprint.


    In genotmiddelen heb ik nooit lang mijn heil gezocht. Er is een korte tijd geweest dat ik stevig begon te drinken, maar toen ik merkte dat ik niet meer dronken werd van twee flessen wijn, greep ik onmiddellijk in. Mijn vader was alcoholist, ook nadat hij was gestopt met drinken vocht hij nog elke dag tegen de lokroep van de drank, en ik wilde niet in zijn voetsporen treden.


    Dat ik nog zo vaak niet durfde te voelen, had vermoedelijk twee redenen. Dankzij het boekje Het drama van het begaafde kind van Alice Miller (zij was jarenlang psychoanalytica, is fulltime auteur sinds 1980 en ze schreef meerdere boeken over de ontkenning van het lijden in de kindertijd) begreep ik dat kinderen tijdens hun opvoeding van hun ouder(s) leren welke emoties ze mogen voelen en welke niet. In de beste omstandigheden laten hun vader en moeder hen toe om in alle vrijheid het hele spectrum te beleven en te verkennen, zonder daarvoor veroordeeld te worden. Maar verbieden de ouders hun om een bepaalde emotie toe te laten – iets wat bijvoorbeeld gebeurt omdat er in sommige gezinnen een taboe op emoties rust, of omdat een ouder hulpbehoevend is, of simpelweg egocentrisch – dan zullen deze kinderen als volwassene veel moeite hebben om die emotie alsnog toe te laten. Vaak gaan ze dan op zoek naar de toelating van anderen om deze gevoelens te mogen voelen. Bijvoorbeeld bij een partner of een idool.


    Aangezien mijn moeder gedurende mijn kindertijd meerdere jaren zwaar depressief was, had ik toen niet het gevoel dat er ruimte was voor al mijn emoties. Alles wat haar tot last kon zijn, probeerde ik te verdringen. Met als gevolg dat ik het als volwassene moeilijk vond (en soms nog vind) om die emoties – die er wel waren en die er nog steeds zijn – te accepteren en te voelen. Ik heb inderdaad nog lang toelating van anderen gezocht om verdrietig en boos te mogen zijn. Die toelating gaven zij mij zelden. Uiteindelijk heb ik geleerd om mezelf de ruimte te geven om te voelen wat ik destijds niet kon of mocht voelen. Daarvoor had ik een portie zelfvertrouwen nodig, letterlijk vertrouwen in mezelf, zodat ik kon geloven dat ik een goede reden heb om te voelen wat ik voel.


    Een ander motief waarom ik wellicht al die tijd mijn emoties niet durfde toe te laten, was dat ik deels onbewust en deels bewust wist dat er een enorme hoeveelheid pijn klaarzat en ik bang was om daarin te verzuipen. Wat je aandacht geeft, groeit. En dus besteedde ik er zo weinig mogelijk aandacht aan. Maar wat je geen aandacht geeft, kan aan wildgroei doen. En door te doen alsof je emoties er niet zijn, verdwijnen ze niet. Je draagt ze toch met je mee, ergens in je systeem. Bij mij zorgt dat voor voortdurende, deels onbewuste stress. Het veroorzaakt ook licht overgewicht. En het bezorgde me destijds eveneens een verminderd incasseringsvermogen. Omdat er al zoveel zat, waren extra emoties vaak de druppel die de emmer deden overlopen. Alsook de emmertjes uit het vorige hoofdstuk over prikkels. Emoties zijn prikkels, of ik ze nu bewust of onbewust ervaar. Loop ik lange tijd met een emotie rond zonder die toe te laten, dan raak ik vlugger overprikkeld. Die emotie groeit op de achtergrond, roert zich en eist steeds meer aandacht op. Ik word rumoerig vanbinnen en kan daardoor externe chaos minder goed aan. De emoties die bij mij naar boven kwamen nadat ik ze vele jaren had onderdrukt, waren al die tijd alleen maar gegroeid. Ze voelden ook lastiger en hardnekkiger aan.


    Eigenlijk was het een beetje zoals met mijn koelkast in onze kelder. Nog niet zo lang geleden heb ik namelijk iets heel vies gedaan! Toen mijn vriend en ik een jaar geleden een huis kochten om in te gaan samenwonen en het verbouwden, bleef mijn koelkast nog een tijdje in mijn vorige huurwoning staan. Er lagen wat etenswaren in die onaangeroerd bleven, omdat ik er nauwelijks kwam. Tijdens de verhuizing zetten we mijn koelkast met inhoud en al in de nieuwe kelder. Stekker in het stopcontact, de koelte zou alles wel bewaren tot ik de tijd had om de boel leeg te halen en schoon te schrobben. De koelkast van mijn vriend plaatsten we in de keuken, die was toch veel beter. Mijn koelkast zou voortaan als reserve dienen, voor hapjes en drankjes als we visite kregen. Op een gegeven moment waren mijn vriend en ik zo moe door de verbouwingen en ons werk, dat ondertussen doorliep, dat we een lange pauze inlasten. Geen dozen meer uitpakken. Niet meer zeulen met brokstukken en steenpuin. Die koelkast moest ook maar wachten. Want zelfs dat was me te veel. Zo kwam het dat ik de koelkast in de kelder helemaal vergat… Ze stond daar zacht te zoemen achter een stapel dozen vol schoonmaakproducten en het kwam niet meer in me op dat ik de voedingswaren die erin lagen en die ondertussen wellicht al lang over tijd waren eruit moest halen en moest weggooien. Toen de koelkast het een dik half jaar later plots begaf en de diepvries ontdooide, was de stank niet te harden. Rotte groenten, rotte vis, rotte kaas. Mijn vriend wilde het ding meteen naar het containerpark brengen, maar dat vond ik verspilling. Ze was vast nog op te lappen. Ik moest gewoon mijn gore rommel opruimen. Discipline! En dus schraapte ik de rottende bergjes er kokhalzend uit en gooide ze in een vuilniszak. Ik waste alles af met gloeiend heet sop en zette de deurtjes open om verder te verluchten. Nadien voelde ik me reuzeopgelucht. Ik was die koelkast dan wel vergeten, ergens in mijn achterhoofd had die blijkbaar toch nog op een to-dolijstje gestaan en dat was nu eindelijk afgevinkt. Ik moest glimlachen omdat het me deed denken aan mijn EMDR-sessies, waarbij ik oude emoties onder ogen had gezien en had opgeruimd, nadat ze zoveel jaren in mijn onderbewuste hadden liggen rotten. De figuurlijke stank was niet te harden, het was een walgelijke opdracht, maar nadien was de opluchting groot en voelde ik me lichter en verfrist. Nog steeds prent ik me na de confrontatie met oude emoties precies hetzelfde in als na het schoonmaken van de koelkast: ‘Bah, volgende keer begin ik er tijdig aan, voor het zo’n smeerboel kan worden.’


    Emoties zijn een taal


    Volgens mij zijn je emoties een taal die je uitnodigen tot zelfkennis. Ze helpen je om jezelf beter te begrijpen. Een emotie vertelt je iets meer over jezelf. Waar je grens ligt. Wat je wilt. Wat je niet wilt. Wat je van de situatie vindt. Waar je behoefte aan hebt. Wat je fijn vindt en wat je oplaadt. Waar je bang voor bent. Een emotie helpt je om rekening te houden met je persoonlijkheid en je noden, om jezelf te beschermen en te verzorgen. Op voorwaarde dat je er dus wel naar luistert. En dat vergt enig verantwoordelijkheidsgevoel, een zekere maturiteit. Soms kan een emotie je bijvoorbeeld vertellen dat je een grote behoefte hebt aan verzorging. Dan is het maar de vraag of de persoon van wie je die verzorging graag zou krijgen hieraan wil of kan meewerken. Is dat niet het geval, dan dien je die persoon niet te verplichten tot zorg met jouw emotie als argument. Je emoties doorvoelen betekent nu eenmaal niet dat je je ongegeneerd mag bedienen van zelfmedelijden en emotionele chantage. Het is geen vipticket voor het slachtoffer­festival. Integendeel, je emoties voelen is de verantwoordelijkheid nemen voor jezelf, en dat strekt zich uit tot in de daden die je nadien stelt.


    Zo had ik bijvoorbeeld lang verdriet, omdat mijn vader zich niet vaderlijk jegens mij opstelde. Meermaals probeerde ik hem daartoe aan te sporen – tevergeefs. Dat kwetste me telkens opnieuw. Die pijn vertelde me dat ik een grote behoefte heb aan vaderlijke zorg: iemand die me beschermt, die voor me zorgt, die in me gelooft, me respecteert, stimuleert en steunt, enzovoort. Aangezien mijn vader me dat niet kon bieden, zat er niets anders op dan te proberen om deze zaken zélf aan me te geven. Ik nam dus mijn verantwoordelijkheid. Mijn emotie piepte als een hongerig vogeljong, met een open bekje. Mijn vader stak er geen worm in, dus deed ik dat uiteindelijk maar zelf. Met de jaren ben ik dus een beetje mijn eigen vader geworden. Ik probeer mezelf te beschermen, te verzorgen en te steunen.


    Spiegels en projecties


    Emoties zijn vaak een spiegel voor een innerlijk proces. Zo kun je je ergeren aan iemand anders omdat die je confronteert met iets wat er in jezelf omgaat, al dan niet bewust. Op momenten dat ik mezelf veel ontzeg, kan ik me weleens storen aan mensen die zich wel alle luxe permitteren. Dan ben ik gefrustreerd. In feite hebben die personen me niets aangedaan. Het heeft volledig met mezelf te maken. Mijn emotie toont me dat ik behoefte heb aan ontspanning, dat ik de teugels eens moet laten vieren. Doe ik dat, dan verdwijnt die frustratie als sneeuw voor de zon en erger ik me aan niemand nog.


    Soms ontdek ik mijn dieper liggende emoties doordat ik ze projecteer op iemand anders of op een andere situatie. Zo werd ik onlangs heel boos op iemand, omdat die iets vrij onschuldigs deed wat bij mij een oud zeer naar boven bracht. Ik ontplofte, mijn reactie was buiten proportie en zowel de ander als ik snapte er niets van. Na wat zelfreflectie ontdekte ik waar mijn reactie eigenlijk vandaan kwam. Het ging over iets heel anders, over verdriet en schuldgevoel. Toen ik dat begreep, kon ik mijn gedrag rustig aan de ander uitleggen, die het gelukkig begreep en het me niet kwalijk nam.


    Een ander voorbeeld uit het verleden: vroeger kon ik heel veel verwachten van bepaalde gelegenheden, zoals een ontmoeting, een feest of een zakelijk evenement. Als het dan niet liep zoals verhoopt, was ik diep teleurgesteld. Ik prentte me elke keer weer in dat ik niet zulke grote verwachtingen mocht koesteren, maar toch gebeurde het. Na enig graafwerk begreep ik dat mijn teleurstelling een dieper liggende emotie onthulde. Ik verlangde ernaar om op die gelegenheden erkenning te krijgen, omdat ik me minderwaardig en mislukt voelde, iets wat me verdriet deed. En ik verlangde naar ontmoetingen en gebeurtenissen die mijn leven zouden veranderen, omdat de huidige omstandigheden me ongelukkig maakten. Toen ik dit inzag, kon ik mijn best doen om mijn leven zelf te veranderen en aan mijn zelfbeeld te werken. Hierdoor verdwenen de intense teleurstellingen. Ik was niet meer zo afhankelijk van externe factoren.


    Niet elke emotie lijkt dus te kloppen. Soms lijken ze misplaatst. Of veel te groot in verhouding met wat er aan de hand is. Maar de emotie is er met een reden. Ze komt ergens vandaan. Er zit iets anders onder, en dat vraagt om aandacht.


    Durven voelen


    Soms word je overvallen door plots verdriet of plotse woede. Een fel verlangen, een vlaag van rancune, een steek van angst. Dan weet je heel goed wat er in je omgaat. Je kunt dan blindelings die emotie gehoorzamen en reageren vanuit je pijn of razernij. Maar je kunt ook besluiten om je emotie op dat moment of op een later, geschikter tijdstip te onderzoeken. Om ze tijdelijk op te kroppen, zeg maar.


    Ik vind dat mijn gedrag jegens anderen steeds een reflectie van mijn persoonlijkheid moet zijn. Ik gedraag me niet lief of vervelend omdat die ander dat wel of niet verdient. Ik wil me gedragen op een manier die ik zelf correct en respectvol vind. Als een heftige emotie zich aandient tijdens een gesprek, vraag ik de ander al eens om er op een later tijdstip over verder te praten. Eerst wil ik dan die emotie in mijn eentje onderzoeken, zodat ik er niet volledig in schiet, maar ik structuur in de chaos breng en overzicht krijg. Pas daarna kan ik er op een rustige manier over communiceren. Soms krijg ik die kans niet, of eist iemand om er toch over te discussiëren. Dan kan het gebeuren dat ik alsnog in mijn emotie schiet en ontplof. Vervelend voor beide partijen.


    Bovendien reageert die ander dan meestal ook vanuit zijn emotie op de mijne, wat in heel wat gedoe en conflict kan resulteren. Daarom probeer ik tijdens het voelen van een emotie aan introspectie (zonder oordeel) te doen. Waarop reageer ik? Waarom? Waar komt dit vandaan?


    Maakt iemand me bijvoorbeeld triest, dan probeer ik vlug de oorzaak van dat verdriet te achterhalen. Soms lukt me dat niet op het moment zelf (net zoals ik vaak achteraf pas weet welke geweldige oneliner ik op iemand had moeten loslaten). In dat geval probeer ik achteraf alsnog uit te zoeken wat me nu precies zo triest maakte en daar een les uit te trekken. Heeft de ander een grens overschreden? Moet ik voor mezelf opkomen? Beter communiceren? Moet ik de ander hier alsnog op attenderen? Projecteerde ik misschien een oude angst op iemand en deed die niets verkeerd? Het zijn vragen waarop ik pas kan antwoorden nadat ik de emotie volledig heb doorvoeld. Alsof die mijn heldere kijk vertroebelt en dus eerst uit mijn systeem verwijderd dient te worden.


    Sinds ik me verdiep in de taal van mijn emoties begrijp ik steeds sneller wat ze komen vertellen. Alsof ik een behendigheid ontwikkel, een zeker bewustzijn dat ik vroeger niet had. Het is zelfkennis die zich eveneens vertaalt in mensenkennis, want regelmatig verschillen mijn motieven niet zo enorm van die van een ander. Al blijft het natuurlijk belangrijk om mijn eigen gevoelens en drijfveren niet op hen te projecteren.


    Maar hoe doorvoel ik nu een emotie? Zoals ik al schreef, wat je aandacht geeft, groeit. En ik heb gemerkt dat je emoties het best een milde, vriendelijke aandacht geeft, zodat ze naar voren kunnen komen en duidelijker kunnen worden. Sla je ze gade met vooringenomenheid, met een scherp oordeel, dan kun je ze niet ten volle doorvoelen. Bovendien kwets je jezelf daarmee: dan ga je ervan uit dat je geen goede reden hebt om deze emoties te voelen, terwijl je die wel hebt, anders zouden ze er simpelweg niet zijn. Je emoties durven toelaten zonder oordeel is een daad van zelfrespect: wie zijn emoties negeert, negeert zichzelf. Terwijl zelfacceptatie, en dus ook de acceptatie van je gevoelsleven, de sleutel tot ware vrijheid is.


    Wel blijft het volgens mij belangrijk om je eigen aandeel in een emotie te durven zien. Om de schuld niet steevast buiten jezelf te leggen, bij een ander of bij een situatie, maar ook te durven toegeven dat je eventueel aan projectie doet, iets verkeerd begrepen hebt of simpelweg uit angst een vertekend beeld creëert en daarop reageert. Je eigen aandeel toegeven zorgt ervoor dat je de situatie zelf in handen kunt nemen en niet langer machteloos staat. Het voorkomt ook onnodige ruzies en conflicten.


    Soms kondigt een emotie zich niet zo duidelijk aan. Dan druk ik iets onbewust weg voor ik me er ten volle van bewust kan worden. Bijvoorbeeld uit zelfbescherming, omdat ik al veel verdriet heb gehad. Of omdat ik in mijn kindertijd ooit heb afgeleerd om rekening met mezelf te houden. Maar het kan net zo goed gebeuren doordat je een veeleisend familielid hebt dat met alle aandacht gaat lopen en/of omdat je je moest aanpassen aan je omgeving door je op te offeren. Of omdat je als volwassene in een relatie belandde met een partner die zichzelf het belangrijkst vond.


    Hoe dan ook, het is mijn ervaring dat je ook weggedrukte emoties naar boven kunt halen en ze alsnog kunt doorvoelen. Maar dan moet je natuurlijk wel weten dat ze er zijn! En hoe kan dat nu met een onbewuste emotie? Daar ben je je immers niet van bewust.


    Wel, ik heb allerlei tekens ontdekt die erop wijzen dat ik met een onbewuste emotie kamp die aan de oppervlakte wil komen. Als ik ’s nachts erge nachtmerries krijg, speelt er iets. Als ik plots heel erg gegrepen word door een bepaald thema dat ik aantref in pakweg een interview of een songtekst, of in een gesprek, weet ik ook dat er iets geraakt wordt dat dieper ligt.


    Net zo goed besef ik dat ik emoties wegdruk als ik opvallend op zoek ga naar externe prikkels. Dan zoek ik afleiding, entertainment, een manier om niet met mezelf bezig te hoeven zijn. Ik ga bijvoorbeeld wel wandelen, maar in plaats van naar de stilte, het ruisen van de bladeren en het gezang van de vogels te luisteren, bel ik iemand op of luister ik naar opzwepende muziek.


    Ik ga naar de wc met mijn smartphone of tablet, zodat ik toch maar niet met mijn eigen gedachten op de pot hoef te zitten. Tijdens gesprekken luister ik enkel naar anderen en ga vragen over mezelf uit de weg. Smalltalk komt opeens van pas: hoe oppervlakkiger, hoe veiliger. In bed blijf ik op de sociale media hangen tot ik in slaap val. Kortom, ik doe er alles aan om de confrontatie met mezelf uit de weg te gaan. Om niet te voelen dat zich diep in mij iets roert wat de aandacht vraagt: een lastige emotie…


    Zodra ik dit vluchtgedrag bij mezelf bemerk, las ik nu een voelmoment in. Op een geschikt tijdstip, want soms is het nu eenmaal niet opportuun omdat ik bezoek krijg, een belangrijke vergadering of opdracht in het vooruitzicht heb, mijn stiefdochter op me rekent, enzovoort. Toch mag ik het niet te lang uitstellen. Want hoe langer ik wacht, hoe akeliger en groter de weggedrukte emotie wordt – denk maar aan die vieze koelkast! De emotie moet eruit, moet geuit worden, moet uit mijn systeem. Ofwel spreek ik er dan over met een vertrouwenspersoon, dan denk ik hardop na en benoem wat er in me omgaat, om zo al pratend tot de emotie te komen, soms even uit te huilen en vervolgens (al dan niet met behulp van de ander) een inzicht te krijgen. Ofwel volg ik dit stappenplan in mijn eentje. Ik ga op een rustige plaats zitten of ik maak een wandeling. Soms zet ik muziek op die de emotie losmaakt. Ik concentreer me op het woelige gevoel in mijn buik of hart. Ik versterk het gevoel door er al mijn aandacht op te richten, in plaats van te doen alsof het er niet is. Dan komt het vrij snel in al zijn hevigheid naar boven. Soms in stukken en brokken. Ik verzet me er niet tegen, hoe akelig het ook kan zijn. Tijdens dit voelen ontdek ik waarom deze emotie zich aandient, wat die me komt vertellen, waarom nu, wat de oorzaak is en wat ik eraan kan doen. De emotie brengt me een inzicht dat ik niet op een rationele manier of via een rationalisering van de emotie had kunnen ontdekken.


    Enkele voorbeelden:


    Vlak na de dood van mijn vader hanteerde ik regelmatig deze techniek om emoties naar boven te laten komen en te doorvoelen. Ik wist al wat de oorzaak was – dacht ik – namelijk het definitieve verlies van iemand die ik nooit echt had gehad. Ik voelde me intens verlaten. De pijn en het verdriet zaten in me en deden zelfs fysiek pijn. Telkens wanneer ik bemerkte dat mijn vluchtgedrag de spuigaten uitliep, ging ik wandelen en voelen: een stukje van de pijn toelaten opdat die eruit kon. Ik richtte al mijn aandacht op de pijn, die werd erger. Opeens moest ik hevig janken. Daarna was die portie pijn eruit en voelde ik me opgelucht, lichter, verlost van een zware last. Ik besefte dat ik niet alleen verdrietig was omdat ik het gevoel had dat mijn vader me in de steek had gelaten, maar ik zag in dat het verdriet om het verlies ook een oude pijn in mij wakker maakte, eentje die dateerde uit mijn prille kindertijd, toen ik voor de eerste keer misbruikt werd en ik niemand in mijn omgeving als voldoende veilig ervoer om in vertrouwen te nemen. In plaats daarvan gaf ik mezelf de schuld. Toen al voelde ik me verlaten en liet ik ook mezelf in de steek. Door de oorsprong van die pijn te herkennen kon ik die pijn nu ook verwerken.


    Vlak na de dood van mijn vader en mijn grootmoeder – met slechts elf dagen ertussen – kreeg ik last van plotse woedebuien, terwijl ik normaal gesproken zelden kwaad word. Op een dag ging ik naar de supermarkt. Het was heel druk op de parking. Na het zoveelste rondje vond ik eindelijk een parkeerplaats. Terwijl ik wachtte kwam er een andere wagen aan. De chauffeur zag me, maar pikte toch mijn parkeerplaats in. Eerst was ik te verbaasd om te reageren. Daarna werd ik overvallen door een buitenproportionele razernij. Ik zag hem naar het hokje met de winkelkarretjes lopen en reed naar hem toe, en ik parkeerde mijn auto zo dat hij het hok niet meer uit kon. Ik deed mijn raampje naar beneden, vastbesloten om vanuit de emotie te reageren en eens flink van leer te trekken. In plaats daarvan prevelde ik: ‘Meneer, u hebt mij daarnet gezien en toch hebt u mijn parkeerplaats ingepikt. Ik vind dat onbeleefd.’ Dat deed die man natuurlijk niet veel en daarom reed ik maar weer weg. Tenslotte kon ik hem niet de hele dag gijzelen in dat hok. In de supermarkt wilde ik alsnog wraak nemen. Glijmiddel en vrouwenpanty’s in zijn kar leggen. Zijn zelfgekozen boodschappen terug in de rekken zetten. Ik liep te briesen achter mijn karretje. Maar toen kreeg mijn gewoonte om aan introspectie te doen toch weer de bovenhand. Waarom was ik zo boos? Die man had iets gedaan wat niet sympathiek was en ik had hem daarop aangesproken. Meer kon ik niet doen. Maar was dat werkelijk alles? Speelde er misschien nog iets anders? Ja. Ik was kwaad op de wereld. Ik ging wellicht door een fase van het rouwproces, rebelleerde tegen het verdriet, het onrecht van de pijn. Ik was boos op mijn vader, omdat hij me alleen had achtergelaten, voor de zoveelste keer, en daar nu nooit meer verandering in kon komen. Ik was boos omdat mijn grootmoeder er niet meer was, de enige persoon die me in mijn kindertijd een gevoel van veiligheid had bezorgd en een van de weinige mensen die onvoorwaardelijk van me hield. En ik was boos op mezelf, omdat ik zo triestig was, en blijkbaar afhankelijk van anderen voor geborgenheid. Dus stelde ik mezelf de vraag: ‘Wil je in deze energie van woede en rancune blijven hangen? Gaat wraak nemen op deze man in de supermarkt de pijn over de dood van je vader en grootmoeder wegnemen?’ Ik deed dan maar braaf mijn boodschappen en liet de parkeerplaatspikker met rust. Thuis zei mijn vriend dat ik de volgende keer een appel in zijn uitlaat moest proppen. We lachten. De rest van de dag zorgde ik ervoor dat ik vriendelijk was tegen mezelf. Dat ik mezelf een gevoel van veiligheid gaf door me te verzorgen – in dit geval was dat op de bank kruipen en in een magazine bladeren, in plaats van nog een paar uur te moeten werken. Uit de felle emoties had ik immers geleerd dat ik behoefte had aan gekoesterd worden.


    Toen ik een herinnering aan het seksuele misbruik uit mijn kindertijd terugkreeg op mijn eenendertigste, die een heel nieuw licht op mijn leven wierp, besefte ik dat ik door een hele lading emoties moest die ik nooit had gevoeld. Die ik niet had durven voelen en die ik ongetwijfeld tot dat moment ook nog niet had aangekund. Dat de herinnering nu wel naar boven kwam, was voor mij een teken dat ik het op dit moment in mijn leven wél aankon. Toch was ik bijzonder bang om dit hevige verdriet over me heen te laten spoelen. Ik voelde de dreiging van een kolkende oceaan, die me met zich zou meesleuren en me kopje-onder zou duwen. Maar ik wilde niet langer vluchten. Inmiddels wist ik beter: als ik deze gevoelens bleef negeren, zouden ze alleen maar groter worden en mijn gedrag jegens anderen en mezelf alsmaar meer beïnvloeden.


    Daarom liet ik de emoties komen. In plaats van een enorme zee kreeg ik de golven een voor een over me heen, in porties die ik nét aankon. Dit duurde drie dagen. Daarna waren alle emoties eruit en voelde ik me een heel stuk lichter. Terugblikkend op de eerste keer dat ik zulke herinneringen kreeg – toen ik zestien was – weet ik dat indien ik me tegen die emoties had verzet, het veel langer had geduurd voordat ze eruit waren gekomen en ik ze verwerkt had, en het dus ook een langere lijdensweg was geweest, waarbij ik veel verdriet en pijn en angst op mijn omgeving had geprojecteerd. Mogelijk was ik dan weer in een depressie beland.


    Stoppen met voelen


    Wat zeker zo belangrijk is als durven voelen, is tijdig stoppen met voelen. Als je exact weet welke emotie er zit en wat die je precies komt vertellen, heeft het geen zin om je erin te blijven wentelen. Hiervoor moet je echter wel een onderscheid leren maken tussen een nog niet volledig doorvoelde emotie (met verschillende facetten die je nog moet ontdekken) en een emotie die je nu wel helemaal kent en maar blijft herhalen omdat je er een schijnidentiteit aan ontleent (bijvoorbeeld: ‘Ik ben het zielige slachtoffertje van seksueel misbruik’).


    Ik merk dat wanneer ik een emotie echt van a tot z heb beleefd, ik er ook werkelijk klaar mee ben en ze daarna wegblijft. Soms houd ik ze bewust weg als ik in de verleiding kom om er toch in te blijven hangen.


    Na de passage van Lucas begon ik pas echt met voelen. Durven voelen werd mijn manier om voortaan uit zelfrespect aan zelfzorg te doen. Mijn medicijn, nadat hij me had verboden om rekening met mijn gevoelens te houden, en ik geestelijk en fysiek uitgeput was geraakt. Lucas’ gedrag bracht echter ook allerlei hevige emoties naar boven en daarin bleef ik weleens te lang hangen. Een daarvan was een stevig schuldgevoel: ik nam mezelf kwalijk dat ik niet eerder had ingezien hoe destructief de situatie was, en niet eerder had ingegrepen. Nadat ik me bewust was geworden van deze emotie en ze toeliet, kreeg ik het inzicht dat ik toen nog informatie aan het verzamelen was om te begrijpen wat er gebeurde. Ik kon het gedrag van de overtreder immers niet herkennen, omdat ik zelf niet zo ben. Bovendien kampte ik ook met gezondheidsproblemen, die me verward maakten en ervoor zorgden dat ik het overzicht over de situatie verloor. Er waren dus redenen genoeg waarom ik niet eerder had ingezien dat er iets misliep. Inmiddels had ik volop uit mijn ervaringen geleerd en dat had me verrijkt als mens – positief nieuws dus. Ik begreep dat het schuld­gevoel geen zin had. Toch bleef die emotie regelmatig terugkeren. Ik bleef piekeren en dat maakte de lijdensweg langer dan noodzakelijk.


    In plaats daarvan had ik, telkens wanneer de schaamte en het schuldgevoel weer kwamen opzetten, moeten besluiten dat ik die niet opnieuw hoefde te beleven. Hetzelfde gold voor de angst en het verdriet die ik aan die periode in mijn leven had overgehouden. Het had geen zin om daarin te blijven hangen. Ze leerden me dat ik voortaan grenzen moest trekken en me moest verdedigen. Daarmee moest ik aan de slag. Niet met zelfmedelijden, want met de slachtoffer­rol schiet je op lange termijn niets op. Het is goed voor even, om voor jezelf zwart-wit te stellen wie de dader is en wie het slachtoffer. Nadien belemmert de slachtofferrol je, omdat die je de macht over je leven ontneemt. Bovendien kosten zelfmedelijden en eventueel ook medelijden bij anderen opwekken veel energie. Alsmaar dezelfde emoties voelen, is verdorie vermoeiend. Voelen is sowieso vermoeiend. Daarom probeer ik er tegenwoordig op tijd mee te stoppen (op voorwaarde dat ik er zeker van ben dat ik alle facetten van de emotie in kaart gebracht heb). Dat vergt soms enige discipline, maar het loont.
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    Zelfontkennende gedachten


    Aan mijn emoties gaat vaak razendsnel een zelfontkennende gedachte vooraf. Hiermee bedoel ik een gedachte waarmee je jezelf naar beneden haalt, jezelf beperkt en je eigen kracht ontkent. Een zelfverwijt, een negatieve visie op jezelf en je leven. Het zijn vaak gedachten als: ik mag er niet zijn. Of: ik ben het niet waard. Ik ben schuldig. Er is geen plaats voor mij. Ik doe het niet goed. Er bestaan ook varianten op die gedachten die over de omgeving of een situatie lijken te gaan, maar die eigenlijk telkens tot zo’n ik-zin gereduceerd kunnen worden. Zoals de overtuiging: het komt niet goed met mijn leven. Wat eigenlijk wil zeggen: ik ben niet goed genoeg. Of: iedereen heeft me in de steek gelaten. Wat betekent: ik ben alleen.


    Ik beschouw het als een belangrijke stap in het proces van zelfkennis om me bewust te worden van mijn zelfontkennende gedachten én er wat aan te doen. Als hoogsensitief mens ben ik extra vatbaar voor de stress die zo’n gedachte veroorzaakt. Om overprikkeling te voorkomen, moet ik dus zeker tijdig ingrijpen.


    Volgens mij komen deze zelfontkennende gedachten van je zogenaamde innerlijke criticus, een vervelend stemmetje in je achterhoofd dat gigantische proporties kan aannemen en je volledige hoofd kan opeisen. Mijn innerlijke criticus heb ik al vroeg ontwikkeld en hij heeft de kritische opmerkingen van mensen in mijn omgeving onthouden: ouders, leraren, pestkoppen op school. De meesten van hen zie ik al lang niet meer, maar te pas en te onpas herhaalt mijn innerlijke criticus nog steeds hun commentaar. Dan sta ik bijvoorbeeld op een feest in de buurt van een groepje mensen dat uitgelaten lacht en sist mijn innerlijke criticus: ‘Zie je wel, ze lachen je uit omdat je stom bent.’ Nu klinkt dat gelukkig schizofrener dan het is: in werkelijkheid ben ik me vaak niet tot nauwelijks bewust van die gedachte, en denk ik die zo ongelooflijk snel dat ik enkel de emotie opmerk die erdoor veroorzaakt wordt. Ik zie mensen lachen en voel me onzeker. Het is een automatisme: een oude, foute programmering van mijn hersenen.


    Maar door me bewust te worden van de zelfontkennende gedachte die aan die onzekerheid voorafgaat, kan ik nu ingrijpen. Die bewustwording gebeurt veelal via een interne vraagstelling, waarbij ik als een soort therapeut naar mijn drijfveren speur. In het verleden heeft Antoinette Vos me er ook zeer goed bij geholpen tijdens de EMDR-sessies, waarbij zij steeds vertrok vanuit mijn angst en ik mijn zelfontkennende gedachten hardop moest formuleren. Waar was ik bang voor? Welke negatieve gedachte over mezelf koppelde ik aan die angst? Hoe erg voelde dit op een schaal van een tot tien? Op het einde van de sessie bleef er dan nog nauwelijks iets van die gedachte over, en kwam er een nieuwe, positieve en beduidend wijzere overtuiging voor in de plaats. Dankzij mijn psychologe maakte ik dus kennis met het fenomeen ‘zelfontkennende gedachten’.


    Nu ik me bewuster ben van die gedachten, kan ik er ook zonder EMDR-sessie een eigen visie tegenover zetten, die gebaseerd is op mijn ervaringen en overtuigingen, gevormd door mijn huidige bewustzijn en intuïtie, in plaats van mijn kinderbrein. Ik wéét intussen dat ik niet stom ben. Diep vanbinnen voel ik wie ik werkelijk ben. Net zo goed weet ik dat mensen die anderen afkraken en uitlachen een lelijk portret van zichzelf schetsen. Dus mochten ze me toch werkelijk uitlachen, dan zegt dat des te meer over hen. In de meeste gevallen besef ik echter dat ik helemaal niet uitgelachen word en andere mensen gewoon plezier maken – ze hebben me niet eens opgemerkt.


    Toen ik net begon met het opsporen en corrigeren van mijn zelfontkennende gedachten, was dat een heel karwei. Intussen gaat het vlotjes en heb ik al veel van die gedachten gevloerd. Hoe vaker je ze corrigeert, hoe langer ze wegblijven. En als er een nieuw inzicht voor in de plaats komt, zoals dankzij een EMDR-sessie, blijven ze veelal definitief weg. Als ze dan toch nog terugkeren, zet ik ze bewust uit mijn hoofd. Intussen weet ik immers beter.


    Destructief pact


    Ongetwijfeld hebben veel mensen net als ik met deze al dan niet onbewuste zelfontkennende gedachten te maken. En wellicht is het uiterst menselijk dat zij die even onbewust op hun omgeving, op gebeurtenissen en andere mensen projecteren. Al vaak ben ik getuige geweest van situaties waarbij mensen op elkaar reageerden vanuit hun eigen zelfontkennende gedachten.


    Mijns inziens bestaat er zelfs zoiets als een destructief pact tussen zelfontkennende gedachten. Dan heeft de ene persoon bijvoorbeeld de overtuiging: ik ben waardeloos, gevolgd door de conclusie: dus moeten anderen mij bewonderen, liefhebben en mij aandacht geven opdat ik mij toch waardevol kan voelen. Zij schakelen personen in, opdat zij op verregaande wijze hun innerlijke pijn zouden verlichten. Deze personen hebben vaak exact dezelfde negatieve gedachte over zichzelf: ik ben waardeloos. Zij concluderen daar echter iets heel anders uit: maar als ik me nuttig maak voor anderen, hen behaag en verzorg, en me wegcijfer, word ik hopelijk toch waardevol bevonden. Vanwege hun zelfkritiek zullen ze er dus mee instemmen om op verregaande wijze andermans innerlijke pijn te verlichten.


    Het is een patroon dat ik vaak herken in relaties en vriendschappen met eerder genoemde ‘overtreders’. De betrokken partijen spiegelen elkaars zelfontkennende gedachte en dat kan in bepaalde gevallen tot een inzicht leiden, maar de weg naar dat inzicht is vaak hard en confronterend.


    Mislukt pact


    Ik herken ook regelmatig een mislukt pact tussen de zelfontkennende gedachten van bijvoorbeeld hechte vrienden, ouders en hun kinderen, of partners. Mensen die het goed met elkaar voorhebben. Neem nu het koppel Steven en Katrien. Steven is een ambitieuze en sociale man, Katrien is eerder behoedzaam en verlegen. Ze houden veel van elkaar en willen elkaar beschermen.


    Steven heeft de zelfontkennende gedachte: er is geen plaats voor mij. Onbewust projecteert hij die overtuiging op Katrien: hij gelooft dat ook zij vreest dat er geen plaats voor haar is en dat zij zich daarom zo voorzichtig opstelt. Om haar te beschermen doet hij er alles aan om haar van het tegendeel te overtuigen. Steven geeft Katrien zo veel mogelijk plaats, bijvoorbeeld door haar met complimenten te overladen en haar steevast te prijzen in gezelschap, alsook door haar te stimuleren om op professioneel vlak onbekend terrein te verkennen.


    Katriens zelfontkennende gedachte is daarentegen: ik doe het niet goed. Terwijl Steven er alles aan doet om haar voortdurend plaats te geven, wil zij eigenlijk de kans krijgen om (zichzelf) te bewijzen dat ze het wél goed doet. Daar wil ze zich in de luwte aan wagen, zonder een publiek dat getuige is van haar eventuele mislukkingen, en wel op bekend terrein, zodat onvoorziene omstandigheden haar niet uit het lood kunnen slaan. Ondertussen is Steven niet te stoppen. Hij dwingt ook derden om Katrien alle plaats te geven en komt kritisch uit de hoek als iemand anders met de aandacht gaat lopen. Zijn ­Katrien moet in de spotlights staan! Zij verdient het! Indien nodig valt Steven anderen zelfs aan, in de veronderstelling dat hij zijn Katrien zo een ridderlijke dienst bewijst. Maar Katrien vindt het gênant en wordt er zenuwachtig van: door Steven wordt haar publiek alsmaar groter. Hierdoor wordt ze zo onzeker dat ze geen pogingen meer durft te ondernemen om (zichzelf) te bewijzen dat ze het wél kan. Ondertussen slooft Steven zich zo uit in het zorgen voor meer plaats voor Katrien dat hij zichzelf geen plaats geeft. Katrien geeft hem die ook niet, want zij kan zich niet voorstellen dat ze Steven een plezier zou doen met alle aandacht op hem te vestigen. Ook zij projecteert haar zelfontkennende gedachte op hem: in haar ogen denkt hij dat hij het niet goed doet en wil hij in zijn eentje experimenteren, zonder kritische getuigen. Ze let ervoor op dat ze hem niet op de vingers kijkt, geen aandacht schenkt aan zijn bezigheden en vooral niet de aandacht van derden op hem vestigt. Hierdoor heeft Steven het gevoel dat er nog steeds geen plaats voor hem is. En zo houdt dit koppel – met de beste bedoelingen – elkaars zelfontkennende gedachten in stand.


    Conflicten tussen zelfontkennende gedachten


    Wat ik ook vaak zie, zijn de conflicten die tussen zelfontkennende gedachten ontstaan. Mensen projecteren hun eigen zelfontkenning op iemand anders en voelen zich aangevallen en vernederd, terwijl de ander dat vaak helemaal niet zo heeft bedoeld. Bovendien zit die ander vaak met zijn eigen zelfontkennende gedachte.


    Dan denkt de ene bijvoorbeeld onbewust: ik ben waardeloos. En zal hij er alles aan doen om de ander ervan te overtuigen dat hij goed bezig is. Hij somt zijn successen op en hoopt op een compliment dat zijn zelfkritiek zal verzachten. Ondertussen denkt die ander onbewust: ik ben alleen. Hij interpreteert de zelfpromotie van zijn gesprekspartner als de bevestiging van zijn eigen eenzaamheid: hij bevindt zich tussen mensen die enkel met zichzelf bezig zijn en geen interesse in hem tonen. Hij hoopt dat de ander zal ophouden met over zichzelf te praten en zich eindelijk eens in hem zal verdiepen. Gebeurt dit niet, dan wordt hij mogelijk bot en loopt hij weg: hij ‘verlaat’ de ander voor hij zelf verlaten kan worden en zich nóg eenzamer gaat voelen. De ander voelt zich door dit vertrek afgewezen en ziet zijn overtuiging dat hij waardeloos is andermaal bevestigd. Beide partijen beseffen niet dat ze elk vastzitten in hun eigen problematiek en dat dit het werkelijke contact tussen hen in de weg staat.


    Vroeger hield ik vaak een knagend gevoel over aan een conversatie. Dan liep mijn emmertje met sociale prikkels over en besloot ik me weer een tijdje uit de bewoonde wereld terug te trekken.


    Na zo’n gesprek ging ik piekeren over alles wat ik mogelijk verkeerd had gezegd of gedaan, hoorde ik mijn eigen woorden door mijn hoofd echoën, schaamde ik me, vroeg ik me af waarom er op een bepaalde manier op mij was gereageerd. Alles legde ik uit in mijn eigen nadeel, vanuit mijn zelfontkennende gedachten. Ik had toen nog geen oog voor de onzekerheden van anderen, want die hadden het in mijn ogen allemaal dik voor elkaar. Inmiddels heb ik geleerd om vaker écht te kijken, meer getuige te zijn. Ik zet de bril van de onzekerheid af en probeer te zien hoe mensen zich gedragen en met welke mogelijke reden. Zonder dit alles op mezelf te betrekken. Het zorgt ervoor dat ik een realistischer beeld krijg van de mensen om me heen en het scheelt heel wat prikkels in zowel het emmertje van de sociale contacten als dat van de angst en de zelfkritiek.


    Scheve verhouding


    Ondertussen heb ik het systeem van de zelfontkennende gedachten en de interactie tussen je eigen negatieve zelfbeeld en dat van anderen dus vrij goed door. Met alle positieve gevolgen van dien. Maar er is toch nog een nadeel, iets wat ik als typisch hoogsensitief beschouw.


    Doordat ik makkelijk iemands zelfontkennende gedachte herken, moet ik oppassen dat ik niet uit medeleven al mijn energie investeer in het geruststellen van die persoon. Er is natuurlijk niets mis met aardig zijn tegen iemand die zich niet op zijn gemak voelt. Maar als ik aanvoel dat iemand het zichzelf moeilijk maakt door negatief over zichzelf te denken, heb ik de neiging om die persoon te helpen, en hemel en aarde te bewegen om hem tot meer zelfrespect en innerlijke rust te brengen. Wellicht omdat ik zelf geleden heb onder mijn lage zelfbeeld en dat een ander niet toewens.


    Deze mensen die onder hun zelfontkennende gedachten lijden – en dat doen ze haast allemaal – zijn meestal heel blij met mijn reddingspogingen. Ze willen graag dat iemand hen van het tegendeel overtuigt, al is het maar voor een avond of zelfs een seconde. Voor je het weet, gaat het gesprek dan enkel nog over hen en hun al dan niet onuitgesproken onzekerheden, angsten en problemen. De ander neemt de patiëntenrol aan en ik word de lifecoach. Dat zou prima zijn als het in mijn praktijk gebeurde, maar tijdens toevallige ontmoetingen op café, op avonden die ook voor mij als ontspanning moeten dienen, is het misplaatst. Het vermoeit me en eigenlijk is het niet mijn taak. Deze mensen moeten zelf met hun zelfkritiek aan de slag. Het projecteren van je zelfontkennende gedachte op anderen en alle conflicten die dat met zich meebrengt, kunnen je op den duur immers tot bewustwording van die gedachte brengen. Eventueel kunnen deze mensen – net als ik destijds – professionele hulp inroepen. Hopelijk komen ze door dit bewustwordingsproces tot persoonlijke groei.


    In elk geval wordt het leven een stuk gezelliger als je je zelfontkennende gedachten ontdekt, stopt met ze voortdurend op je omgeving te projecteren en ze zonder oordeel aanpakt. Je zelfontkennende gedachte is immers een negatief vooroordeel dat tussen jou en de werkelijkheid in staat. Als die hindernis weggewerkt wordt, is er veel meer mogelijk. Dan kun je mensen meer gaan zien zoals ze echt zijn. En minstens zo belangrijk: je kunt jezelf beter leren kennen en naar waarde gaan schatten.


    Interpretatie en trauma


    Mijn psychologe heeft me ooit geleerd dat een gebeurtenis pas traumatisch wordt als je er onbewust of bewust een zelfontkennende gedachte aan koppelt. Het misbruik dat ik in mijn kindertijd heb meegemaakt, interpreteerde ik destijds als de bevestiging dat er geen plaats was op de wereld voor iemand zoals ik. Dat ik het niet goed genoeg deed en daarom verdiende wat mij werd aangedaan. Ook aan mijn hoogsensitiviteit koppelde ik vaak een zelfontkennende gedachte: ik mag er niet zijn omdat ik te gevoelig ben. En: ik doe het niet goed, want ik reageer te gevoelig. Of: in deze wereld is er geen plaats voor een gevoelig meisje zoals ik. Dat maakte me natuurlijk ongelukkig.


    De afgelopen twee jaar was ik me ten volle bewust van dit patroon en greep ik tijdig in. Ik diende mijn zelfkritiek van repliek: ‘Ik heb wel bestaansrecht, want ik ben er.’ En: ‘Als ik rekening houd met mijn gebruiksaanwijzing, kan ik het wél goed doen.’ Dat hielp. Intussen heb ik geen zelfontkennende gedachten meer over mijn hoogsensitiviteit. Ook onder foutieve interpretaties van het misbruik van vroeger ga ik niet langer gebukt.


    In het kader van emoties durven voelen en toelaten, zoals beschreven in het vorige hoofdstuk, is het mijns inziens van kapitaal belang om je zelfontkennende gedachten te detecteren. Als ik andermans gedrag of een situatie interpreteer als het bewijs van mijn zelfontkennende overtuigingen, zal ik heel emotioneel reageren. Dan hoeft de situatie niet eens zo erg te zijn, of hoeft het gedrag van die ander niet eens grensoverschrijdend te zijn. De voorraad pijn die is opgebouwd door mijn kwetsende zelfkritiek wordt door iemand anders aangeraakt en aan de oppervlakte gebracht. Het goede nieuws is dat de oorzaak van deze ellende in mijn eigen hoofd zit en ik ze dus zelf, zonder daarvoor afhankelijk te zijn van die ander, weer kan wegnemen.


    Mijn emotionele reactie helpt me dan weer bij de eerder genoemde bewustwording van mijn zelfontkennende gedachte(n).


    Wie zich schaamt voor zijn hoogsensitiviteit omdat hij daar een zelfontkennende gedachte aan koppelt, zal telkens wanneer hij met die eigenschap geconfronteerd wordt, opnieuw pijnlijke en belemmerende emoties ervaren. Soms projecteert hij die dan op zijn omgeving. Zo leed ik veel meer onder de reacties van anderen op mijn gevoeligheid toen ik die eigenschap zelf nog vervloekte. Ik zag soms spoken. Ik dacht dat ik kritiek kreeg omdat ik zoveel zelfkritiek had, terwijl dat eigenlijk niet eens het geval was.


    Anderen konden mijn belemmerende emoties niet wegnemen. Dat kon ik enkel zelf, door onderzoek te doen naar mijn zelfontkennende gedachten. Door uit te vissen hoe die waren ontstaan en of ze wel realistisch waren.


    Mijn zelfontkennende gedachten werden vormgegeven door een kinderbrein. Nu, als volwassene, en dankzij de herinneringen die ik heb teruggekregen, kan ik op een andere manier naar het verleden kijken. Dit heeft me geholpen om mijn zelfontkennende gedachten alsnog te herzien en mezelf te herprogrammeren.


    Zelfkritiek, mijn achilleshiel


    Terugblikkend begrijp ik dat de grootste moeilijkheden die ik tot nu toe heb meegemaakt – en waaruit ik gelukkig veel geleerd heb – mede konden ontstaan door mijn zelfontkennende gedachten. Omdat ik geloofde dat ik het niet goed deed, en er geen plaats op de wereld was voor mij, kwam ik niet voor mezelf op toen ik misbruikt werd. Vanwege diezelfde overtuigingen was ik vatbaar om me te laten overheersen en brainwashen door een goeroe en haar volgelingen. Daardoor liet ik ook een overtreder – misschien wel een narcist – hetzelfde met me doen. Stond ik toe dat ik in relaties en vriendschappen respectloos behandeld werd. En zorgde ik onvoldoende voor mezelf, waardoor ik gespannen raakte.


    Al deze gebeurtenissen spiegelden mijn zelfkritiek, maakten me bewust van de beperkende en ontkennende manier waarop ik over mezelf dacht. Toen ik langzaam stopte met zo over mezelf te denken, veranderde mijn leven en trok ik plots positieve en constructieve situaties aan die mijn gezondere zelfbeeld reflecteerden.
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    De hoogsensitieve verzorger


    Tijdens mijn opleiding tot lifecoach leerde ik in vakjargon dat je ‘talenten’ net zo goed je ‘valkuilen’ kunnen worden. Er kan namelijk een disbalans ontstaan als je je talenten enkel voor jezelf of enkel voor anderen inzet.


    Neem nu het talent ‘ambitie’. Je zou je kunnen afvragen of dat een talent is, maar persoonlijk geloof ik van wel, op voorwaarde dat het correct wordt ingezet. Ik bewonder mensen die zich gepassioneerd vastbijten in een plan, die doorzetten, die zich niet laten ontmoedigen door een tegenvaller. Maar als je je ambitie enkel inzet om je eigen doel te bereiken, en van je omgeving vraagt om zich volledig aan te passen én de eigen doelen op te geven, als je zelfs over lijken gaat, dan ben je respectloos en stel je je egocentrisch op. Dan is er een duidelijke disbalans. Doe je het omgekeerde, zet je je volledig in om een ander te helpen om zijn doelen te bereiken, maar doe je niets om je eigen ambities waar te maken, dan is er eveneens sprake van een disbalans. Evenwicht bereik je door je ambitie ongeveer evenveel voor jezelf als voor een ander in te zetten. Zo kun je bijvoorbeeld stappen zetten om je dromen te verwezenlijken terwijl je een ander geen strobreed in de weg legt bij het realiseren van zijn dromen, en hem juist steunt en stimuleert in al wat hij onderneemt.


    Zoals bij veel hoogsensitieve mensen bleek dat empathie een van mijn duidelijke talenten is. Ik kan me goed in anderen verplaatsen, voel hen in de meeste gevallen aan en ervaar hun emoties regelmatig in mijn eigen lichaam. Ik begrijp vaak waaraan de ander behoefte heeft, hoe die getroost en gesteund kan worden. Dit beschouw ik als een goede eigenschap, iets wat mij menselijker en vriendelijker maakt. Helaas bemerkte ik enkele jaren geleden, tijdens mijn opleiding tot lifecoach, dat dit ‘talent’ inderdaad mijn ‘valkuil’ was geworden. Ik zette mijn empathie namelijk voortdurend in voor anderen en te weinig voor mezelf. Ik had niet veel begrip voor mezelf. De oorzaak van deze disbalans lag bij mijn lage zelfbeeld. Vanuit mijn ‘sorry dat ik besta’-­complex wilde ik bestaansrecht verdienen door me nuttig te maken voor anderen. Ook was het mogelijk een onbewuste poging om veiligheid te creëren: als ik voor anderen zorgde, zouden zij misschien ook voor mij zorgen of toch op zijn minst vriendelijk zijn. Maar bovenal wilde ik anderen datgene schenken waarnaar ik zelf verlang: begrip, warmte, een plek om jezelf te zijn. Je zou het projectie kunnen noemen, maar de ervaring leert me dat haast iedereen gewoon echt graag zichzelf wil kunnen zijn.


    Medelijden versus medeleven


    In het verleden kwam ik vaak in situaties waarbij ik voor anderen zorgde en zij niet of nauwelijks voor mij. Er waren heel wat vriendschappen en relaties waarin ik de psycholoog/moeder was. Zelf kwam ik minder aan mijn trekken, maar daar had ik me bij neergelegd: ik dacht dat mijn moeilijke verleden me tot een moeilijk mens had gekneed en ik onmogelijk gelijkgestemden kon ontmoeten bij wie er sprake was van tweerichtingsverkeer. Bovendien gaf mijn rol van psycholoog/moeder me onbewust ook wel een zekere controle. De ander had mij nodig en zou me niet in de steek laten. De hele opzet was dus niet zuiver altruïstisch. Al voelde ik me toch vooral verantwoordelijk voor andermans ellende, omdat ik zelf zoveel moeilijk­heden heb gekend.


    Met dit misplaatste verantwoordelijkheidsgevoel heb ik lang gekampt. Omdat ik vaak begreep waardoor andermans lijden werd veroorzaakt, en geïnspireerd door mijn eigen ervaringen eveneens een mogelijke oplossing zag, beschouwde ik het als mijn taak om iedereen die mijn pad kruiste zo veel mogelijk te helpen. Zelfs al vroeg men niet om hulp. Of erger: ze vroegen me wel om hulp, maar ze waren niet bereid om zichzelf te helpen, ze wilden dat ik het voor hen deed. Zelden weigerde ik, uit angst anderen te kwetsen en hen in de steek te laten op een moeilijk moment.


    Door deze houding belandde ik meermaals in situaties waarbij ik een andere persoon uit alle macht probeerde te helpen, het mezelf kwalijk nam dat het onvoldoende lukte, en daarbij al mijn energie verloor. Mijn leven draaide dan vooral om die ander. Terugblikkend vraag ik me af of het geen onbewuste manier was om minder met mijn eigen problemen bezig te zijn.


    Op een gegeven moment – ik was een stuk jonger dan nu – kende ik Janne, een vrouw die aan cocaïne verslaafd was en daarvan telkens tevergeefs probeerde af te kicken. Ik deed er alles aan om haar te steunen en te helpen, praatte urenlang op haar in, zocht met haar naar oplossingen, stimuleerde haar om vol te houden, prentte haar al haar goede eigenschappen in opdat zij geen kunstmatig zelfvertrouwen meer van de salontafel hoefde op te snuiven.


    Na een jaar was ik op. Ik had nog weinig te geven en omdat ik zelf hulp nodig had, verbrak Janne het contact. Ik vroeg me af hoe ze het zonder mij zou redden, want ze had de hele tijd op me geleund. En jawel, zonder mij belandde Janne effectief op de bodem van de put waar ik haar uit alle macht uit was blijven trekken. En op de bodem van die put vond ze de kracht om er zelf uit te kruipen. Ik besefte dat ik Janne niet had geholpen door haar van dat dieptepunt weg te houden. Daardoor vroeg ik me af of je een ander soms uit liefde de bodem moet laten raken. Opdat hij daar zijn eigen kracht hervindt en er zelfstandig uit raakt. Tenslotte had ook ik tijdens mijn depressie mijn overlevingsdrang en innerlijke kracht op de bodem van mijn put aangetroffen. Niemand kan je die kracht aanreiken, je moet ze zelf ervaren. Na deze gebeurtenis nam ik me dus plechtig voor om nooit meer te geloven dat ik een ander moet redden, maar zou ik die ander juist de kans geven om zichzelf te redden. Al zou ik hem natuurlijk wel steunen bij dat proces.


    Toch beging ik jaren later dezelfde fout, zij het in een andere verpakking. Ditmaal ging het om Stephen, een man die stiekem niet geholpen wilde worden, maar met volle teugen van mijn zorgzame aandacht genoot. Het duurde een hele tijd voor ik dat doorhad. Ik dacht dat hij me oprecht om hulp vroeg en ik wilde hem niet in de steek laten. Ditmaal was de situatie ook veel complexer. Ik dacht dat ­Stephen al op de bodem van de put zat, zelf besefte dat hij eruit wilde kruipen en mijn hulp daarbij inriep. Opnieuw gaf ik mij tot ik leeg was. Toen ik instortte en ontdekte dat hij me enkel had gebruikt om aandacht te krijgen, zwoer ik: nooit meer. Nooit meer andermans problemen op mijn rug dragen, als een masochistische Atlasfiguur, tot ik uiteindelijk in elkaar zak.


    Of ik dan een hard en koud mens ben geworden? Zeker niet. Het verschil met vroeger is dat ik mijn empathie nu ook voor mezelf inzet. Want als ik niet voor mezelf zorg, wie zal dat dan wel doen? Ik heb me laten inspireren door de stewardessen die aangeven dat je, in het geval van problemen met het vliegtuig, eerst bij jezelf een zuurstofmasker moet opzetten en dan pas bij je kinderen. Mijn natuurlijke reflex zou het tegenovergestelde zijn. Maar als je op dat moment niet voor jezelf zorgt, kun je niet voor hen zorgen. Want als jij flauwvalt, zet niemand anders hen een masker op. In plaats van me dus enkel in anderen in te leven en me af te vragen wat er in hen omgaat, hoe dat komt en wat ik kan doen om hun leven prettiger te maken, onderzoek ik nu ook wat er in mij omgaat, hoe dit komt en hoe ik de boel voor mezelf wat aangenamer kan maken. Uit schrik voor egoïsme blijf ik dit soms moeilijk vinden, maar ik merk dat ik meer te geven heb als ik het toch doe. En dat is verre van egoïstisch.


    Daarbij komt dat mijn misplaatste verantwoordelijkheidsgevoel ook op een tekort aan vertrouwen in de zelfredzaamheid van anderen wijst. Ik stond telkens klaar met oplossingen en advies, in plaats van de ander de kans te gunnen om zelf tot oplossingen en inzichten te komen. Tegenwoordig luister ik meer. Ik probeer minder naar oplossingen te zoeken, want ik weet uit ervaring dat iemand, nadat hij zijn emoties en gedachten heeft kunnen ventileren, vaak zelf tot een inzicht op maat komt.


    Vroeger was ik misschien eerder een marsmannetje: volgens John Gray, de auteur van het bekende boek Mannen komen van Mars, vrouwen komen van Venus, willen mannen altijd maar de problemen van vrouwen oplossen in plaats van gewoon eens rustig naar hun jammerende relaas te luisteren en hun een schouder om op te huilen aan te bieden. Ik reageerde blijkbaar vanuit mijn mannelijke kant door problemen te willen oplossen.


    Intussen begrijp ik dat ik soms het meeste kan doen door te luisteren zonder oordeel, omdat ik iemand zo help om zijn emoties en gedachten te structureren en te aanvaarden. Als daardoor zijn weerstand tegen die emoties en gedachten verdwijnt, kan hij ze makkelijker loslaten en tot een ander perspectief komen. Al ben ik zeker niet te beroerd om mee op zoek te gaan naar dat perspectief. Op voorwaarde dat onze relatie in balans is en hij effectief geholpen wil worden. Ik zie problemen wel nog steeds graag opgelost worden.


    Een ander belangrijk inzicht inzake deze materie was: wat goed is voor mij, is niet per se goed voor een ander. Ik mag dan vrij veel meegemaakt hebben, mijn levenspad is geen kopie van dat van anderen. Andermans problemen hebben niet per se dezelfde oorzaken als de mijne. Het is belangrijk om mensen in nood de kans te geven om zélf te ontdekken wat ze nodig hebben. Om ze te steunen en te stimuleren in hun zelfredzaamheid, in plaats van ze alles uit handen te nemen en ze daardoor afhankelijk te maken. Of zelfs in hun plaats te beslissen wat zij nodig hebben, hen op die manier te verstikken en ondanks alle goede bedoelingen toch hun verwerkingsproces te belemmeren. Dat bedoel ik dus met iemand uit liefde de bodem laten raken. Je blijft natuurlijk wel in de buurt, voor als ze die schouder nodig hebben, maar je bemoeit je niet voortdurend.


    En dat is ook het verschil tussen medelijden en medeleven. Je kunt mee met iemand lijden, en dan donder je met hem in zijn diepe put en raken jullie er allebei niet meer uit. Of je kunt meeleven: beseffen wat de ander voelt en daar rekening mee houden, in de buurt blijven en lief zijn, maar ondertussen wel nog je eigen leven leiden. Dan blijf je energie halen uit je eigen bronnen, waardoor je andermans moeilijkheden ook beter kunt (helpen) verdragen.


    Parentificatie


    Tijdens een van mijn zoektochten naar informatie over de menselijke psyche kwam ik de term ‘parentificatie’ tegen. Dat betekent dat ouders hun kinderen voor hen laten zorgen, in plaats van omgekeerd. Ze projecteren hun behoeftes en hun persoonlijkheid op hun opgroeiende kroost, dat zich uit loyaliteit en afhankelijkheid steeds meer aan hen aanpast, in plaats van de eigen noden en eigen persoonlijkheid te verkennen. Zo’n ouder kan een overtreder zijn, bijvoorbeeld een narcist, maar net zo goed een vader of moeder in fysieke of zelfs mentale nood, die zijn of haar kind onbewust inschakelt om het leven voor zichzelf wat draaglijker te maken. Soms gaat het simpelweg om een ouder die zelf het slachtoffer is geweest van parentificatie en dat patroon onbewust doorgeeft. Sommigen van deze ouders dwepen met hun zorgzame kind. Anderen verguizen het juist – het is nooit genoeg. Nog anderen proberen hun kind eeuwig klein te houden. Het gevolg is hoe dan ook dat hun vlees en bloed opgroeit met een vertekend zelfbeeld: ze worden beloond als ze zichzelf opzijzetten, en ze moeten presteren om liefde en aandacht te verdienen.


    Mij lijkt het normaal dat kinderen al eens helpen met de afwas en bij momenten getuige zijn van de emoties van hun ouders. Het is even normaal dat ze daar lief, begripvol of zelfs troostend op reageren. Dat past mijns inziens allemaal binnen een realistische opvoeding die hen voorbereidt op een leven als volwassene. Je wilt tenslotte geen verwende luiaards creëren die niet weten hoe ze met emoties moeten omgaan en later nergens tegen bestand zijn. Maar als de ouder veel vaker op de eerste plaats komt omdat er bijvoorbeeld sprake is van emotionele chantage, of als een kind een zieke ouder moet verplegen en daardoor niet toekomt aan een onbezorgde kindertijd, als kinderen de dupe zijn van de extreme emoties van hun ouder(s), als ze worden ingezet om de angsten van hun ouders weg te nemen en zich daar ook verantwoordelijk voor voelen, dan kan dit in een patroon ontaarden dat hun later als volwassene ook parten speelt. Deze kinderen kunnen opgroeien met schuldgevoelens en een laag zelfbeeld. Ze kunnen uitgroeien tot mensen die moeite hebben met grenzen afbakenen, voor zichzelf opkomen en emoties voelen die anderen als hinderlijk ervaren. Ze zullen vaak niet eens goed beseffen wat hun eigen noden en voorkeuren zijn, omdat die van de ouder(s) op de eerste plaats kwamen. Eigenlijk hebben ze een heel stuk van hun persoonlijkheid niet ontwikkeld en kunnen ze dat stuk dus ook niet gepast verzorgen. Het drama van het begaafde kind van Alice Miller is een zeer boeiend boekje over deze materie. Het werd mij, net als dat van ElaineN. Aron, vele jaren geleden door iemand aangeraden. Toen ik erin begon te lezen, voelde ik wederom een diep verzet en smeet het van me af. Er stonden dingen in die ik nog niet kon toegeven aan mezelf, die ik gewoonweg niet wilde weten. Met de jaren moest ik echter wel inzien dat ook ik destijds voor mijn moeder heb gezorgd, hetzij in de beperkte mate waarin een klein kind dat kan. Het was geenszins haar bedoeling, zij was geen moedwillige overtreder die me voor haar karretje spande. Mijn moeder had een zware depressie toen ik klein was en als hoogsensitief kind voelde ik haar emoties minutieus aan. Haar donkerte en wanhoop vulden de kamer en ik zoog haar gevoelens op als een spons. Ik interpreteerde haar verdriet echter verkeerd en zag het als een falen van mijn kant, want ik was daar en mijn aanwezigheid maakte haar duidelijk niet gelukkig. Zonder dat zij dat besefte, ging ik me op manieren gedragen die mijn grillige moeder moesten behagen, die ervoor moesten zorgen dat zij zonniger werd. Dit kwam natuurlijk niet enkel voort uit mededogen, maar ook uit zelfbehoud: ik was afhankelijk van mijn verzorgster.


    Ik herinner me nog dat ik zes jaar was en me afvroeg of ik door goed op te letten tijdens de tochtjes met mijn moeder al kon leren autorijden. Ik maakte me grote zorgen, omdat ik niet tegelijk aan de pedalen kon én over het stuur heen kon kijken. En wel omdat ik me realiseerde dat ik mijn moeder na schooltijd binnenkort dood zou kunnen aantreffen – het gegeven van zelfmoord was mij op die jonge leeftijd niet vreemd, omdat het zich in mijn familie reeds had voorgedaan – en ik me dan moest weten te redden. Gelukkig kwam het nooit zover en raakte mijn moeder mettertijd uit haar depressie. Toch had deze periode een grote impact op mij. Het heeft mijn houding ten opzichte van andere mensen beïnvloed. Eveneens werd ik in die tijd seksueel misbruikt en stapte ik niet naar mijn moeder voor bescherming, omdat ik haar wilde sparen en vreesde voor haar reactie. Ik verzweeg, verdrong wat er gebeurde en wat ik voelde, en ik paste me aan. Zo leerde ik dat anderen voorgingen op mezelf. Ik leerde dat ze over mijn grenzen mochten gaan. Dat zijn patronen die ik nog steeds met me meedraag, al is hun impact intussen véél kleiner dan vroeger. Ik ben ervan overtuigd dat mijn hoogsensitiviteit heeft bijgedragen tot de zorgzame rol die ik als kind op me nam, en die resulteerde in een hardnekkige overtuiging dat ik me hoor weg te cijferen voor anderen. Mijn extra voelsprieten en mijn empathie zorgden ervoor dat er nog meer informatie van anderen bij me binnenkwam, waarmee ik vervolgens rekening probeerde te houden.


    Bij jezelf blijven


    Als hoogsensitief, empathisch mens sta ik erg open voor anderen. Ik voel vaak wat er in hen omgaat, registreer veelal hun lichaamstaal, leef met hen mee, lees hun ogen. Soms kan ik mezelf helemaal uit het oog verliezen en in de ander opgaan. Eerst ervaar ik dat als prettig, omdat ik verlang naar verbondenheid. Maar al vlug word ik daar erg moe van en voel ik me chaotisch. Alsof ik niet meer op mijn eigen kern ben aangesloten en maar wat in het ijle rondzweef. Het is dan alsof ik mezelf verlaat en mee in de huid van de ander kruip. Dan krijgt mijn eigen lijf blijkbaar geen energie meer.


    Hetzelfde voel ik als ik bijvoorbeeld in de auto zit en de hele tijd nadenk over de afspraak waarnaar ik onderweg ben en wat ik daar ga doen: dan verlaat ik mezelf ook op de een of andere manier, in plaats van aanwezig te zijn in het nu. Alsof ik met mijn energie al op de plaats van bestemming ben in plaats van die in mijn lichaam te houden. Vaak arriveer ik dan vermoeid op mijn afspraak.


    Om dit energieverlies tegen te gaan, oefen ik me zo goed en zo kwaad als het gaat in ‘bij mezelf blijven’. In mijn eigen energieveld.


    Tijdens gesprekken met andere mensen – en vooral als ze me over hun problemen vertellen – stel ik me in stilte al eens de vraag: ‘Hoe voel jij je nu?’ Dan merk ik plots dat ik dringend naar de wc moet, honger heb, of gewoon liever met iemand anders zou willen praten over iets leukers – zaken die me zouden ontgaan, mocht ik mezelf niet bewust attenderen op wat er in mij omgaat. Ook vraag ik mezelf soms: ‘Wat vind jij hiervan?’ Of ‘Waar heb jij behoefte aan?’ Of: ‘Wat wil jij?’ Het is geenszins mijn bedoeling om lekker narcistisch enkel maar met mezelf bezig te zijn, maar ik heb de neiging om tijdens contacten met anderen enkel nog met hen bezig te zijn, en dan is er evengoed geen balans.


    Hetzelfde geldt voor dat voorbeeld in de wagen, ergens onderweg. In plaats van te denken aan de nabije toekomst breng ik mijn aandacht naar de plaats waarop ik me op dat moment bevind: ik voel hoe mijn derrière op de stoel zit, hoe de gladde kop van de versnellingspook tegen mijn handpalm rust, hoe de wind door het raampje binnenkomt en mijn gezicht kietelt. Ik ben weer aanwezig in het nu, in plaats van op de feiten vooruit te lopen.


    Jezelf – en je eigen energieveld – niet verlaten is voor mij dus een cruciaal gegeven in de strijd tegen energieverlies. Vaak zeggen hoogsensitieve mensen me dat ze zo moe worden van sociale contacten – ook al vinden ze het wel gezellig en hebben ze veel behoefte aan verbinding. Dan raad ik hun aan om eens bewust bij zichzelf te blijven door af en toe naar zichzelf terug te koppelen en poolshoogte te nemen op het eigen terrein. Ik vergelijk het dan met de stekker in het stopcontact houden. Als je te ver van jezelf wegloopt, trek je de draad uit en loop je langzaam leeg.


    Energiezuigers


    Enkele maanden geleden maakte ik iets mee dat voor mij een nieuw licht wierp op energieverlies. Af en toe ontmoet ik mensen die ik ervaar als ‘energiezuigers’. Dat doen ze zeker niet altijd expres. Ik bemerk wel hetzelfde patroon: ze lijken onvoldoende aangesloten op hun innerlijke energiebron. Omdat ze niet genoeg in zichzelf geloven en daarom op zoek zijn naar entertainment en afleiding, of bevestiging, geruststelling, enzovoort. Ze hebben iets nodig van de ander dat ze niet bij zichzelf halen. En veelal gebeurt dat nog volledig onbewust. Ik kan en wil het deze mensen dus ook niet kwalijk nemen, ze gaan immers door hun eigen bewustwordingsproces. Ik hoop alleen dat ze op een dag toch bij hun eigen energiebron en hun zelfvertrouwen uitkomen. En ik moet toegeven dat ik contact met mensen die energetisch zelfbedruipend zijn veel prettiger vind. Bij hen heb ik nooit het gevoel dat ik leegloop. Ook is er meer oprecht contact mogelijk, omdat je niet wordt ingezet voor hun noden. Hun gedragingen zijn dus niet gecorrumpeerd.


    Een tijd geleden moest ik naar de kinesist, een aardige, ietwat ­theatraal aangelegde man die zeer bekwaam is in zijn job, maar die ik eveneens ken als een kletsmajoor. Een afspraak bij hem loopt al vlug een uur uit. Daarna voel ik me altijd helemaal leeg en ben ik nog tot weinig in staat.


    Deze keer zag ik extra op tegen dat effect omdat ik na onze afspraak nog een deadline voor de krant moest halen en ik dus voldoende energie moest overhouden om inspirerend nieuws te vinden en een actualiteits­column te schrijven. Ik prentte me in dat ik de kinesist deze keer geen vragen mocht stellen, en slechts kort en vrijblijvend op zijn vragen mocht ingaan. Op die manier raakte ik dan vast vlugger buiten, met een beperkt energieverlies.


    Maar toen ik in zijn behandelkamer werd binnengelaten, glimlachte hij zo ontwapenend dat ik mijn voornemens haast vergat. Onmiddellijk refereerde hij aan enkele gebeurtenissen die zich recent in mijn leven hadden voorgedaan en waarover hij via via het een en ander had vernomen. Mijn eerlijkheid speelde me parten: het lukte me niet om deze verhalen als onwaar af te doen.


    Vervolgens stelde de kinesist een paar intieme vragen die me uit balans brachten, ook al wist ik dat hij het niet slecht bedoelde. Ik zei er iets van en hij verduidelijkte dat hij dezelfde ervaringen had meegemaakt en heel goed wist wat ik doormaakte. Vervolgens wijdde hij tot in de details uit over een hoofdstuk van zijn leven. Ik merkte dat ik mijn energie verloor. Het lukte me niet om zijn monoloog stop te zetten. Na enige tijd voelde ik dat mijn figuurlijke batterij al voor driekwart leeg was. En al kon de kinesist het vast niet aan me zien, inwendig raakte ik in paniek. Wat moest ik doen? Hoe kon ik voorkomen dat ik al mijn energie verloor en straks die column niet kon schrijven? Ik kon hem toch niet bruut de mond snoeren, hij bedoelde het wellicht aardig. En ik kon toch ook niet beweren dat ik op een ander tijdstip gerust wilde luisteren, maar dat het nu niet paste, want op een later tijdstip wilde ik helemaal niet luisteren! Terwijl ik me druk maakte, verloor ik nog meer energie. Opeens had ik er genoeg van. Ik had geen zin meer in die angstgevoelens die ik telkens krijg als ik in de aanwezigheid van energiezuigers vertoef en bang word om helemaal leeg te lopen. Op de een of andere manier lijken die gevoelens hen juist te helpen bij het ontfutselen van mijn energie. Dus besloot ik om nu positief te denken. Ik bleef in mijn eigen energieveld en geloofde dat het in orde zou komen. Vervolgens voelde ik sterk de drang om het oogcontact met de kinesist te verbreken. Hij probeerde mijn blik vast te houden, maakte gebaren en raakte mijn hand of arm kort aan opdat ik hem zou blijven aankijken. Het voelde alsof hij mijn energie via mijn ogen opzoog. Ik keek nu door het raam naar een bloembak. En al snel verstomde de kinesist. Alsof het gebrek aan oogcontact hem deed ophouden met praten. Toen hij tien minuten later een pauze nam in de behandeling om weer te kletsen en zijn blik in de mijne te haken, keek ik vriendelijk glimlachend weg. Opnieuw stopte hij met praten. Ik bleef maar naar de bloembak staren en voelde hoe ik daar weer een beetje energie uit putte. Na de behandeling keerde ik huiswaarts met nog net voldoende energie om de column te bedenken en te schrijven.


    Sindsdien pas ik de truc met het oogcontact dikwijls toe. Telkens als ik merk dat iemand energie bij me wil wegzuigen of al aan het wegzuigen is, verbreek ik het oogcontact en kijk ik indien mogelijk even naar de natuur, die geen energie zuigt, maar juist geeft. Al is het maar naar een plekje onkruid tussen de stenen! Uit zelfrespect heb ik eveneens besloten om dat soort situaties voortaan zo veel mogelijk te voorkomen. Al is dat natuurlijk niet altijd mogelijk. Sommige mensen kun je nu eenmaal niet uit de weg gaan. Dan merk ik dat positief denken en handelen vanuit mijn hart, in plaats van paniekerig en gefrustreerd te worden, me helpen om mijn energie bij me te houden.

  


  
    Hoofdstuk 13


    Hoogsensitief in de liefde


    Volgens Elaine N. Aaron worden hoogsensitieve mensen veelal makkelijker verliefd. Vaak zijn ze geïnteresseerd in overweldigende, onmogelijke liefdes, die onbeantwoord blijven. De reden hiervoor zou zijn dat de intensiteit afneemt zodra er een relatie van komt en de dagelijkse sleur zijn intrede doet. Zolang de liefde niet wederkerig is, hoeft de verliefdheid niet aan hevigheid in te boeten. Een andere reden om verliefd te worden is volgens Aron de eigen onzekerheid. Hoogsensitieve mensen kunnen het gevoel hebben dat ze niet in deze maatschappij passen en dan worden ze verliefd uit dankbaarheid als iemand hen toch ziet staan. Maar ook de angst om alleen te blijven, speelt volgens Aron bij heel wat hoogsensitieve mensen een rol.


    In mijn liefdesleven doken lange tijd vaste patronen op die deze theorieën staven. Die had ik lang niet in de gaten, maar intussen is dat veranderd. De patronen – gelukkig – ook.


    Patronen in de liefde


    Niet alleen als klein kind was ik stiekem verliefd van een afstand. Dat bleef ook zo tijdens mijn puberjaren en het veranderde zelfs niet toen ik begin twintig was. Na een selectieprocedure bombardeerde ik iemand tot de mogelijke man van mijn leven, durfde hem dat niet te zeggen en bleef hem maanden- of zelfs jarenlang in stilte trouw. Soms gebeurde er iets tussen die man en mij, maar in de meeste gevallen niet. Ondertussen was ik eenzaam. Vanwege die ene man in mijn hoofd stelde ik me niet open voor andere potentiële partners. En ik had dan wel een gezond libido, onenightstands waren niet aan mij besteed. Een paar keer gaf ik de eennachtsliefde een kans en dat viel vrijwel altijd tegen, omdat ik na een vrijpartij nog een hele tijd de energie van die onbekende om me heen voelde hangen. Maar ook omdat ik complexen had over mijn lichaam, dat altijd iets molliger is geweest dan het heersende schoonheidsideaal, en me daardoor niet op mijn gemak voelde. Ook vreesde ik voor slechte seks – bij een onenightstand ken je elkaars lichaam nog niet en hoe wild mijn fantasieën ook waren, de realiteit bleek vaak bedroevend teleurstellend. Daarnaast was ik vanwege het eerdere misbruik ook nog niet volledig in het reine met mijn seksualiteit en voelde ik me daarom regelmatig schuldig over mijn lustgevoelens.


    Hoe langer ik seksloos door het leven ging, hoe meer beladen en intiemer ik de daad ging vinden. En hoe hoger de drempel werd om met iemand in de koffer te duiken. Ik bewoog me veelal in artistieke kringen, waar de meesten volop onenightstands beleefden en ik liet me schaamte aanpraten omdat ik nog maar zo weinig bedpartners had gehad. Zij vonden dat ik net zo los en vrijgevochten als zij moest zijn. Maar eigenlijk was ik gewoon op zoek naar een vaste relatie, naar liefde, veiligheid, iemand die van me kon houden ondanks mijn woelige verleden en mijn imperfecte lijf, en die ik graag zou zien met heel mijn hart. Omdat ik die persoon niet tegenkwam, vreesde ik eeuwig alleen te zullen blijven.


    Vermoedelijk werd ik steeds verliefd op onbereikbare mannen om te voorkomen dat ze te dichtbij zouden komen: dat ze zouden ontdekken wat voor een moeilijk geval ik was en me vervolgens zouden afwijzen. Niets doet meer pijn dan de kritiek van iemand van wie je houdt of die je zelfs idealiseert.


    Maar ik was net zo goed bewijsmateriaal voor de theorieën van Aron: ik wilde vurige liefde, vol passie en gesmacht, en dat gaat het beste met een man die ver genoeg blijft, zodat je niet kunt ontdekken dat hij eigenlijk best gewoontjes is, ’s morgens uit zijn mond stinkt en al eens vergeet het toilet door te spoelen. Als ik nu terugdenk aan wie ik toen was, geloof ik dat ik simpelweg nog niet klaar was voor een relatie. Ik was te kwetsbaar en wist nog niet hoe ik met mezelf moest omgaan. Laat staan dat ik wist wat voor een partner ik nodig had en hoe die dan met mij kon omgaan. Ik had tijd nodig om mezelf beter te leren kennen. Om een constructieve relatie met mezelf op te bouwen. Geen wonder dat ik zo lang single bleef.


    Héél af en toe had ik een relatie, de ene al iets langer dan de andere. Een paar keer werd ik verliefd uit erkentelijkheid, omdat een man me zag staan en me niet veroordeelde. Met één zo’n man, ­David, een humoristische ambulanceverpleegkundige die me heldhaftige verhalen over het redden van oude dametjes vertelde en me ondanks mijn 1meter75 een ‘kwetsbaar vogeltje’ noemde omdat hij mij wellicht ook wilde redden, had ik een korte affaire. Al gauw merkte ik echter dat ik niet meer dan dankbaarheid voor hem voelde en zette de relatie stop. Hij reageerde fair en stond op om nog een oud dametje te gaan redden.


    Tijdens mijn weinige relaties probeerde ik mijn intense beleving van emoties en schoonheid zo lang mogelijk geheim te houden en deed ik me stoerder voor dan ik was. Mijn hoogsensitiviteit was een geheim. Ik zette mijn partner op een voetstuk, cijferde me weg voor hem, verzorgde hem, focuste me op zijn noden. Dat werd als het ware het contract tussen ons. En op het moment dat ik dan toch een behoefte uitte, keek hij natuurlijk raar op. Sommige mannen vonden het dan opeens niet meer zo leuk, want plots was ik niet langer die grappige, entertainende en vrijblijvende meid, die altijd voor een nummertje te vinden was, en voor hen kookte en hen troostte als het even tegenzat. Nee, nu moesten ze iets voor mij overhebben en dat hadden ze simpelweg niet. Wanneer ik dan gedumpt werd, was ik intriest. De pijn van de afwijzing, alsof iemand me uitholde met een botte lepel, bleef vaak langer hangen dan de relatie zelf. Het duurde een hele tijd voor ik inzag dat ik die types beter kwijt dan rijk was. De relatie met mezelf was immers nog niet op peil.


    Een paar relaties waren belangrijk voor me. Een met de twaalf jaar oudere Wannes toen ik midden twintig was. Hij en ik hadden geen diepgaande gesprekken, maar het was gezellig en ik was verliefd op hem. Het leek op een normaal, kabbelend leven. Op seksueel vlak heelde deze man me. Voorheen had ik enkele negatieve ervaringen met seks gehad. Mijn eerste minnaar was niet genereus en vond ik – na de wilde verhalen van Judith Krantz en de beloftes van de Kamasutra – een teleurstelling. Een tweede vrijer was net iets avontuurlijker, maar dwong me op een dag hardhandig tot seks. Ik was nog erg jong en gaf mezelf de schuld omdat ik eerder voor allerlei experimenten te vinden was geweest. Daarom had hij mijn weigering wellicht als een uitdagend spelletje geïnterpreteerd – hij was dan ook niet een van de slimsten. Na die ervaringen bleef ik jarenlang alleen. Tot ik dus Wannes ontmoette. Hij had een hoog libido en ging op een gezonde manier om met seks. Bij hem bloeide ik helemaal op. Ik voelde me voor het eerst een echte vrouw, een aantrekkelijke vrouw zelfs. Blozend kwam ik in het reine met mijn seksualiteit. Onze relatie deed me dromen over een toekomst samen. Na enkele maanden biechtte Wannes me echter op dat hij met depressieve gevoelens kampte. Omdat ik dit zelf had meegemaakt – mijn depressie was nog maar net achter de rug – wilde ik hem niet in de steek laten. Ik cijferde me weg, probeerde hem tevergeefs te helpen en op te lappen, en voelde hoe ik steeds minder energie overhield. Tegelijk was ik doodsbang dat Wannes me zou dumpen en ik weer alleen zou staan, zonder iemand die van me hield en met me wilde vrijen. Ik klampte me aan hem vast. Hij reageerde met onduidelijke signalen. De ene keer haalde Wannes me aan, de andere keer stootte hij me af en liet hij een tijdje niets van zich horen, om dan plots weer een noodkreet te slaken of me seksueel te benaderen. Op een avond reed ik langs zijn huis en zag daar een mij onbekende wagen voor de deur staan. Die middag had hij me nog laten weten dat hij erg slecht in zijn vel zat. Misschien was er iets aan de hand, dacht ik, en ik stopte en liep zoals gewoonlijk naar de achterdeur. Door het raam zag ik Wannes op de canapé liggen, boven op een andere vrouw. Ze klemde haar laarzen vurig onder zijn roze billen. Hij zat niet slecht in zijn vel, hij zat goed in andermans vel!


    Overweldigd door emoties bevroor ik. Ik kon me gewoonweg niet bewegen. Hierdoor keek ik langer toe dan ik wilde en zag hoe Wannes haar precies op dezelfde manier aanraakte als hij mij had aangeraakt. Er was niets exclusiefs geweest aan onze relatie. Ik had niet voor hem betekend wat hij voor mij had betekend. Mijn overgave was voor Wannes niets bijzonders geweest. De hemel viel op mijn hoofd.


    Hierna bleef ik weer jaren alleen, maar rond mijn achtentwintigste werd ik opnieuw verliefd. Het was een heel dwingend gevoel, en daarom geloofde ik dat het eindelijk ware liefde was. Voor Matthijs zou ik door een vuur zijn gegaan. We waren nogal verschillend. Ik was emotioneel en zacht, hij juist rationeel en radicaal. Ik was empathisch en spontaan, hij handelde beredeneerd en vond discussiëren de aangenaamste gespreksvorm. Terwijl ik nog wat naïef en wereldvreemd was, leek Matthijs juist bijzonder goed op de hoogte van wat er in de wereld gebeurde. Hij had tien jaar meer levenservaring en ik keek naar hem op. Na mijn eerdere ervaringen had ik besloten om ditmaal geen geheim te maken van mijn hoogsensitiviteit, opdat ik mezelf kon blijven binnen de relatie en die daarom meer slaagkans had. Dat hij mijn hoogsensitiviteit lastig vond, begreep ik wel. Zelf vond ik het ook een lastige eigenschap, en ik was Matthijs allang dankbaar dat hij die erbij nam. Al geloofde ik wel dat mijn gevoeligheid hem stimuleerde om zijn emotionele kant wat meer te ontwikkelen. En Matthijs leerde mij dan weer om met beide voeten in het echte leven te staan. Maar wat ik voor ware liefde hield, was eigenlijk passie. Omdat hij zich in zekere zin onbereikbaar opstelde, bleef ik naar hem smachten. Dat hield het spannend, zorgde voor blijvende onzekerheden. En doordat hij nooit volledig beschikbaar was, kon ik onze gevoelens niet toetsen aan de realiteit, aan het dagelijkse leven. Pas toen Matthijs zich tegen het einde van de relatie meer engageerde, ontdekte ik dat de verschillen tussen ons onoverbrugbaar waren. Ook al was hij jaren onbereikbaar gebleven, al die tijd had hij me wel het gevoel gegeven dat hij me begeerde als geen ander en dat was een antigif geweest voor mijn onzekerheid. Mettertijd was hij echter steeds bezitteriger geworden. In het begin interpreteerde ik dat als een teken van grote gevoelens: in tegenstelling tot de vorige mannen wilde deze tenminste écht voor me gaan. Maar toen het erger werd, voelde ik me onvrij en gedomineerd. Ik ging bij Matthijs weg, besloot de romantische liefde te laten voor wat ze was en eindelijk die goede relatie met mezelf te krijgen. Ik besefte meer dan ooit dat je relatie met een ander een of meerdere facetten van de relatie met jezelf weerspiegelt.


    Ik geloofde oprecht dat ik nooit meer een man in mijn hart zou toelaten. Ik huurde een klein huisje in de natuur, waar ik me wilde terugtrekken om te schrijven, te schilderen en te mediteren. Daar zou ik volop hoogsensitief kunnen zijn zonder dat iemand anders er last van had, en zonder dat ik me moest aanpassen. Ik overwoog zelfs om over een aantal jaren gebruik te maken van een spermadonor om mijn kinderwens te vervullen, maar ik ontmoette al vlug mijn huidige liefde, Seppe. Het zal niet verbazen dat ik bang was om met hem in oude patronen te vervallen, om me vanuit een gebrek aan zelfrespect ook voor deze man weg te cijferen. Maar diep vanbinnen wist ik dat hij en ik bij elkaar hoorden. Of dat dan ook meteen levenslang betekende, wist ik tot mijn grote spijt niet. Maar op dat moment was hij duidelijk de man van mijn leven. Ditmaal voelde het ook niet dwingend, maar juist zacht en rustig. Hij en ik, dat was gewoon logisch. Seppe voelde het net zo.


    Nog steeds is respect – voor elkaars grenzen en persoonlijkheid – de belangrijkste pijler van onze relatie. Bij hem kan ik mezelf zijn, mét al mijn gevoeligheden. Natuurlijk geef ik Seppe dezelfde ruimte. Daardoor heeft hij ontdekt dat hij gevoeliger is dan hij aanvankelijk dacht. Al blijf ik de gevoeligste van ons twee. Wat niet altijd even makkelijk is, noch voor hem, noch voor mij.


    Mijn gebruiksaanwijzing


    Met de jaren heb ik steeds meer inzicht in mezelf en mijn hoogsensitiviteit gekregen, en als het ware mijn eigen gebruiksaanwijzing ontdekt. Die komt nu ook van pas in mijn relatie. Ik kan mijn vriend uitleggen wat er met me aan de hand is, wat er in me omgaat en wat daaraan gedaan kan worden. Vaak prijst hij me om mijn open communicatie. Laatst zei hij het weer: ‘Jij beleeft je emoties heel intens, maar je geeft meteen ook glashelder aan waar ze vandaan komen en je neemt er zelf de verantwoordelijkheid voor. Dat is heel anders dan een vrouw die hysterisch wordt en verwacht dat je snapt waarom, terwijl ze het zelf niet eens weet.’


    Ik vermoed dat ik me emotioneel zelfstandig gedraag omdat ik vaak vrijgezel ben geweest en ik er zelfs in relaties veel alleen voor stond. Dit heeft me niet de kans gegeven om emotioneel volledig op een partner te leunen. Het wierp me telkens terug op mezelf en maakte me uiteindelijk emotioneel zelfredzaam (zoals besproken in het hoofdstuk ‘Omgaan met emoties’). Ik ben me echter ook bewust van de verantwoordelijkheid die ik jegens mezelf heb. Het is niet omdat ik een partner heb dat hij me moet redden en me gelukkig moet maken. Dat dien ik zelf te doen, en als ik gelukkig word door onze liefde, is dat een mooi surplus.


    Dat ik zo open kan praten over wat er in me omgaat, heeft ook te maken met de houding van mijn vriend. In vorige relaties werden mijn gevoelens en behoeftes vaak bekritiseerd. Dan durfde ik al snel niets meer te vertellen. Mijn vriend daarentegen is geduldig en zal mensen niet vlug veroordelen. Dat zorgt ervoor dat ik me veilig genoeg voel om te zeggen wat er in me omgaat. Dat veiligheidsgevoel ervaar ik als cruciaal voor een open communicatie. Je hoeft elkaar niet altijd te begrijpen, als je elkaar maar accepteert.


    Vroeger voelde ik me vaak aangetrokken tot mannen die heel anders waren dan ik. Ik bewonderde eigenschappen die ik zelf niet bezat en onbewust graag wilde ontwikkelen. Ik vermoed dat ik hun onvermogen om met hun eigen (en andermans) emoties om te gaan vaak als een sterkte interpreteerde. Ik zag niet dat ze ergens voor op de vlucht waren, ik vond hen juist stoer en gebalanceerd.


    Toen ik mijn vriend ontmoette, merkte ik onmiddellijk dat hij gevoeliger is dan de doorsneeman. En eerlijk gezegd denk ik niet dat ik nog met iemand samen zou kunnen zijn die niet gevoelig is. Mijn vriend is artistiek en emotioneel. Zijn mannelijke en vrouwelijke kant zijn in balans. Hij kan zeer praktisch uit de hoek komen, maar hij durft evengoed open over zijn gevoelens te spreken. Het is een verademing om een partner te hebben die mijn persoonlijkheid niet bevecht, maar met wie ik cruciale geestelijke raakvlakken heb. We kunnen even goed praten als vrijen. Allebei hebben we ervaring met ‘overtreders’ en daarom gaan we heel respectvol met elkaar om. We voelen elkaar goed aan. We houden van schoonheid. Beiden hebben we behoefte aan veiligheid en vertrouwen, maar we laten elkaar ook los, geven elkaar de ruimte om ons verder te ontwikkelen.


    In tegenstelling tot eerdere partners vraagt mijn vriend me niet om rationele argumenten als ik even niets anders kan zeggen dan: ‘Omdat ik het zo voel.’ Hij voelt dingen ook vaak aan. Voor zijn werk is hij bijvoorbeeld regelmatig in het buitenland. Soms belt hij me dan op vanuit Spanje of Frankrijk: ‘Ik voel dat het niet goed met je gaat, klopt dat?’ En dat klopt dan telkens weer. Niet dat ik me altijd slecht voel, hoor, dat zou wel heel makkelijk scoren zijn!


    Ik heb dat ook met hem. Ik voel het als hij down is, ook als hij niet in mijn buurt rondloopt. Het is fijn om niet meer de enige in een relatie te zijn die gemoedsstemmingen aanvoelt en daar automatisch op inspeelt. En dat we elkaar zelfs van een afstand goed aanvoelen, versterkt ons gevoel van verbondenheid. Al ervaren mijn vriend en ik geen symbiose. Ons wederzijdse respect houdt ook in dat we elkaar privacy gunnen. Hij en ik hebben elk een kamertje in ons hoofd waarin alleen wijzelf binnen mogen. We snuffelen niet in elkaars mobiele telefoon of computer. We verstikken elkaar ook niet en respecteren elkaars behoefte aan alleen zijn.


    Tijdens ons eerste gesprek vertelde ik mijn vriend al dat ik hoogsensitief ben. Hij kende die term nog niet, laat staan dat hij wist wat het precies inhield. Kort na onze ontmoeting vertrokken we meteen voor twee weken samen op reis: we gingen in een huisje op een berg in ­Auvergne logeren om daar te schrijven aan onze boeken, ver weg van de bewoonde wereld. We sliepen in hetzelfde bed en werkten in dezelfde kamer. Ik vond het een gewaagd experiment, niet alleen omdat we elkaar nog niet kenden, maar ook omdat ik hoogsensitief ben en het gewend was om in mijn eentje te werken. Voortdurend samen zijn kon al snel in overprikkeling uitmonden. Op een gegeven moment stapelden de prikkels zich effectief op en vreesde ik voor overprikkeling. Ik hield dat voor hem verborgen, zei dat ik in de slaapkamer ging werken en laste wat eenzame wandelingen en meditatiemomenten in. Hij vond het allemaal prima.


    Toen ik thuiskwam van onze reis was ik smoorverliefd, maar tegelijk ook doodsbang voor dat moment waarop hij zou ontdekken hoe ik ben als ik overprikkeld ben. En op een dag brak dat moment natuurlijk aan. Hij kreeg me op mijn allerslechtst te zien. Snikkend probeerde ik uit te leggen wat er aan de hand was. Ik verklaarde wat er tijdens overprikkeling in me omgaat, hoe het voelt en wat ik wel en niet nodig heb. Het was een praktische uiteenzetting, gegeven met een trillerig hoog stemmetje, uitgelopen mascara en een neus vol snot. Mijn vriend luisterde met grote ogen, maar liep niet weg.


    Intussen kent hij mijn momenten van overprikkeling door en door. Hij neemt het niet persoonlijk. Soms vergeet hij nog weleens wat ik hem destijds heb uitgelegd en roept hij in een vlaag van onmacht én welwillendheid: ‘Wat heb je nu nodig, wat kan ik ook weer voor je doen?!’ Dan vraag ik of hij me gewoon even kan omhelzen en zeg dat ik daarna de prikkels alleen moet verwerken en weldra gezelliger gezelschap zal zijn. Ik prijs me gelukkig met zijn geduld.


    Meestal houdt mijn vriend dus rekening met mijn hoogsensitiviteit. Zo weet hij dat ik bij het ontbijt geen muziek verdraag, omdat ik dan overprikkeld raak en de rest van de dag niet meer goed kan nadenken – iets wat ik me met mijn job niet kan permitteren. Hij weet ook dat ik geen diepgaande gesprekken kan voeren of zijn teksten kan nalezen met muziek op de achtergrond. Zelf luistert hij graag zo veel mogelijk naar muziek, meer nog, hij schrijft hele romans met een koptelefoon op zijn hoofd. Die is er gekomen uit respect voor mijn gevoelige oren. Al schrijf ik meestal in een aparte werkkamer in ons huis, terwijl hij liever in de veranda werkt. In die werkruimte trek ik me soms ook terug als ik overprikkeld ben, dan kan hij in de woonkamer doen waar hij zin in heeft.


    Als we naar een feest gaan, spreken mijn vriend en ik op voorhand af of we het laat maken of niet. Wil hij stevig uitgaan en ben ik daarvoor te moe, dan laat ik hem alleen gaan, zodat hij niet door mij gehinderd wordt en zijn eigen gang kan gaan. Heel soms vertrekken we met twee vervoermiddelen, zodat ik vroeger naar huis kan dan hij. Maar vaker zitten we op dezelfde golflengte, alsof onze bioritmen zich mettertijd aan elkaar hebben aangepast.


    Als mijn vriend mensen wil uitnodigen om bij ons te komen eten, vraagt hij me of dat schikt. Is het enkel voor koffie, dan waarschuwt hij me dezelfde dag. We hebben afgesproken dat ik me dan mag terugtrekken in de werkkamer en er niet uit plichtsgevoel hoef bij te gaan zitten en aan smalltalk hoef te doen, want dan loop ik leeg. Mijn vriend is veel socialer dan ik, hij heeft meer behoefte aan gezelschap en kan gezellig met mensen over oppervlakkigere zaken keuvelen. Dat ik soms aangeef dat ik het niet aankan om voor vrienden te koken en de hele avond uitgebreid te tafelen, is vervelend voor ons allebei. Omdat hij dan niet krijgt wat hij graag wil. En omdat ik hem niets wil ontzeggen, maar tegelijk ook aan mezelf moet denken. Het compromis is dat hij met vrienden buitenshuis afspreekt. Op die momenten kan ik me schuldig voelen omdat ik hem een zekere vrijheid ontneem, maar ik weet dat het verkeerd afloopt als ik me wegcijfer. En dat wil hij ook zeker niet, dat ik telkens overprikkeld zou raken omdat hij steeds voorrang krijgt.


    Natuurlijk pas ik me ook aan mijn vriend aan. Ik denk dat hij niet altijd weet dat ik dat doe, want ik verbijt regelmatig prikkels die hij veroorzaakt en probeer mijn grenzen te verleggen zodat hij minder last heeft van mijn gevoeligheid en mijn innerlijke alarmsysteem. Het blijft een evenwichtsoefening en we doen allebei water in onze wijn. Soms lukt het niet zo goed en voel ik me ronduit onbegrepen. Dan heb ik de neiging om me af te sluiten en me terug te trekken. Ik kan dan afstandelijk en onbereikbaar overkomen. Na enige tijd gaat dit weer over. Als de angst voor onbegrip gezakt is, bijvoorbeeld door een goed gesprek, komt de liefde immers weer aan de oppervlakte.


    Er zijn momenten dat ik vrees dat ik een lastpak ben om mee samen te leven. Dat kan ervoor zorgen dat ik me terugtrek of me toch begin weg te cijferen. Mijn vriend zegt soms dat hij heel gemakkelijk misbruik zou kunnen maken van mijn goedheid en mijn zelftwijfel, maar dat dit omgekeerd ook het geval is. Gelukkig doen we daar allebei niet aan.


    Bovenal laten mijn vriend en ik elkaar vrij. In huis moeten we dan wel rekening met elkaar houden, daarbuiten leiden we ons leven zoals we dat willen en verbieden elkaar vrijwel niets. We hebben gelukkig ook veel gemeenschappelijke interesses die goed samengaan met mijn hoogsensitiviteit. Wandelen in de natuur, samen lezen in de hangmat, series kijken, een vuurtje stoken in de tuin en wat kletsen, af en toe vrienden inviteren of bezoeken, naar de bioscoop gaan, dat soort dingen. Alleen gaat mijn vriend vaker op zoek naar prikkels dan ik, en dan moet ik soms zeggen dat ik niet meedoe of hem vragen om mij mijn rust te gunnen. Aan de andere kant ontdekt mijn vriend de laatste tijd dat hij meer last heeft van prikkels dan hij aanvankelijk dacht en heeft hij mijn term ‘overprikkeld’ ook al in gebruik genomen. Dan komt hij thuis, zegt hij dat hij overprikkeld is, en weet ik precies hoe ik daarop kan inspelen. Fijn als je elkaar zo kunt helpen.


    Ik denk dat ik van mijn vriend op een zachte en veilige manier leer om mijn grenzen te verleggen en te ontdekken dat sommige dingen niet zo onoverkomelijk zijn als ik oorspronkelijk dacht. Ik geloof dat hij, door rekening te houden met mijn gevoeligheid, ook rekening leert te houden met zijn eigen gevoeligheid – iets wat hij vroeger niet deed. Hij voelt zich tenslotte niet voor niks aangetrokken tot een hoogsensitieve vrouw.


    Soms botst het weleens tussen ons. Dan heeft hij geen zin om zich aan mij aan te passen en/of wil ik me niet aan hem aanpassen. Maar dan verplichten onze liefde en ons gemeenschappelijk huis ons toch tot een gesprek. En tot nog toe zijn we er altijd uit gekomen. Meer nog, die kleine, goudeerlijke confrontaties brengen ons nog dichter bij elkaar. We hebben een hechte vertrouwensband gekweekt en worden alsmaar beter in samenwonen. Ruzie maken we nauwelijks, omdat we zo open met elkaar communiceren. Dat zorgt ervoor dat projecties, wantrouwen en vooroordelen onvoldoende voeding krijgen om te escaleren.

  


  
    Hoofdstuk 14


    Hoogsensitief in vriendschappen


    Net als in mijn liefdesleven zijn er mettertijd veranderingen geslopen in de patronen in mijn vriendschappen. Vroeger had ik vrienden naar wie ik opkeek en voor wie ik me nuttig probeerde te maken. Soms werd daar weleens misbruik van gemaakt. Dan werd ik ingeschakeld voor allerlei karweitjes of als eeuwig luisterend oor, en kwam daar weinig tot niets voor terug. Ik was de psycholoog/moeder of de bewonderende fan met het lage zelfbeeld. In bepaalde zogenaamde vriendschappen ging het echt helemaal verkeerd en werd ik opzettelijk vernederd en gekwetst. Ik pikte dit enerzijds omdat ik niet geleerd had om mijn grenzen af te bakenen en gewend was aan pesterijen: ik geloofde de pesters van vroeger nog steeds. Maar anderzijds ook omdat ik me afhankelijk opstelde. Bij anderen zocht ik onbewust de toelating om mezelf te mogen zijn, om eigenschappen en emoties te mogen hebben die me als kind waren afgeleerd en waarvan de herkomst me nog onbekend was. Die toelating kwam er natuurlijk niet. De mensen naar wie ik opkeek en die daarvan genoten, waren te zeer met zichzelf bezig om zich in mijn noden en onzekerheden te verdiepen, laat staan er rekening mee te houden. In plaats daarvan kreeg ik vaak gekscherende commentaren over hoe anders ik was, en dan schaamde ik me. Ik zag niet in dat deze mensen mij kleineerden om zichzelf tijdelijk wat groter te voelen.


    Mijn manier om toch leuk gevonden te worden, was tijdens het uitgaan de clown uithangen, een uitgelaten grapjas die volop entertainde. Sommige vrienden gingen daarom graag met mij op stap, want dan gebeurde er altijd wel wat en kon je lekker lachen. Dat ik eigenlijk ongelukkig was, wilden ze niet weten. In die tijd voelde ik me erg alleen. Regelmatig trok ik me terug in mijn kleine huisje in de tuin van mijn ouders, want tussen de mensen voelde ik me nog eenzamer. Ik begreep nog niet dat die eenzaamheid het gevolg was van mijn innerlijke eenzaamheid: dat ik mezelf niet accepteerde en daardoor ook niemand aantrok die bij mijn persoonlijkheid paste. Liet ik toch merken dat het niet zo goed met me ging, dan vonden mijn vrienden me niet meer leuk.


    En – terugblikkend – verdrong mijn geest toen ook nog een aantal traumatische ervaringen, wat ervoor zorgde dat ik mezelf nog niet kon begrijpen. Zelfs mensen die contact met me wilden maken, slaagden daar maar moeizaam in, want ik durfde mij niet kwetsbaar op te stellen. De meesten die ik ontmoette, vonden dat prima, dat hield de relatie luchtig en vrijblijvend. Enkele anderen, die meer diepgang hadden, knapten er wellicht op af.


    Gelukkig sloot ik met de jaren toch vriendschap met mezelf. De ommekeer kwam op een dag in de auto. Bij toeval reed ik achter de bestelwagen van mijn ex. De man die me bedrogen had en die ik sindsdien al twee jaar niet meer had gezien. Terwijl ik met dertig per uur achter hem aan tufte, slingerde ik mezelf allerlei opmerkingen naar het hoofd. Ik was een sukkel omdat ik volgzaam achter hem aan reed in plaats van hem stoer voorbij te steken – misschien zelfs de pas af te snijden – en letterlijk mijn eigen weg te gaan. Hoe symbolisch voor ons gedeelde verleden! Ik was een idioot omdat mijn hart in mijn keel bonkte bij het zien van zijn nummerplaat, die ik nog steeds vanbuiten kende. Ik was ronduit belachelijk omdat ik zijn bestel­wagen zo lang mogelijk nakeek toen hij uiteindelijk links afsloeg en ik me triestig voelde. Toen bedacht ik plots: wat als een goede vriendin van me achter het stuur had gezeten en ik op de passagiersstoel zat? Zou ik haar dan ook zulke kritische uitlatingen naar het hoofd slingeren? Zou ik haar verwijten dat ze haar ex niet voorbijstak? Dat ze emotioneel reageerde op dit weerzien? Wat voor een slechte vriendin zou ik dan niet zijn!


    Nee, ik zou haar gezegd hebben dat ik begreep dat ze de kluts kwijt was en er iets liefs aan hebben toegevoegd, om haar te troosten en haar wat zelfvertrouwen te geven. Waarom kon ik dan niet net zo aardig zijn tegen mezelf? Ik nam me plechtig voor om voortaan wat vaker plaats te nemen op de figuurlijke passagiersstoel en een vriendin van mezelf te worden. Ik zag in dat de vriendschap met jezelf lijnrecht staat tegenover de intenties van je innerlijke criticus. Door een betere vriendin voor mezelf te worden, krijgt mijn innerlijke criticus minder voeding en boet hij in aan macht.


    Naargelang de band met mezelf respectvoller wordt, leg ik de lat ook hoger in vriendschappen met anderen. Ik pik het niet meer om gebruikt, gekwetst of vernederd te worden. Daardoor heb ik heel wat oude vrienden verloren, maar mettertijd komen er nieuwe voor in de plaats.


    Sorry, ik ben hoogsensitief


    Vroeger was ik bang om mijn vrienden teleur te stellen en durfde ik hun weinig te weigeren. Zij waren niet hoogsensitief en zochten veel meer prikkels op dan ik. Ze trokken naar discotheken tot in de vroege uurtjes, gingen naar pretparken, bezochten festivals. Hoe luider de muziek en hoe meer volk, hoe leuker ze het vonden. En dat zijn nu net de dingen die ik maar met mate aankan of zelfs liever vermijd. Ook op het vlak van emoties en fysieke kracht leken mijn vrienden anders dan ik. Mijn rijke gevoelswereld was hen onbekend en vaak deden ze mijn reacties af als ‘flauw’ of ‘bizar’. Fysiek waren zij tot meer in staat, ze zochten voortdurend kicks op. Ik werd vaker en sneller ziek, en durfde minder. Een hele nacht op de dansvloer staan was niets voor mij. Daarvoor was ik op een negatieve manier te zelfbewust, alsof ik door een camera aan het plafond naar mezelf keek en een afkeurende voice-over insprak. Bovendien ving ik ook nog eens te veel reacties van anderen op, die me van de wijs brachten. Onbekende mannen die zonder enige terughoudendheid hun interesse in me toonden, vond ik intimiderend en eng. Toch trok ik met mijn vrienden naar discotheken. Ik probeerde met hen mee te doen. Ondertussen schaamde ik me omdat ik niet was zoals zij. Omdat ik niet vlot kon doen tegen onbekenden. Omdat ik niet goed was in oppervlakkige babbeltjes. Omdat ik niet hip en stoer was. Geen moment onnadenkend maar wat raak kon leven. Omdat mijn innerlijke alarmsysteem me telkens weer afremde. Mijn vrienden wilden niet weten wie ik écht was, en ik vreesde de dag dat ze er toch achter zouden komen en me zouden laten vallen.


    Kort nadat ik voorzichtig vriendschap met mezelf had gesloten, besloot ik niet langer mee te draaien in het uitgaanswereldje, waarin ik niet leek te passen. Ik wilde niet meer doen alsof ik iemand anders was. Dat kostte veel energie en het loonde niet, dus trok ik me terug in mijn toenmalige huisje in een bos. Ik werd niet gemist. Sommigen verweten me dat ik niet meer deed wat zij leuk vonden, zonder te vragen hoe dat precies kwam. Een enkeling vroeg waarom ik niet meer in het uitgaansleven opdook. Ik legde uit dat ik hoogsensitief ben en dat veel en laat uitgaan eigenlijk niets voor mij is. Vervolgens werd ik geklasseerd onder de noemer ‘saai’ en hoorde ik niets meer. Het was duidelijk: ik had geprobeerd om iemand anders te zijn, door om te gaan met mensen die niet bij me pasten en mijn best te doen om mij aan hen aan te passen. Nu ik meer mezelf durfde te zijn, viel de kloof tussen ons pas echt op. Ik voelde me eenzaam, maar eigenlijk creëerde het gebrek aan contact met mijn vroegere vrienden ruimte voor nieuwe ontmoetingen, met mensen die beter bij me pasten. In de jaren die volgden, kwamen zij een voor een op mijn pad. Dat bewees andermaal hoe belangrijk het is om trouw aan jezelf te zijn én te blijven. Maar ook dat je daarvoor soms moed moet opbrengen. Want tijdens die overgangsfase, van vrienden die niet bij me pasten naar vrienden die wel bij me pasten, voelde ik me heel alleen. Ik had niemand en ik was bang dat het altijd zo zou blijven. Het was verleidelijk om mensen uit het verleden op te bellen, met hen het nachtleven in te duiken en in oude patronen te vervallen.


    Gezellig, hoogsensitief


    Na een eenzame periode gebeurde het dat ik voor de eerste keer écht een klik met iemand voelde op basis van mijn eigen persoonlijkheid. Voorheen was ik door anderen uitgekozen als vriendin. Deze keer koos ik zelf. Het was een sterk gevoel, anders dan wanneer ik simpelweg iemand bewonderde of sympathiek vond. Deze vrouw, Melanie, vond ik oprecht leuk, haar persoon maakte me enthousiast en nieuwsgierig. Gelukkig was de interesse wederzijds. Het kon haar zelfs niet schelen dat ik tien jaar jonger was. Langzaamaan leerden we elkaar beter kennen en bemerkten we verschillende raakvlakken. Mettertijd kwam zij er ook achter dat ze hoogsensitief was. Intussen kennen we elkaar al zo’n negen jaar. We lopen elkaars deur niet plat omdat we allebei een gevulde (werk)agenda hebben en ook behoefte hebben aan herstelmomenten, waarbij we onze prikkels verwerken. Soms zien we elkaar een hele tijd niet en dat vinden we prima. We chatten wel regelmatig. Elk achter onze pc, in ons eigen wereldje zonder te veel nieuwe prikkels. Tijdens die gesprekjes komt onze hoogsensitiviteit soms aan bod. Al is onze vriendschap niet enkel op die eigenschap gebaseerd. We fulmineren weleens over de nadelen van hoogsensitief zijn. Dan ventileren we onze ergernissen over andermans onbegrip en afgestomptheid, of biechten we elkaar op dat we ons schamen omdat andere mensen sociaal doen op een picknickwei en wij in onze eigen tuin eenzaam bijna-overprikkeld zitten te lezen. Maar ook de goede zaken komen aan bod. Dat we ontroerd werden door een prachtige theatervoorstelling of welk boek ons recent naar de keel greep.


    Fleur: Hoe beviel het kennismakingsprogramma op je nieuwe job? Niet te veel prikkels?


    Melanie: Heftige week achter de rug. Véél te veel prikkels! Voel me doodmoe en heb het gevoel dat ik ziek aan het worden ben…


    Fleur: Kan je dit weekend wat rusten?


    Melanie: Ik ga het proberen.


    Fleur: Dat heb je anders wel verdiend na al die veranderingen…


    Melanie: Ja, ik onderschat dat soms (vaak). Ik heb de afgelopen week met veel nieuwe mensen kennisgemaakt. Best leuk, maar het is ook pootjes geven, knikken en er mee voor zorgen dat de conversatie niet stilvalt. Slopend, vind ik dat. Het gaat totaal in tegen mijn natuur.


    Fleur: In jouw plaats zou ik een vod zijn. Het is jezelf forceren – met de beste bedoelingen.


    Melanie: Ik dacht de hele tijd: yes, we zijn er bijna, ik heb alle sociale plichtplegingen afgevinkt en dan kan ik lekker gaan werken! Maar nu begint het pas: werken tussen al die mensen die ik nog niet ken, van wie ik de gebruiksaanwijzing nog niet kan inschatten… het kost me veel energie.


    Fleur: Ik voel met je mee. Ik denk dat je genoeg tegenhangers moet inbouwen om het energieverlies te compenseren. Wandelingen in de natuur, lezen op de zetel… Dingen waarbij je jezelf kunt zijn. Afijn, dat weet jij zelf het beste.


    Melanie: Ja! :-) Ik ben blij dat ik morgen naar de acteerles kan. Dat helpt zo goed! En vanavond ga ik naar de opera, de muziek zal me opladen.


    Fleur: Ha fijn, daar ben ik blij om! Zeg, nu moet ik je helaas laten. Ik moet tomatenplanten gaan kopen bij de Aveve, snel voor de winkel sluit. Living on the edge, quoi. x


    Melanie: Haha! Zeg dat wel! Tot later x


    ***


    Melanie: Dit is zo gênant. Ik sta in de foyer van de opera en ik heb me achter een marmeren paal verstopt omdat mijn vriend met vage bekenden staat te praten en ik het simpelweg niet meer trek, sociaal doen met vreemden. Ook dat is hoogsensitief zijn! Pff. Je kent het wel! Gelukkig is de muziek prachtig en is de pauze dadelijk weer voorbij.


    Fleur: O… zo herkenbaar. Ik verstopte me laatst nog op een toilet. Daar rook het helaas onfris. Gelukkig is er een paal! ;-)


    Melanie: Haha! In het leven is er altijd wel ergens een paal! :-D


    Naast vervullend vind ik het ook hándig om bevriend te zijn met hoogsensitieve mensen. Je begrijpt elkaar beter. De ander snapt dat te veel nieuwe indrukken je gek kunnen maken. Dat je soms moet afzeggen wegens acute overprikkeling. Dat het kan gebeuren dat je toch weer vergeet hoe je voor jezelf moet zorgen. En dat hoogsensitiviteit je in situaties brengt die om zelfrelativering smeken.


    Sinds de ontmoeting met mijn hoogsensitieve vriendin heb ik nog meer mensen ontmoet met wie ik het goed kan vinden en die ook allemaal een zekere gevoeligheid hebben. Maar ze zijn niet stuk voor stuk hoogsensitief. Dat is voor mij zeker geen voorwaarde voor vriendschap. Ik wil me niet enkel omringen met hoogsensitieve mensen en zo een zekere wereldvreemdheid opbouwen. Ook al vind ik dat onze maatschappij te weinig rekening houdt met gevoelige mensen, toch wil ik met beide voeten in de realiteit staan en weten wat er om me heen gebeurt. Vrienden die niet hoogsensitief zijn, houden me alert, zorgen ervoor dat ik me kan blijven verplaatsen in mensen die niet zo gevoelig zijn als ik, en ze dagen me uit om mijn grenzen te verleggen of juist te verdedigen.


    Raakvlakken hebben is voor mij dé voorwaarde voor vriendschap. Ik houd van een soortgelijk gevoel voor humor, van artistieke trekken, een gedeelde interesse in de menselijke psyche of zelfs spiritualiteit, een verwant beroep… Ik probeer altijd het goede in mensen te zien, maar de ervaring leert me dat ik louter op vriendelijkheid – hoe kostbaar ik dat ook vind – geen vriendschap kan opbouwen. Ik heb behoefte aan méér, aan voeding voor de geest, aan verbondenheid. Ik voer graag diepere gesprekken met vrienden. Al kan ik er net zo goed van genieten om eens een avond te lachen, het zwijn uit te hangen en alle diepgang overboord te gooien. Als het maar niet altijd zo is.


    Veel vrienden heb ik niet. Ik heb een ruime kennissenkring, maar er zijn maar weinig mensen met wie ik nog een hechte vertrouwensband onderhoud. Dit heeft te maken met mijn angst om gekwetst te worden én met de mensen die ik tot nu toe heb ontmoet: niet bij iedereen pas ik even goed. Maar wat vooral een rol speelt, is mijn behoefte aan diepgang in een vriendschap. Die intensiteit en energie kan ik niet bij twintig verschillende mensen op regelmatige basis opbrengen. Soms hoor ik weleens verzuchtingen als: ‘Op je dertigste zit je mandje met vrienden vol en is er simpelweg geen plaats meer voor nieuwe vriendschappen.’ Dat is bij mij niet het geval. Omdat ik met de jaren een grote evolutie heb doorgemaakt, met name op het vlak van zelfrespect, zijn heel wat oude vriendschappen niet meegeëvolueerd en verwaterd of stopgezet. Daar heb ik vrede mee. Ik draag mijn vroegere kameraden geen koud hart toe. We zijn spiegels geweest in elkaars leven en nu is die rol uitgespeeld.


    Ik blijf dus openstaan voor nieuwe vriendschappen, al ben ik hierin wel voorzichtig. Ik ben selectiever geworden: in plaats van de ander op een voetstuk te plaatsen en te hopen dat hij mij tof vindt, blijf ik trouw aan mezelf en onderzoek ik of we werkelijk bij elkaar passen. Sinds mijn columns in Het Nieuwsblad Magazine verschijnen, word ik vaak aangesproken door mannen en vrouwen die zich in mijn teksten herkennen. Sommigen van hen hopen op een vriendschap, maar ik houd meestal de boot af. Ik wil niet geïdealiseerd worden. Noch wens ik de rol van de psycholoog/moeder weer op te nemen – vaak hopen ze immers op een ononderbroken stroom van goede raad. In sommige gevallen merk ik zelfs dat mensen op een vriendschap azen uit opportunisme: in hun ogen ben ik succesvol en zij hopen hun wagonnetje aan mijn locomotiefje te koppelen. Dat zijn zaken die me achterdochtig hebben gemaakt en die ervoor zorgen dat ik me ook minder openstel voor mensen die wellicht wel zuivere bedoelingen hebben. Ik vind het gewoon fijner als vriendschappen spontaan ontstaan, door een onverwachte ontmoeting en die magische, wederzijdse klik, die je niet kunt forceren.


    Met mannen durf ik meestal sneller vriendschap te sluiten, bij vrouwen blijf ik in het begin nogal geremd. Ik verlang naar een ‘beste vriendin’, maar tegelijk durf ik zo’n verbond niet meer echt aan te gaan nadat ik in het verleden meermaals erg gekwetst werd. Ik heb meegemaakt dat vriendinnen me na enige tijd ofwel wilden controleren, ofwel wilden kraken. Daarom kijk ik nu meestal de kat uit de boom. Al kan ik intens genieten van vrouwelijke solidariteit, en gelukkig kom ik daar tegenwoordig steeds vaker mee in aanraking.

  


  
    Hoofdstuk 15


    Hoogsensitief én hoogbegaafd?


    ‘Ze maakt zulke gekke grapjes, mevrouw’, zei de kleuterjuf ooit tegen mijn moeder. Ik zat in het eerste kleuterklasje en was een jaar jonger dan mijn klasgenootjes, maar tekende geen koppoters zoals zij. Op mijn papiertjes prijkten kabouters met armen, benen, vingers, tenen, ogen, neuzen en wenkbrauwen. Dat vond de juf verbazingwekkend. En dat ik rare verbanden legde en onverwachte mopjes maakte, kon ze ook al niet zo goed plaatsen. Het verontrustte haar een beetje, maar mijn moeder was juist apetrots: zij zag het als een teken van talent, humor en intelligentie. Toen ze me dat vele jaren later vertelde, interpreteerde ik het zelf als een voorbode van mijn latere werk als cartooniste. Daarvoor moet je nu eenmaal kunnen tekenen en grappen kunnen verzinnen waar niet iedereen op komt. Maar misschien had het ook te maken met mijn hoogsensitiviteit? Mogelijk waren die kaboutertenen en onvoorspelbare opmerkingen het gevolg van het oog voor detail, de perfectionistische inborst en de diepgaande verwerking die hoogsensitieve mensen zo typeren?


    Op de middelbare school werd ik apart genomen door mijn leerkracht Nederlands. Zij zei me dat ik wellicht hoogbegaafd was, dat ze de kenmerken bij me had herkend omdat ze zelf met die materie vertrouwd is. Ze raadde me aan om me in het thema te verdiepen. Ik vond haar bewering bizar, aangezien ik op school helemaal niet mijn best deed en zeker geen ongelooflijke punten haalde. Ik verveelde me vaak en had niet geleerd hoe je moet studeren, en geloofde niet eens dat ik kon studeren omdat ik het nog nooit had gedaan. Tijdens de examens las ik de leerstof slordig door en hoopte dat ze zou blijven hangen tot net na het examen. Soms lukte dat, soms niet. Zelden haalde ik indrukwekkende procenten, behalve voor de vakken die me echt boeiden, zoals kunstgeschiedenis en Nederlands. Maar meestal kwam ik met de hakken over de sloot. Op één schooljaar na, dat ik zelfs moest overdoen. Op papier blonk ik dus niet uit qua intelligentie. Bovendien bakte ik werkelijk niets van wiskunde. Mijn talenten situeerden zich in de artistieke hoek: tekenen, schilderen, schrijven, musiceren, ideeën ontwikkelen. Maar mijn leerkracht Nederlands legde me uit dat hoogbegaafdheid niet inhoudt dat je in alles even excellent bent, maar dat je bepaalde zaken zeer goed kunt en andere juist slecht. Dat zette me aan het denken. Toch kreeg mijn lage zelfvertrouwen al vlug de overhand en besloot ik dat ik onmogelijk hoogbegaafd kon zijn. Me daarin verder verdiepen leek me dan ook zinloos.


    Fascinerend fabriekje


    Vele jaren later leerde ik een bijzonder intelligente man kennen die eveneens meende dat ik hoogbegaafd was. Te pas en te onpas gebruikte hij zijn hoge IQ als argument en mijn brein noemde hij een fascinerend fabriekje. ‘Ik stop er graag mijn kennis in om te zien hoe die eruit komt’, klonk het. Ik had de indruk dat hij zichzelf een genereuze slimmerik vond die mij de gunst verleende om zijn kostbare informatie te mogen verwerken als een speelgoedmachine voor plasticine. En misschien wilde hij nog veel liever ‘iets anders’ in mijn hoofd steken, hopend dat die er dan wel net zo uit kwam als hij ‘hem’ erin had gestopt, en mijn fascinerende fabriekje niet plots in een papierversnipperaar was veranderd. Maar goed, de man bedoelde het allicht als een compliment en op zijn aanraden onderging ik dan toch een IQ-test.


    Ondanks mijn matige wiskundige inzicht en mijn gebrek aan talent voor presteren onder tijdsdruk scoorde ik effectief bovengemiddeld en flirtte met de hoogbegaafde zone. Maar of dat nu zo accuraat was? En ook: of het wel zo belangrijk was? Ik wist ondertussen wel uit ervaring dat ik over voldoende hersenen beschik om mijn job uit te oefenen, goed ter taal te zijn en levensinzichten te vergaren. Een IQ-score zou daar niets aan veranderen. Ik werd toch ook niet gedefinieerd door mijn cupmaat? Bovendien vond ik die test nogal eenzijdig. Er stond niets in dat mijn artistieke verstand, emotionele intelligentie of levenswijsheid mat. Zaken die ik in mijn leven zinvoller vind dan tegen de klok cijfer- en figuurreeksen kunnen analyseren.


    Nog enkele jaren later sprak ik met een hoogbegaafde fotografe die mijn werk kent en me op het hart drukte om me in hoogbegaafdheid te verdiepen. Ze geloofde dat ik mezelf dan beter zou begrijpen. Ik vertelde haar over de IQ-test en over mijn visie op andere vormen van intelligentie, en zij antwoordde dat ze emotionele intelligentie en levenswijsheid ook belangrijker vindt, maar dat hoogbegaafdheid heus niet enkel over cijferreeksjes gaat. Dit alles vertelde ze in sneltrein­tempo en daarvoor verontschuldigde ze zich, eveneens gehaast: ‘Sorry dat ik zo snel praat, maar ook dat is typisch voor hoogbegaafdheid, dan gaan je gedachten gewoon sneller en probeert je tong te volgen. Jij praat ook erg vlug, weet je dat?’


    ‘Ja,’ antwoordde ik zo snel mogelijk, ‘dat zegt men vaak. Maar ik heb dat altijd als een gebrek beschouwd, want sommige mensen kunnen dan niet volgen en vinden dat je ratelt. Overigens, ik merk zelf niet dat ik te snel praat. Als ik op de radio of de televisie ben geweest en live naar mijn woorden moest zoeken en denk dat ik ongemakkelijke stiltes heb laten vallen, blijkt tijdens het beluisteren of bekijken van die uitzending meestal dat die stilte juist aangenaam was en natuurlijk overkwam. Ik heb mezelf dus moeten leren om trager te spreken voor publiek en vaker stiltes in te lassen. Voor mij voelt dat soms tegennatuurlijk, in die zin dat ik dan bang ben dat ik al bij mijn volgende gedachtesprong zal zitten terwijl ik de vorige nog aan het vertellen ben.’ De vrouw lachte en vond het heel herkenbaar. Het was wel prettig om even met haar te keuvelen in fast forward.


    Da Vinci en de knoop


    Op een dag ontving ik een e-mail van ene Kristien, die, na het lezen van een interview met mij en enkele van mijn columns, er rotsvast van overtuigd was dat ik naast hoogsensitief ook hoogbegaafd ben. ­Kristien is zelf hoogsensitief en hoogbegaafd. Volgens haar gaan deze eigenschappen vaak hand in hand. ‘Ken je de positieve desintegratietheorie van Dabrowski? En de psychic overexcitabilities van ­Piechowski?’ vroeg ze me in haar e-mail. Die eerste naam had ik al eens horen waaien, maar verder wist ik er niets over. Ik kon Kristiens laatste zin zelfs nauwelijks hardop uitspreken – erg begaafd vond ik dat niet van mezelf. Voor alle zekerheid verwees ze me door naar de website www.hoogbegaafdvlaanderen.be, waar ik een korte samenvatting over dr. Kazimierz Dabrowski en dr. Michael Piechowski zou aantreffen. Het ging om een artikel van de hand van Alice Braham, een klinisch psychologe en de oprichtster van het Kennis- en Begeleidingscentrum voor Hoogbegaafdheid, Hooggevoeligheid en Hechting, die eerder al onderzoek naar hoogsensitiviteit deed aan de VUB. ‘Je zal jezelf wel in dit artikel herkennen’, besloot Kristien met een hartelijke groet.


    Ik bedankte haar en biechtte haar hetzelfde op als de leerkracht Nederlands: dat ik wel bepaalde uitgesproken talenten heb, maar evengoed in heel wat zaken ronduit slecht ben. En dat ik dus vooral niet in een T-shirt met ‘Zie mij eens superslim wezen’ ga rondlopen. ‘Dat je hoogbegaafd bent, betekent nog niet dat je alles tot in de perfectie moet kunnen of een homo universalis zou moeten zijn. Het zou me trouwens niet verbazen dat er ook een paar zaken waren waarin Leonardo niet excelleerde’, reageerde Kristien gevat. En voor de eerste keer in mijn leven besefte ik dat Da Vinci wellicht geen knoop kon aannaaien. Volgens Kristien waren mijn zelftwijfel en de drang om te evolueren en een betere versie van mezelf te worden duidelijke kenmerken van hoogbegaafdheid. Over haar eigen hoogbegaafdheid was ze duidelijk: ‘Ik weet nog maar sinds vorig jaar dat ik het ben. En het betekent niet dat ik atomen kan splitsen of tussen de soep en de patatten de problematiek in het Midden-Oosten ragfijn uiteenrafel. Wat het wel betekent, lees je in de link die ik je heb gestuurd.’


    Dabrowski en Piechowski in de sacochski?


    Uit het artikel van Alice Braham (de exacte link naar de volledige tekst vermeld ik achteraan in dit boek bij de boekenlijst) leerde ik dat dr.Kazimierz Dabrowski een inmiddels overleden Poolse psychiater en psycholoog is, die een persoonlijkheidstheorie had ontwikkeld die gestaafd werd met uitgebreid onderzoek bij wat hij ‘de getalenteerde en begaafde mensen’ van deze wereld noemde. Zijn theorie onderscheidt vijf opeenvolgende ontwikkelingsniveaus bij de mens en diende vaak als inspiratie voor wetenschappers die zich in hoogbegaafdheid verdiepten.


    Het eerste niveau kenmerkt mensen die zeer egocentrisch zijn, niet aan introspectie doen, geen empathie hebben en de verantwoordelijkheid voor hun daden uit de weg gaan. Ze botsen enkel met anderen, niet met zichzelf. Ze zijn gevoelig voor ‘wat hoort’.


    Het tweede niveau betreft mensen die wel degelijk innerlijke conflicten ervaren. Toch blijven die aan de oppervlakte en zijn ze enkel herkenbaar door hun felle emoties. Niet door hun zelfontwikkelde visie hieromtrent.


    Mensen van het derde niveau ervaren veel innerlijk conflict en evolueren hierdoor op emotioneel niveau. Ze ontwikkelen hun eigen normen en waarden op basis van hun ervaringen en dat beïnvloedt hun gedrag. Ze handelen steeds minder volgens de conventies en streven ernaar om een betere versie van zichzelf te worden. Tijdens die zoektocht worstelen ze met het verschil tussen wie ze zijn en hun potentieel: de persoon die ze volgens zichzelf ooit zouden kunnen worden.


    Hierna volgt niveau vier, waarbij men over een helderder eigen waarden- en normensysteem beschikt en daarmee de eigen persoonlijkheid en innerlijke conflicten bewust aanpakt en stuurt. Deze mensen ervaren meer rust, zijn zeer empathisch en hebben een goed ­ontwikkeld verantwoordelijkheidsgevoel. Ze doen volop aan intro­spectie, zijn zelfstandig en staan bewust in het leven.


    Pas op niveau vijf verdwijnen de innerlijke conflicten en worden mensen die felbegeerde betere versie van zichzelf, die ze al sinds niveau drie hoopten te worden. Ze passen hun eigen normen en waarden toe op het dagelijks bestaan. Hun ratio en emoties zijn in balans. Deze mensen zijn altruïstisch en zeer empathisch.


    Braham voegt hieraan toe dat volgens dr. Dabrowski de meerderheid van ons op niveau één leeft en een deel doorstoot naar niveau twee, maar daar blijft hangen. ‘Slechts een minderheid gaat richting niveau drie en bereikt misschien niveau vier. Niveau vijf is voor enkelingen voorbehouden, zoals de dalai lama en Mahatma Gandhi’, verduidelijkt ze.


    De theorie van dr. Dabrowski raakte me vanwege de overeenstemmingen met mijn eigen vermoedens over mensen, alsook mijn psychische en spirituele overtuigingen omtrent persoonlijke groei, bewustzijn en verlichting.


    Eveneens herinnerde het me aan mijn vroegere verwachtingen, zoals beschreven in het begin van het hoofdstuk ‘Prikkels en overprikkeling’, waarbij ik uitging van mijn potentieel, maar geen rekening hield met mijn toenmalige versie. Ik corrigeerde mezelf op een kunstmatige manier, probeerde als het ware verlichter te zijn dan ik was. Dat klopte niet. Het was verwant aan de praktijken die ik tijdens mijn jeugd in de sekte had gezien en nadien vastbesloten als ‘onspiritueel’ had afgedaan. In die groepering zag ik de ene yogi na de andere zich – al dan niet bewust – beter voordoen dan hij was. Ze onderdrukten hun noden, emoties en gedachten, in de hoop net iets heiliger te worden. Eigenlijk deed ik nu iets soortgelijks, zij het niet in de meditatieruimte van een Indiase ashram, maar in het dagelijkse leven in een Vlaams optrekje. Toen begreep ik dat mijn gedrag het gevolg moest zijn van mijn bewustwording, en niet omgekeerd. Ik moest me niet op een bepaalde manier gaan gedragen in de hoop dat ik hierdoor bewuster zou worden. Ik moest mezelf zijn zoals ik op dat moment was, gelijke tred houdend met mijn bewustwordingsproces, en zo verder groeien uit de situaties die zich aandienden.


    Ik vermoed dat dit proces typerend was voor het derde niveau van dr.Dabrowski: voorzichtig maakte ik me los van wat me aangeleerd was, ging ik mijn eigen normen en waarden ontwikkelen en me navenant gedragen. Ik ervoer veel innerlijke conflicten. Ik bleef streven naar de betere versie van mezelf en worstelde met de ontdekking dat die niet overeenstemde met wie ik op dat moment was.


    Intussen flirt ik mogelijk toch al met het vierde niveau. Ik vind het niet makkelijk om deze gedachte aan het papier toe te vertrouwen, omdat het kan overkomen alsof ik mezelf superieur acht en fier ben om tot die selecte minderheid te behoren waarover Braham het heeft. Niets is minder waar. Ik vermoed in alle bescheidenheid, alsof ik naar iemand anders kijk in plaats van naar mezelf, dat ik recent ben veranderd. Ik weet niet eens of het zo zal blijven, maar ik vermoed van wel. Sinds ik in slechts enkele maanden tijd me het grofste misbruik uit mijn kindertijd herinnerde, de uitslag kreeg van enkele ziekenhuisonderzoeken, waardoor ik mijn leefgewoontes moest omgooien en behandelingen moest ondergaan, mijn vader aan leukemie verloor en hem bijstond op zijn sterfdag, kort daarop mijn dierbare grootmoeder verloor, daarna zwanger bleek te zijn en me aan dit positieve vooruitzicht vastklampte om vervolgens een miskraam te krijgen, voel ik me niet meer dezelfde persoon. Op korte tijd voelde ik zulke extreme emoties en moest ik me toch staande houden. Voor mijn partner, die ook door een moeilijke tijd ging, voor mijn werk, voor de begrafenis en de administratieve en praktische rompslomp die de dood van mijn vader met zich meebracht, voor mijn stiefdochter, die regelmatig bij ons verblijft, voor dit boek. Mijn dierbare vriendin Femke noemde het ‘te veel voor één persoon’. Mijn vriend was trots omdat ik me kranig hield. Mijn moeder vroeg zich af hoe ik het allemaal klaarspeelde en adviseerde me om soms wat minder flink te zijn. Maar die keuze had ik niet. Gaandeweg merkte ik tijdens dit proces dat ik stukken van mezelf verloor. Ik werd als het ware afgepeld als een ajuin. Kort na de dood van mijn vader viel me op dat ik plots een haarfijn onderscheid kon maken tussen wat zinvol is en wat regelrechte bullshit is. Ik wist dat de liefde belangrijk is, en alle afgeleiden daarvan. Voor onzin had ik voortaan geduld noch energie. Kon ik vroeger nog een hele tijd braafjes staan luisteren naar een of andere zeurpiet of zelfgenoegzame blaaskaak, nu onderbrak ik hem beleefd doch kordaat en liep weg. Ik had daar geen schuldgevoelens meer over, en het maakte me niets meer uit wat de mensen van me zouden denken. De hevige schaamte van vroeger had ik niet meer, die was verdwenen nadat ik mijn herinnering over het misbruik had teruggekregen en had ontdekt dat ik er geen schuld aan had.


    Na mijn miskraam ervoer ik dezelfde scheiding tussen zinvol en onzin, ditmaal niet in mijn omgeving, maar in mezelf. Beperkende overtuigingen over mezelf en kunstmatige identiteitsgevoelens die ik had ontleend aan gebeurtenissen in het verleden vielen weg. Ik bleef naakt maar zuiverder over. Terwijl ik dit schrijf, moet ik nog wennen aan de nieuwste versie van mezelf, maar ik begrijp wel dat er – ondanks alle pijn en verdriet – iets heel goeds met me is gebeurd. Ik voel me op de een of andere manier bevrijd van heel wat ballast – en dan heb ik het natuurlijk niet over de mensen die ik heb verloren, maar over de illusies die ik ben kwijtgeraakt. Regelmatig ervaar ik een diepe rust, die voortkomt uit meer zelfkennis en bewustzijn. Ik voel me nog verantwoordelijker dan vroeger en daardoor ook veel zelfstandiger. Ik voel de behoefte om positiever en nog liefdevoller in het leven te staan. Maar het meest van al voel ik me vrij, bevrijd van hardnekkige zelfkritiek en angst voor andermans mening.


    Dr. Michael Piechowski, een Poolse bioloog, neuroloog en psycholoog, werkte als jongeman regelmatig samen met dr. Dabrowski. Uit het artikel van Alice Braham maakte ik op dat zijn werk en publicaties later een schakel zouden vormen tussen dat van dr. Dabrowski en wetenschappelijk onderzoek naar hoogbegaafdheid in de Verenigde Staten en Canada. Ook dr. Piechowski onderscheidde een reeksje van vijf, meer bepaald vijf ‘psychic overexcitabilities’ die hoogbegaafdheid aanduiden. (Deze Engelse term laat zich ietwat moeilijk vertalen, maar duidt op een zeer hoge prikkelgevoeligheid.) ‘Piechowski wijst erop dat intelligentietesten (IQ) alléén geen prognose geven over het verdere verloop van de ontwikkeling van het aanwezige talent. Het concept “developmental potential”, gemeten aan de hand van de vijf overexcitabilities, doet dat volgens hem wel’, aldus Braham. ‘Je kunt ze bekijken als vijf verschillende belevingskanalen die, onafhankelijk van elkaar, van zeer duidelijk over zwak tot nauwelijks aanwezig zijn. Als zo’n kanaal duidelijk aanwezig is en dus wijd open staat, dan vertoont het betrokken individu voor die belevingsdimensie een meer dan gemiddelde responsiviteit op stimuli.’


    De eerste, de ‘psychomotor overexcitability’, zou refereren aan de fysieke energie. Mensen waarbij dit sterk ontwikkeld is, zouden onder meer zeer beweeglijk zijn, vlug praten en lichamelijke onrust ervaren.


    De tweede, de ‘sensual overexcitability’, gaat over de zintuiglijke waarneming. Mensen waarbij die sterk ontwikkeld is, hebben een verfijnde en verhoogde zintuiglijke gevoeligheid en hun zintuiglijk genot is navenant.


    De derde, de ‘intellectual overexcitability’, gaat over de geest. Mensen waarbij dit niveau sterk ontwikkeld is, willen bijvoorbeeld voortdurend kennis vergaren, zijn waarheidszoekers en hebben een scherp observatievermogen. Braham spreekt van een ‘intellectuele honger’.


    De vierde, de ‘imaginational overexcitability’, betreft de verbeelding. Mensen met een sterk ontwikkelde verbeelding gebruiken vaak metaforen, zijn inventief, hebben een gedetailleerde fantasie, maar hebben soms ook de neiging om in een droomwereld te vluchten. Braham spreekt van ‘magisch en animistisch denken’.


    De vijfde ten slotte, de ‘emotional overexcitabilty’, verwijst naar de emotionele beleving. Mensen met een sterk ontwikkelde emotionele beleving ervaren onder andere complexe en intense gevoelens, zijn zeer empathisch, hebben sterke gevoelsherinneringen en kunnen zich intens eenzaam voelen. Braham nuanceert: ‘Het gaat niet om ­emotio­naliteit, maar om emotionele intensiteit en sensitiviteit.’


    Om deze vijf ‘belevingskanalen’ te meten, hebben dr. Piechowski en andere onderzoekers een vragenlijst met vijftig vragen en telkens vijf mogelijke antwoorden ontwikkeld. ‘Dit meetinstrument bevindt zich nog in een experimenteel stadium en het wetenschappelijk onderzoek hieromtrent situeerde zich tot nu toe hoofdzakelijk in de VS en Canada’, licht Braham toe. Met de vakgroep voor ontwikkelings- en levenslooppsychologie van de VUB wil zij hier verandering in brengen.


    Toen ik deze vijf overexcitabilities – die gedetailleerder omschreven staan in het volledige artikel van Braham – op mezelf toepaste, begreep ik dat die kanalen bij mij inderdaad ver openstaan en ik een meer dan gemiddelde responsiviteit op stimuli vertoon.


    Mijn fysieke overexcitability scoort het slechtst: op mijn behoefte om regelmatig te zwemmen na ben ik zelden opvallend beweeglijk. Ik kan alleen vlug praten. De beschrijvingen van de overige overexcitabilities klinken me wel zeer bekend in de oren. En zoals Kristien voorspelde, gaat het om eigenschappen die typerend zijn voor hoogsensitieve mensen.


    Introvert, idealistisch en verveeld


    Enkele weken na onze elektronische briefwisseling ontmoette ik Kristien voor het eerst in het echt. Ze had me geïnviteerd in een rustige, ommuurde tuin in haar stad. Ik was benieuwd naar haar bevindingen over hoogbegaafdheid en wilde toch nog graag weten waarom zij dacht dat ik het ook was. ‘Ben je extravert of introvert?’ vroeg ze. ‘Allebei,’ antwoordde ik zonder nadenken, ‘soms ben ik graag onder de mensen en ik kan zeer openhartig zijn, en zelfs lawaaierig en druk. Maar ik ben net zo goed graag alleen, in alle rust, zonder gedoe en uitwisselingen. Typisch voor hoogsensitieve mensen die eveneens High Sensation Seekers zijn, nee?’ Kristien glimlachte: ‘Mijn antwoord bij de psychologe luidde ongeveer hetzelfde. Maar toen vroeg zij me: waar genereer je je energie, om je heen of in jezelf?’ Kristien keek me vragend aan. Ik hoefde geen twee seconden na te denken: ‘In mezelf.’ Ik keer me naar binnen als ik schrijf, teken, muziek maak, schoonheid zie, ontroerd raak, liefheb, enzovoort. Datgene wat ik om me heen ervaar, treft mijn hart, doet daar een innerlijke snaar trillen, en zet een verwerking in gang die ik liever niet onmiddellijk met de buitenwereld deel. Pas als ik het voor mezelf ten volle heb geproefd en bestudeerd, wil ik het met anderen bespreken. Mensen die zich voortdurend verbonden willen voelen en zo veel mogelijk samen doen, begrijp ik niet zo goed. In hun gezelschap krijg ik soms zin om te brullen: ‘Laat me met rust!’ Daarom dacht ik dat ik asociaal was. Tot die conclusie kwam komiek Philippe Geubels eens lachend toen ik hem tijdens een interview opbiechtte dat ik last had van mensenangst en vaak liever alleen was. ‘Gij zijt gewoon asociaal!’ schaterde hij en ik lachte mee. Maar misschien had Geubels ongelijk en ben ik introvert. En zijn die sociale mensen, die hun energie uit contacten met anderen halen en opleven in gezelschap, simpelweg extravert?


    ‘Wat mij opvalt aan jou is dat je niet een podium opzoekt om van de bekendheid en aandacht te genieten, maar omdat je mensen wilt helpen en je boodschap de wereld in wilt sturen’, ging Kristien verder. Ik was blij dat ze die nuance opmerkte, want ik vermoed dat sommige mensen mij weleens van mediageilheid en aandachts­hoererij verdenken. Dat heb je nu eenmaal als je met je hoofd in de bladen verschijnt. Zelfs in mijn eigen familie dachten een paar mensen dat het me om bewondering te doen was. Intussen zijn ze daarvan teruggekomen. Toegegeven, ik heb lang naar erkenning gezocht. Niet omdat ik zo tevreden was met mezelf, maar omdat ik me eenzaam en onzeker voelde, en de erkenning van mijn vader miste. Toch was het me al die tijd vooral om iets anders te doen. Iets mooiers. Ik hoopte andermans lijden enigszins te kunnen verlichten door mijn ervaringen en inzichten te delen. Door dingen te benoemen die herkenbaar zijn en zo bruggetjes te bouwen tussen heel wat eenzame eilandjes. Dat Kristien dit meteen doorhad, deed me deugd. ‘Dat is ook typisch hoogbegaafd’, legde ze uit. ‘Dat je je boodschap belangrijker vindt dan je eigen hachje redden, en dat je je kwetsbaar durft op te stellen voor een groter goed.’ Dat had ik echter altijd als een gevolg van mijn empathie, mededogen en levenservaringen gezien. Ik dacht aan die keer dat ik in een uitzending van de talkshow Van Gils & Gasten openlijk over mijn depressie had gesproken in een poging een taboe te helpen doorbreken: toen vonden nadien zoveel mensen dat dat moedig was geweest. Zelf zag ik het eerder als iets nuttigs. Achter de schermen werd ik gecomplimenteerd door de presentator en enkele van zijn redactieleden. Ook zij vonden het knap dat ik me kwetsbaar had durven opstellen. ‘Ach, wat kan me eigenlijk overkomen…’ zei ik toen. Maar misschien had ik met een uitgestreken smoeltje moeten repliceren: ‘Dat komt omdat ik hoogbegaafd ben!’ En had ik dan gemerkt hoe snel ze me niet meer leuk vonden!


    ‘Het gedetailleerde observatievermogen dat uit je columns spreekt, is trouwens ook een duidelijk teken van hoogbegaafdheid. Net als je metaforische taalgebruik’, zei Kristien. ‘Hoogbegaafden leggen ook vaak minder voor de hand liggende verbanden. Dat merk je aan hun humor, maar ook aan de manier waarop ze praten, of bijvoorbeeld schrijven. Vaak zijn ze eenzaam, omdat ze zelden in contact komen met mensen die ook zulke verbanden leggen en daardoor kunnen ze te weinig op hun eigen niveau met anderen communiceren. Tijdens gesprekken hebben ze regelmatig het gevoel dat zij het niveau in hun eentje moeten omhoogtrekken, waardoor het voor de ander boeiend is, maar voor hen niet zo. Dat kan een isolerend effect hebben.’


    Ik dacht terug aan mijn bezorgde kleuterjuf en de vreemde opmerkingen die ik als kleuter blijkbaar had gemaakt – zouden dat de eerste tekenen van hoogbegaafdheid zijn geweest? Ik herinnerde me eveneens de eenzaamheid waaronder ik in gezelschap al lang en vaak gebukt ging. Dan voel ik me de vreemde eend in de bijt, omdat ik gevoeliger ben en getekend ben door een ongewoon verleden. Maar ook omdat ik andere interesses en streefdoelen heb. En omdat ik niet zo van smalltalk houd en me regelmatig verveel tijdens gesprekken. Ik probeer de boel soms alsnog wat intenser te maken door grappen te maken of een iets diepzinniger onderwerp aan te snijden – wat niet altijd geapprecieerd wordt en wat mij in het geval van mopjes maken soms ook te veel energie kost. Zouden dat allemaal tekenen van hoogbegaafdheid zijn? Zou mijn diepere verwerking van informatie niet alleen te wijten zijn aan mijn hoogsensitiviteit, maar ook aan de verbanden die ik door mijn mogelijke hoogbegaafdheid leg? En moest ik dan nu naar een specialist stappen om die mogelijke hoogbegaafdheid te laten vaststellen?


    Ik besloot dat ik daaraan geen behoefte heb. Als ík maar weet wie ik ben – voor mezelf – en daaraan een realistisch zelfbeeld koppel. Maar ik kon er wel eens wat meer over gaan lezen. En ik merkte dat het me absoluut plezier deed om met Kristien te converseren. Tijdens ons gesprek verveelde ik me niet, omdat ik de inhoud fascinerend vond en zij op een heldere, intelligente manier sprak die me prikkelde. Ik had de indruk dat bepaalde gangbare misverstanden tussen ons geen kans zouden krijgen.


    ‘En hoe is het nu met jou?’ vroeg ze, nadat ze me een en ander over haar eigen achtergrond en levensloop had toevertrouwd. Ik vertelde haar over mijn hoedanigheid van gepelde ajuin: hoe de vele verliezen me hadden veranderd. ‘Dan moet je dat artikel over Dabrowski toch dringend nog eens herlezen’, raadde ze aan. ‘Je zult zelf wel merken in welk ontwikkelingsniveau je je bevindt – voor mij is het in elk geval zeer duidelijk.’

  


  
    Hoofdstuk 16


    Hoogsensitiveit en gezondheid


    Mijn hele kindertijd sukkelde ik met mijn gezondheid. Ik had astma, hyperventilatie, intoleranties en allergieën. Regelmatig was ik te ziek om naar school te gaan. Dan lag ik in een bedje op de bank met een plastic emmer binnen handbereik om gal in over te geven. Dat ik fysiek niet sterk was, conditioneerde me: toen ik als jongvolwassene ook met gezondheidsklachten kampte, zocht ik hiervoor vaak geen hulp, maar paste ik me aan, omdat verzwakking nu eenmaal bij mijn identiteit hoorde. Ik had mezelf nooit anders gekend. Mijn lijf had me het leven zo vaak moeilijk gemaakt, ik beschouwde het als een spelbreker waar ik niet van af raakte en had me daarbij neergelegd. Toch groeide er mettertijd een protest in me, aangevuurd door mijn behoefte om te kunnen functioneren zoals andere mensen, alsook door mijn bezorgde moeder en later ook mijn vriend, die hoopten dat mijn gezondheidsproblemen opgelost konden worden. Hierdoor ging ik toch op zoek naar mogelijke oplossingen.


    In mijn beleving zijn lichaam en geest onlosmakelijk verbonden. Ik ben ervan overtuigd dat ons lichaam met ons communiceert via ziektes. Dat het om een taal gaat waarmee andere problemen – ook de psychische – worden blootgelegd. Zo weet ik haast zeker dat ik als misbruikt kind zo vaak gal overgaf omdat ik alles opkropte en nooit figuurlijk mijn gal spuwde. Mijn lijf compenseerde, reageerde op de spanningen. Ik vermoed eveneens dat ik ademhalingsproblemen had omdat ik mijn plaats niet durfde in te nemen: zuurstof inademen is leven, grote teugen inhaleren is jezelf alle ruimte geven. Dat deed ik niet. Als puber bleek ik een te trage schildklier te hebben, die als een bol in mijn keel zichtbaar werd, en wel op een tijdstip dat ik door de pesterijen op school voortdurend met een brok in de keel rondliep en niet voor mezelf durfde op te komen. Dat ik rond diezelfde tijd een eetstoornis ontwikkelde – eerst boulimie en later, nadat ik mezelf had verboden om nog over te geven, simpelweg vreetaanvallen – was ongetwijfeld een onbeholpen en tevergeefse poging om een emotioneel tekort op te vullen. Dat mijn lever het bovendien lastig kreeg tijdens stresserende periodes kwam allicht ook omdat ik figuurlijk te veel op mijn lever had. En dat ik al mijn hele leven veel last heb van mijn vertering vindt mogelijk ook zijn oorsprong in een moeizame emotionele vertering.


    Kortom, ik besefte dat ik bij fysieke problemen niet enkel naar een oplossing op hetzelfde niveau moest zoeken, maar ook het eventuele psychische aspect diende te onderzoeken en diende te kijken wat ik daaraan zou kunnen doen.


    Vaak krijg ik de indruk dat de klassieke geneeskunde vooral aan symptoombestrijding doet en de oorzaak van gezondheidsproblemen niet of onvoldoende bestrijdt. Verschillende specialisten hebben mij het afgelopen jaar onderzocht: ze vonden symptomen van ziektebeelden en schreven medicatie voor die het symptoom verlichtte, maar de oorzaak niet wegnam. Dit strookt niet met mijn behoeftes en daarom doe ik indien mogelijk ook graag een beroep op de alternatieve (of: complementaire) geneeskunde, die naar mijn ervaring vaak oorzakelijker werkt.


    Ik mijd de klassieke geneeskunde geenszins en ben dankbaar voor het vele wetenschappelijke onderzoek dat eraan voorafgaat. Meermaals heb ik klassieke artsen gevraagd om een diagnose te stellen. Maar daarna leg ik die diagnose eveneens voor aan een alternatieve arts of therapeut, om ook zijn visie te vernemen. En indien mogelijk kies ik voor alternatieve oplossingen, vanwege hun vaak genuanceerdere aanpak. Voor bepaalde problemen ben ik blijvend aangewezen op klassieke geneesmiddelen, zoals een astmapuffer en synthetisch schildklierhormoon. Toch probeer ik klassieke geneesmiddelen zo veel mogelijk te vermijden. Niet alleen mijn geest, ook mijn lichaam ervaart meer prikkels. Net als veel hoogsensitieve personen in mijn omgeving reageer ik soms feller op medicatie dan de doorsneemens en krijg ik last van onverwachte of eerder zeldzame bijwerkingen.


    Ook de pil bleek werkelijk vergif voor mij. Na enig onderzoek ontdekte mijn arts dat mijn lichaam er fout op reageerde door afvalstoffen op te slaan en mijn lever te overbelasten. Ook mijn hormoonhuishouding raakte helemaal van slag. Terwijl ik de pil slikte, verloor ik langzaamaan mijn levensvuur en mijn libido, ik was afgevlakt. Na acht jaar waren mijn hormonen zo van de kaart dat ik een jaar lang moest ‘ontpillen’: daarbij zwol ik op als een opblaaskrokodil doordat mijn lijf vocht vasthield om de toxines die mijn lever niet meer verwerkt kreeg te verdunnen. Maar gaandeweg kwam mijn natuurlijke cyclus terug, stak mijn ware libido weer de kop op en verbaasde ik me over de terugkeer van mijn onafgevlakte persoonlijkheid, die veel meer pit had dan ik me herinnerde. In bed noemde ik mezelf verontschuldigend ‘Geile Dikkie’, gelukkig kon mijn vriend mijn opblaaspopversie ook wel pruimen.


    Hoe dan ook, aangezien ik merk dat gewone medicatie en bepaalde stoffen soms averechts werken, ben ik gaan geloven dat mijn sensitieve systeem eerder gebaat is bij de vaak subtielere aanpak van alternatieve geneeskunde.


    Toch blijf ik daar sceptisch tegenover staan: ik geloof niet zomaar alles wat me wordt voorgesteld. Als mijn intuïtie of mijn gemiddelde gezondheidskennis zegt dat het niet klopt, doe ik het niet. Als ik na enige tijd alsnog merk dat het niet helpt, stop ik ermee. Met de jaren heb ik me geïnformeerd over gezondheid en meer bepaald over de invloed van hormonen en voedingssupplementen, mineralen, gezonde vetten, pre- en probiotica, vitamines en spoorelementen op je lichaam, geest en vitaliteit. Ik pikte bijvoorbeeld op dat magnesium een natuurlijk antistressmiddel is en merkte dat een magnesiumrijk voedingssupplement mij als hoogsensitief mens deugd doet. Het maakt me weerbaarder tegen prikkels. Ook enkele hoogsensitieve mensen in mijn kennissenkring slikken dagelijks magnesium en vertelden me dat dit hun overprikkeling afremt. Natuurlijk overleggen zowel zij als ik regelmatig met een arts, want te veel magnesium is ook niet goed en kan onder andere voor een te lage bloeddruk zorgen. Vroeger heb ik weleens aan zelfmedicatie gedaan, tegenwoordig pas ik daarmee op. Als ik iets heb bijgeleerd en vermoed dat bepaalde supplementen goed voor me zouden kunnen zijn, overleg ik dit eerst met mijn arts.


    Ongezond voedsel als prikkel


    Gezondheidsproblemen zijn een ernstige prikkel. Ze bezorgen me een oncomfortabel gevoel en activeren mijn overlevingsdrang. Als ik de oorzaak van de symptomen niet achterhaal of als de reden van fysieke pijn onzichtbaar is – dus geen wond op mijn arm, maar pakweg pijn in mijn ingewanden – kan ik angstig worden. Deze prikkel zorgt ervoor dat mijn figuurlijke emmertjes vrij snel vol zitten en ik overprikkeld raak. Maar sinds ik wat beter op de hoogte ben van de werking van het lichaam, meer bepaald van de werking van het hormoonstelsel en de functies van de hypofyse, de schildklier en de bijnieren, van de lever en de milt, van de gevolgen van de schimmel candida in de darmen, van de werking van het metabolisme en van het microbioom, ben ik toch wat geruster. Kennis is macht, zegt men. Bij mij betekent een gebrek aan kennis het verlies van de controle over mijn angst. Hoe meer inzicht in mijn lichaam, hoe meer verklaringen ik mezelf kan geven en hoe rustiger ik blijf.


    Mijn lichamelijke klachten hebben me eveneens gedwongen om bewuster te gaan eten. Ik groeide op in een gezin waar we overdag brood met beleg aten, om vier uur een appel en ’s avonds aardappels, veel groenten en een stuk vlees. Een vrij klassiek menu. Mettertijd heb ik ontdekt dat mijn lichaam bepaalde stoffen slecht verdraagt en ik een vorm van fysieke stress krijg als ik vaak ongezond voedsel eet, zoals frieten, taart, brood met zoetigheid, croissants en koekjes. Vele jaren geleden is er bij mij een gluten- en lactose-intolerantie vastgesteld. Daar ben ik intussen van af geraakt door die producten lange tijd te mijden, maar het blijft wel een gevoeligheid. Ik merk dat mijn lichaam en geest gebaat zijn bij een suiker- en tarwevrij dieet met veel groenten, en dat ik moet oppassen met bepaalde combinaties, zoals (trage) koolhydraten met eiwitten. Ik kan maar beter voorzichtig zijn met koemelk, en kant-en-klare producten moet ik mijden – daar zit toch haast altijd suiker in, en bovendien een heleboel bewaar- en smaakmiddelen, en transvetten. Sinds mijn twintigste eet ik geen vlees meer uit ethische overwegingen. Dit zorgt ervoor dat ik niet alleen op een bewustere manier, maar ook op een creatievere manier moet koken. Ik kook gelukkig graag en redelijk goed, dus ik heb allerlei alternatieven bedacht die rekening houden met mijn lijf en dieet, en toch erg lekker zijn. Op restaurant gaan of bij vrienden eten is soms wel wat lastiger. Gelukkig bieden de exotische keukens meer speling. En ik zondig natuurlijk ook weleens, met een heerlijk pakje friet bijvoorbeeld (waarna ik me helaas wel steevast opgeblazen en vermoeid voel). Omdat gezonde voeding tegenwoordig een regelrechte hype is, mede dankzij gezondheidsgoeroe’s als Pascale Naessens, Sandra Bekkari en de gezusters Hemsley, kan ik gelukkig toch op steeds meer plaatsen bewuster en gezonder eten.


    De balans van mijn suikerspiegel moet ik al jaren in de gaten houden: schommelingen staan gelijk aan prikkels. Ze werken op mijn humeur, ze vermoeien me en ze zorgen voor concentratiestoornissen, wat stress oplevert als je pakweg een deadline moet halen. Door zo veel mogelijk volgens de glycemische index te eten (daarover vind je gelukkig heel wat terug op het internet) en indien mogelijk om de twee à drie uur, houd ik mijn suikerspiegel in balans. Intussen heb ik helaas hypoglycemie gekregen, maar toen dat nog niet het geval was, bleek een gebalanceerde suikerspiegel ook al belangrijk.


    Na een kleine rondvraag in mijn hoogsensitieve kennissenkring valt me op dat zij allemaal gevoelig zijn voor schommelingen in hun suikerspiegel en gemerkt hebben dat ze geraffineerde suikers moeten mijden als de pest. Over hoogsensitief zijn en suiker, en in bepaalde gevallen hypoglycemie, trof ik online wel een en ander aan op alternatieve websites, maar ik betwijfel of er al wetenschappelijk onderzoek naar is gedaan. Ik herinner me wel dat eerdere onderzoeken uitwijzen dat bepaalde kunstmatige kleurstoffen een toename van hyper­activiteit en ADHD-symptomen kunnen veroorzaken. Het zou me dus niet verbazen, mochten hoogsensitieve mensen ook heviger reageren op bepaalde stoffen. Al blijft het allicht een individueel proces om te ontdekken wat goed voor je is en wat niet.


    Bijnieruitputting en burn-out


    Tijdens het contact met Lucas kreeg ik met allerlei vervelende fysieke symptomen te maken. Ik was voortdurend moe, vocht tegen de slaap tijdens het werken, kroop er ’s avonds op tijd in, maar lag dan nog urenlang te trappelen van de adrenaline en stond na lang maar heel licht en onderbroken slapen toch weer uitgeput op. Tot tien uur ’smorgens voelde ik me miserabel en daarom stond ik liever niet vroeger op. Door te eten ging het dan wat beter tot een uur of drie ’smiddags. Rond vier uur viel ik zowat in slaap op mijn toetsenbord. Na de avondmaaltijd had ik weer wat energie, maar iets later trad de vermoeidheid op en rond elf uur ’s avonds stuiterde ik als een Duracell­konijn rond, had ik hardkloppingen, en leek in slaap vallen onmogelijk. Mijn ogen voelden droog aan en het was alsof iemand een dikke bril bij me had opgezet en er hard op drukte: mijn oogkassen deden pijn en ik had zichtbare donkere kringen en rode oogleden. Ik sleepte me door het leven en moest steeds meer meeslepen, want in korte tijd kwam ik zo’n tien kilo bij. Ik werd mistroostig, had een verminderd incasseringsvermogen en raakte steeds sneller in paniek door onvoorziene omstandigheden en kwetsuren. Alsof ik een te strak gespannen snaar was, die elk moment kon knappen. Mijn geheugen werd een ramp. Ik was voortdurend verstrooid, liet me door het minste afleiden en kon het overzicht over wat me overkwam niet bewaren. Alles wat ik moest onthouden schreef ik op papiertjes. Op den duur hingen overal in mijn huis bekrabbelde post-its. Zelfs simpele telefoongesprekken met een elektricien of de huisbaas bereidde ik schriftelijk voor om toch niets te vergeten en hun antwoorden noteerde ik ook om ze nadien te kunnen nalezen. Op feestjes en vergaderingen vergat ik de namen van mensen. Gelukkig had ik een smartphone en kon ik onder tafel of in een donkere hoek zo onopvallend mogelijk opzoeken met wie ik net had gebabbeld, wie ik weldra zou moeten begroeten of wie ik wilde voorstellen. Brainstormen voor televisieprogramma’s en tijdschriften ging minder goed. Toen ik op een dag rondzwierf in de buurt waar ik woonde omdat ik niet meer wist waar ik de vorige dag mijn auto had geparkeerd, drukkend op het knopje van mijn autosleutel in de hoop dat er ergens twee oranje knipperlichten zouden oplichten, besefte ik dat het zo niet verder kon. Ik sliep zo veel mogelijk om mijn werk te kunnen blijven volhouden en voor de rest had ik nauwelijks een leven. Dat ging al een hele tijd zo en het werd steeds erger. Daarom besloot ik om een afspraak te maken met de vrouwelijke arts die ik als kind regelmatig had bezocht en met wie ik toen goede ervaringen had gehad. Zij heeft een klassieke opleiding genoten, maar noemt zichzelf een holistisch arts: ze verdiept zich tevens in de alternatieve geneeskunde, zonder de klassieke medicatie te weren, wat volgens mij veelal resulteert in een realistischere en volledigere aanpak.


    Helaas las ik op haar website dat zij een patiëntenstop had, daarom maakte ik een afspraak met een andere klassieke arts, die zich tevens met alternatieve geneeskunde bezighield. Na een gesprek stelde hij bijnieruitputting bij me vast. Ik kampte dan ook met heel wat symptomen die daarop wezen: extreme vermoeidheid, hormonale problemen, slaapproblemen, spierzwakte, verminderd libido, nervositeit en paniekaanvallen, stofwisselingsproblemen, schommelingen in de suikerspiegel, lage lichaamstemperatuur, concentratiestoornissen, opvliegers, gewichtstoename, een vergrote gevoeligheid voor geluiden en een hevig verlangen naar zout, suiker en koolhydraten.


    Als het zo doorging, waarschuwde de dokter, zou het alleen maar erger worden. Nu stond ik als het ware op het randje, ik kon nog nét terug. ‘U bent bijna opgebrand’, verklaarde hij eenvoudig en hij legde uit dat bijnieruitputting zelden juist gediagnosticeerd wordt door gewone artsen, maar wel degelijk een gevaarlijke aandoening kan zijn, met de symptomen van een burn-out.


    Om mijn uitgeputte bijnieren te ondersteunen, schreef hij me enkele voedingssupplementen voor. Verder gaf hij me niet veel uitleg. Na enige tijd bemerkte ik een lichte vooruitgang, maar heel wat symptomen bleven toch aanwezig. Ik vreesde dat deze behandeling niet adequaat was. En dat ik eveneens de psychische oorzaak van de bijnieruitputting, zijnde hevige stress door de omstandigheden waarin ik verkeerde, nog niet had weggenomen. Ik werkte nog steeds even hard, ik had regelmatig contact met Lucas, ‘de overtreder’ die me in onveilige situaties bracht en veel zorg vroeg, en ik worstelde met de gevolgen van mijn kindertijd, waaronder belemmerende onzeker­heden en faalangst. Ik leefde op wilskracht, niet vanuit levenslust. En ik kreeg veel te weinig rust om tot mezelf te komen. Maar omdat ik deze omstandigheden (nog) niet kon veranderen, zocht ik mijn heil in extra voedingssupplementen. Ik las op het internet over bijnieruitputting en besloot dat magnesium, zink en vitamine B, C enD me konden helpen. Ik nam hierover geen contact op met de arts die ik eerder had bezocht, omdat ik niet de indruk had dat hij me verder nog kon helpen. Hij was niet erg betrokken overgekomen, en ik vreesde dat hij me net als Lucas een hypochonder zou noemen. De nieuwe supplementen deden hun werk, ze hielpen mijn uitgeputte bijnieren bij het aanmaken van de hormonen die ik nodig had om me weer energieker te voelen. Mijn libido leefde weer een beetje op, daaraan merkte ik het. Maar het was maar een beginnetje, het was zeker niet genoeg. Daarom trok ik naar een gewone klassieke arts voor een tweede opinie. Die persoon onderzocht me niet, geloofde niet in bijnieruitputting en waarschuwde me dat ik een zenuwinzinking had en onder hevige stress stond. Ik moest dringend stoppen met werken. Hij wilde gerust een briefje voor mijn werkgever schrijven, zodat ik lange tijd met ziekteverlof kon gaan. Ik legde uit dat ik zelfstandige was en die luxe niet had. Bovendien had mijn werk me aan het broodnodige zelfvertrouwen geholpen en was mijn positie op dat moment nog onzeker. Als ik nu een hele tijd verdween – iets wat ik me tevens financieel onmogelijk kon veroorloven – was het maar de vraag of ik daarna nog werk vond. Ik keerde onverrichter zake huiswaarts met een voorschrift voor kalmeringspillen op zak, die ik nooit kocht. Zo modderde ik zeker nog een jaar aan.


    Een half jaar nadat ik het contact met Lucas had verbroken, toen ik psychisch herstelde, maar bemerkte dat mijn lichaam achterbleef, besloot ik dat het dringend tijd was om het beter te ondersteunen. Alsnog belde ik de arts op die me als kind zo goed had geholpen. Ik legde haar uit dat ik een tijd geleden de diagnose bijnieruitputting had gekregen en dat het niet overging, en vroeg of ze nog steeds een patiëntenstop had. Ze gaf me een afspraak – ik moest wel nog even wachten, want haar agenda zat tjokvol – en na een uitvoerige bloed- en urineanalyse bleek dat ik in het verleden wellicht een burn-out had gehad en hiervan traag aan het herstellen was. Ik was verbaasd, want ik had niet ‘het licht zien uitgaan’, zoals ik in veel getuigenissen over burn-out heb gelezen. Toegegeven, ik was door een periode van zware uitputting gegaan en had mijn laatste energie gebruikt om mijn werk vol te houden, en dat gaf me de indruk dat ik toch was blijven functioneren. Op professioneel vlak dan. Iets wat me onmogelijk leek met een burn-out. Mijn arts zei dat we niet terug in de tijd konden gaan om de precieze omstandigheden te onderzoeken, maar ze zag in mijn resultaten onder andere dat ik een veel te groot tekort had aan DHEA, een hormoon dat door de bijnieren wordt aangemaakt uit cholesterol en omgezet wordt in testosteron en oestrogeen. Bij een tekort aan dit hormoon zet het vet zich vast op je buik en kun je (meer) cellulite krijgen. Je libido slinkt en je wordt erg moe. Mijn arts vroeg me of ik misschien op wilskracht had geleefd, in plaats van vanuit levenslust. Ik staarde haar stomverbaasd aan en vertelde over Lucas, de stress in verband met mijn onzekere job, het voortdurende onveiligheidsgevoel. Ze antwoordde me dat bijnieruitputting vaak voorkomt bij mensen die traumatische ervaringen hebben doorstaan en kampen met hevige stress. Ze zijn de hele tijd op hun hoede voor nieuw gevaar en komen niet tot rust. Ze legde uit dat er verschillende stressfases zijn. Het begint allemaal met een ongewone, uitdagende situatie: je lichaam gaat vechten. De bijnieren maken meer cortisol aan – ook wel bekend als het stresshormoon – waardoor je je opgedraaid voelt, alsof je te veel koffie hebt gedronken. Je lichaam pept je als het ware op om de hachelijke situatie tijdelijk vol te houden en de hindernissen te overwinnen. Houdt die situatie te lang aan en zijn er te weinig rustmomenten waarin je lichaam kan recupereren, dan komt het in een staat van voortdurende alertheid en produceren de bijnieren enorme hoeveelheden cortisol, tot ze dat nauwelijks meer kunnen. Er treedt een intense fysieke vermoeidheid op waarbij dagelijkse taken zelfs een opgave worden. Je wordt vaker ziek omdat je immuunsysteem onder de situatie lijdt, en je kunt je moedeloos voelen en heel wat kilo’s bijkomen. Je hormoonhuishouding wordt verstoord, je krijgt last van verteringsproblemen, verzwakte spieren en concentratiestoornissen omdat het gebrek aan cortisol ervoor zorgt dat er te weinig glucose in de hersenen komt. Ook kan je schildklier trager gaan werken, wat eveneens voor gewichtstoename en neerslachtige gevoelens kan zorgen.


    Door de chronische gejaagdheid die ik jarenlang had gevoeld, waren mijn bijnieren in eerste instantie heel veel cortisol gaan produceren, maar intussen lukte dat niet meer en waren mijn cortisolwaarden bijzonder laag. Ik ging naar huis met een boel voorschriften, onder andere voor DHEA-suppletie, en het advies dat ik zo veel mogelijk spanning uit mijn leven moest weren en regelmatig rustmomenten moest inlassen ter compensatie van stresserende omstandigheden die ik niet kon veranderen. Heel langzaam kroop ik uit een diepe put. Omdat ik slaapstoornissen had, kreeg ik eveneens capsules met een kleine dosis melatonine mee: een hormoon dat je lichaam normaal zelf voldoende aanmaakt om in slaap te vallen en dat soms wordt voorgeschreven om de gevolgen van een jetlag te verzachten. Dankzij de DHEA en de melatonine kon ik eindelijk weer diep slapen. Melatonine hielp me om in te slapen, zelfs als ik ’s avonds opgepept lag te piekeren.


    Langzaam werd mijn concentratie beter, maar om werkelijk van de versnipperingverstrooidheid af te raken, moest ik de discipline opbrengen om me bij alles wat ik deed telkens maar op één ding tegelijk te focussen. Hierdoor kreeg ik mijn geheugen gedeeltelijk terug, ook al ben ik nog steeds een beetje verstrooid en op vermoeide dagen erg vergeetachtig.


    Op de website van gezondheidsdeskundige Jesse van der Velde – waar onder andere veel informatie over bijnieruitputting te vinden is en tevens verwezen wordt naar dr. Daniel Kalish, een expert inzake bijnieruitputting – las ik over voedingsmiddelen die de bijnieren ondersteunen of die ze het juist moeilijker maken. Intussen was ik op eigen houtje – door te merken waar ik niet meer tegen kon en wat me wél goeddeed – tot een dieet gekomen dat hiermee overeenstemde. Volgens de site mocht ik geen geraffineerde suiker en snelle koolhydraten meer, noch cafeïne om mezelf wakker te houden. Daarnaast moest ik voeding op het menu zetten die rijk was aan vitamine C, magnesium en omega 3.


    Het fysieke herstel van bijnieruitputting nam jaren in beslag en al gaat het sinds kort veel beter, toch ben ik er nog steeds niet helemaal van genezen. Vermoedelijk blijft het dan ook een zwakke plek. Op websites van coaches die gespecialiseerd zijn in hoogsensitiviteit en burn-out heb ik al meermaals gelezen dat bijnieruitputting iedereen kan overkomen en niet altijd het gevolg hoeft te zijn van chronische stress of traumatische ervaringen, maar dat mensen met een delicaat zenuwstelsel er toch het meest vatbaar voor zouden zijn.


    Omdat ik tijdens mijn lange herstelperiode last kreeg van flauwvallen, maar niet van het voortdurende, knagende hongergevoel af raakte, haast in slaap viel na het eten van trage koolhydraten – zoals volkorenproducten, spelt en quinoa – waarna ik me de rest van de dag vermoeid en verward voelde, liet ik me op aanraden van een bevriend voedingsdeskundige in het ziekenhuis testen op insulineresistentie. Eten was voor mij immers een voortdurende strijd geworden die steeds met schuldgevoel gepaard ging. Ik at gezond en meestal eerder te weinig, en toch kwam ik bij. Tijdens de urenlange bloedtest kreeg ik twee uur na inname van een dosis glucose een stevige hypo, een reactie op een te lage suikerspiegel waarbij je moe en hongerig kunt worden, in paniek raken, rillen, geeuwen en zweten, hartkloppingen krijgen, bleek wegtrekken en denken dat je gaat flauwvallen of zelfs effectief het bewustzijn verliezen. Daarna voel je je de rest van de dag moe en verstrooid, omdat je hersenen te weinig suiker hebben gekregen. Ik houd er ook hoofdpijn aan over. De diagnose luidde: levenslange postprandiale hypoglycemie. Voortaan moest ik zes keer per dag kleine maaltijden eten en geraffineerde suiker, alcohol en snelle koolhydraten mijden. Ik antwoordde dat ik al jaren geleden van mijn suikerverslaving was afgekickt en ik legde uit dat ik ook kleinere hypo’s kreeg na het eten van trage koolhydraten. Daar had de specialist geen verklaring voor.


    Thuis ontdekte ik na enig speurwerk op het internet dat er een wisselwerking bestaat tussen de bijnieren en de alvleesklier, die de suikerspiegel regelt, alsook dat er een verband zou zijn tussen uitgeputte bijnieren en hypoglycemie: de verminderde cortisolwaarden zouden voor een te lage suikerspiegel kunnen zorgen. Ik legde dit voor aan de specialist, maar hij zei dat hij simpelweg niet in uitgeputte bijnieren geloofde en al zeker niet in de inname van extra DHEA, al wist hij dat er ook heel wat artsen zijn die stellig van de voordelen overtuigd zijn. Ik stapte naar mijn eigen arts en zij beweerde dat ze mijn hypoglycemie wellicht kon terugdraaien met supplementen, waaronder chroom, wat de voortdurende eetlust onmiddellijk temperde en tevens mijn humeur stabieler maakte. Enkele maanden geleden begonnen de schommelingen in mijn suikerspiegel eindelijk af te nemen. Hierdoor kreeg ik weer meer energie en had ik minder last van prikkels. Ik besloot om meer te gaan bewegen, iets wat ik al jaren onvoldoende deed omdat sporten me zo moe maakte. Toen ik weer ging zwemmen, ontdekte ik hoe het is om te bewegen zonder een lichte hypo te krijgen door een daling van de suikerspiegel door inspanning. In plaats van me nadien zoals gewoonlijk moe, verzwakt en verward te voelen, kreeg ik alsnog de energie waar anderen het altijd over hebben als ze sporten. Ik kwam verkwikt thuis.


    
      
        
      

      
        
          	
            De volgende regels hanteer ik sinds ik bijnieruitputting kreeg door langdurig op wilskracht te leven:


            –Wilskracht is een eindige bron. Op een dag houdt het op. Wees je hiervan bewust.


            –Vechten, vluchten en verstijven zijn overlevingsreacties. Leven op wilskracht is een vorm van vechten. Het dient om hindernissen te overwinnen. Is je leven een aaneenschakeling van hindernissen en ben je aan het overleven, dan dien je iets te veranderen waardoor je toch rustmomenten krijgt voor lichaam en geest.


            –Als je iets op wilskracht doet, doe je het niet uit vervoering, enthousiasme, passie en tevredenheid. Wees je ook hiervan bewust.


            –Discipline en doorzettingsvermogen geven zelfvertrouwen: je legt jezelf iets op en ontdekt dat je op jezelf kunt rekenen. Zet die discipline niet enkel in voor lastige taken, maar ook voor je geluk. Sta jezelf toe om te genieten. Lukt dit niet, speur dan naar de oorzaak. Wat zorgt ervoor dat je denkt dat je geen recht hebt op ontspanning en plezier?

          
        


        
          	
            –Als wilskracht je raadgever is, beslis je iets op rationeel niveau en luister je niet naar je intuïtie, noch voel je wat er in je omgaat. Op lange termijn verziekt dit de relatie met jezelf en kan het ervoor zorgen dat je in een leven belandt dat niet bij je past.


            –Geestelijk herstellen van leven op wilskracht doe je door jezelf vragen te stellen en naar het oprechte antwoord te luisteren, zonder daar kritiek op te leveren. Je dient jezelf (opnieuw) te leren kennen. Vraag jezelf wat jij wilt, wat jij vindt, wat jij nodig hebt, wat jij voelt. Neem de tijd om het antwoord te laten komen. Je hoeft het niet meteen te weten, je hebt immers zo lang geen contact met je gevoel gehad.


            –Vind je levenslust na het leven op wilskracht terug. In het begin weet je misschien niet meer waar je zin in hebt. Begin dan met activiteiten waarvan je je herinnert dat je ze vroeger fijn vond. Op een gegeven moment wordt de waakvlam van je levenslust weer een vuurtje.


            –Voorkom terugvallen op je wilskracht door steeds je intuïtie te raadplegen. Die bron droogt niet op.


            –Wantrouw situaties die vragen, en mensen die van je verwachten, dat je op wilskracht leeft, en ga ze indien mogelijk uit de weg.


            –Denk aan het stokpaardje van mijn opa zaliger: ‘Je kunt geen heel leven op je tenen lopen.’

          
        

      
    

  


  
    Hoofdstuk 17


    Hoogsensitief op het werk


    Gelukkig kan ik thuiswerken. Met de stilte om me heen, zodat ik mezelf kan horen denken. En met inspirerende schoonheid dichtbij, want mijn vriend en ik hebben een huisje gevonden te midden van een natuurgebied en onze tuin komt uit op een kleine rivier. Dat was een voorwaarde toen we besloten om te gaan samenwonen. Na enkele jaren in de stad te hebben gewoond en me daar ongelukkig te hebben gevoeld, wist ik dat ik een groene omgeving nodig heb. Alsook een werkkamer om me in terug te trekken. Gelukkig stemde mijn vriend daar volmondig mee in.


    Ik werk dus meestal in de werkkamer op zolder, of als hij er niet is in de veranda, met zicht op het water. Dat brengt me tot rust en helpt me mijn focus te vinden. Tijdens het werken ga ik immers naar binnen. Ik doe aan een vorm van meditatie waarbij ik contact maak met een innerlijke bron – ik denk dat het mijn ziel is – van waaruit ik makkelijker kan creëren. Dan gaan inspiratie en ratio hand in hand. Nu klinkt dat misschien alsof mijn schrijf- en tekenprocessen helemaal vanzelf gaan. Dat is niet zo. Ik moet rekening houden met de opdrachten die ik krijg en soms ontbreekt het me aan inspiratie of zelfvertrouwen. Dan word ik zenuwachtig en soms zelfs paniekerig, omdat de deadline met rasse schreden nadert. Dat heb je nu eenmaal als je voor een krant werkt: je kunt geen weken of zelfs een maand aan je artikel werken, vaak wordt van je verwacht dat je het dezelfde dag nog inlevert. Ongeacht de omstandigheden, of je nu barst van de energie of juist hevig geëmotioneerd, moe, afgeleid of ziek bent. Dat is een uitdaging voor me, en met de jaren heb ik geleerd dat ik onder al die omstandigheden kan presteren. Toch blijf ik elke keer bang dat ik het die keer niet zal kunnen en die gedachte bezorgt me stress. Onlangs zag ik een Nederlandse columnist op televisie verkondigen dat hij soms bijna dertig columns in een maand schrijft. Iemand vroeg: ‘Ben je jezelf dan nog niet beu?’ Hij antwoordde lachend van niet. Ik dacht: ik zou mezelf wel beu zijn. Misschien is het typisch voor een hoogsensitief mens, maar ik stel mezelf regelmatig de vraag: zit men nu echt wel op nog een mening te wachten? En toch, met die meningen verdien ik nog steeds de kost.


    De intriges tussen collega’s


    Fulltime in een kantoor met collega’s werken, ik weet niet of ik dat zou kunnen. Zoals ik eerder al beschreef in het hoofdstuk over mijn depressie, heb ik het ooit ongeveer een jaar geprobeerd op een kantoor. Ik werd daar behoorlijk ongelukkig van. Nu was het natuurlijk wel zo dat ik toen een afstompend en eenzijdig takenpakket had – zeg maar ‘taakpakket’ – in een bedrijf waar ik totaal niet op mijn plaats zat. In mijn functie was er nauwelijks ruimte voor creativiteit en mijn collega’s waren navenant, wat onze onderlinge contacten ongeveer even spannend maakte als praten tegen verregende kartonnen dozen.


    Intussen heb ik een job die veel beter bij me past en ook al werk ik van thuis uit, voor mijn werk kom ik natuurlijk weleens onder de mensen. Ik spreek met interviewees af, brainstorm soms met productie­huizen en ik breng al eens een bezoekje aan de redacties waarvoor ik werk. Dan zie ik daar al die bedrijvigheid en dat lijkt me reuzegezellig. Fascinerend zelfs, met al die intriges die zich ongetwijfeld tussen de vele redactieleden afspelen. Al kan het gauw ook heel vermoeiend worden om als hoogsensitief mens die dynamieken en energieën aan te voelen en waar te nemen, en daar al dan niet bewust op te reageren. Ik zie mezelf al bezig! Een vriendin van me werkt ook in de geschreven pers. Zij spoort meermaals per week naar een grote uitgeverij en heeft een bureau op een drukbevolkte redactie. Dat lijkt me wel fijn, met mensen in contact komen die met hetzelfde bezig zijn, ervaringen uitwisselen, elkaar stimuleren en steunen, eens een compliment van je baas krijgen… Al bestaan daar ongetwijfeld ook ruzies, roddels en rivalen, wat ik kan missen als kiespijn. Als thuiswerkende freelancer ben ik op mezelf aangewezen. Ik moet mezelf disciplineren, aanvuren, bekritiseren, uitdagen, complimenteren en me pauze gunnen. Vanwege mijn perfectionistische aard ben ik in die laatste twee minder goed. Ik ben dan wel mijn eigen baas, ik weet niet of ik altijd een goede baas voor mezelf ben.


    Toen ik destijds als freelancer voor een tweede mannenblad begon te schrijven, vroeg ik aan de hoofdredacteur of ik twee dagen per week op de redactie mocht komen zitten: enkele dagen contact met collega’s én enkele dagen huiselijke rust leken mij een fijne balans. Al gauw merkte ik dat ik er opvallend minder goed presteerde, omdat de radio daar aanstond, mijn collega’s voortdurend door elkaar telefoneerden en ik me schaamde als ik na een halfuur opstond om alweer naar het toilet te gaan omdat ik nu eenmaal veel drink (anders krijg ik hoofdpijn). Bovendien voelde ik de gemoedstoestand van mijn collega’s aan, wat mijn eigen humeur en gedrag beïnvloedde. Soms werd ik opeens zenuwachtig, omdat de man naast me zo verhit begon te typen om zijn deadline te halen, terwijl hij smakkend van de stress op zijn tong kauwde. Of ik trok het me aan dat iemand op haar kop had gekregen van de hoofdredacteur en zich daardoor heel onzeker voelde en blokkeerde. Het zorgde allemaal voor bergen overbodige informatie. Al gauw hield ik het dus voor bekeken op die redactie en trok me weer fulltime in mijn eigen huis terug. Misschien komt er ooit een dag waarop ik wel op een kantoor zal werken. Hopelijk ben ik dan tegen die tijd ook beter bestand tegen dit soort prikkels. In elk geval schaf ik me dan zeker zo’n koptelefoon aan die alle ruis buitensluit. En probeer ik me in te prenten dat het ook weleens leuk is om je elke dag mooi aan te kleden omdat je collega’s je kunnen zien, in plaats van thuis in je slobberkloffie te zitten tikken en de kamerplant te vragen of je eigenlijk nog wel aantrekkelijk bent.


    Kerntalenten, burn-out en zingeving


    Toen professor en klinisch psychologe Elke Van Hoof enkele jaren geleden op de VUB een onderzoek naar veerkracht en hoogsensitiviteit op de werkvloer leidde, riep zij in de media vrijwilligers op om daaraan deel te nemen. Op een website kon je een uitgebreide vragenlijst beantwoorden en in ruil kreeg je een resultatenrapport van de kerntalentenontdekking, een analyse die je inzicht beloofde in je aangeboren talenten, sterktes en potentieel. Het onderzoek moest meer duidelijkheid brengen over stress en veerkracht bij werknemers, rekening houdend met hun individuele verschillen en ervaringen.


    Ik nam deel aan het onderzoek. Enige tijd later ontving ik een overzicht van mijn kerntalenten en hoe ik die kon inzetten op het werk en daardoor energie kon genereren en behouden. Ik kreeg eveneens een lijst met zaken die me uitputten en die er mettertijd voor zouden kunnen zorgen dat ik in een burn-out beland. Uit de test bleek dat ik overduidelijk een artistiek, creatief wezen ben, en bijgevolg maar beter dat soort werk kan doen: daar heb ik talent voor en daar put ik energie uit, waardoor ik het kan blijven volhouden.


    Waar ik blijkbaar niet geschikt voor ben, is de zorgsector. Dat was heel duidelijk in het rapport. Zorgen voor anderen put me binnen de kortste keren uit en zou me uiteindelijk met een stevige burn-out opzadelen. Dat vond ik wel confronterend, want ik ben wel degelijk zorgzaam van aard, en ik heb een grote bewondering voor mensen die in de zorgsector actief zijn en elke dag zo nobel zijn om hun medemens te helpen. Aan de andere kant weet ik van mezelf dat ik inderdaad slechts een beperkte energie haal uit het zorgen voor anderen. Het doet me plezier als mijn vriend blij is omdat hij het eten lekker vindt en als mijn stiefdochter tevreden is met een cadeautje dat ik voor haar heb uitgezocht. Ik word warm vanbinnen als ik een dierbare kan helpen met een probleem en het vergaren van meer inzicht. Toen ik mijn praktijk aan huis had als lifecoach, verleende ik ook een vorm van zorg. Het was wel zo dat ik me de verhalen en problemen van mijn cliënten zeer aantrok en die moeilijk kon loslaten nadat zij de deur achter zich hadden gesloten. Misschien is dat een van de redenen dat ik niet zo geschikt ben voor de zorgsector: dat ik makkelijk over mijn grenzen ga en te zorgelijk word. Of dat ik me te veel kan wegcijferen. De passage van Lucas, hoe ik mezelf toen negeerde en daar burn-outsymptomen aan overhield, bevestigt dat ik uit zorgzaam zijn onvoldoende energie haal om het op lange termijn te kunnen blijven volhouden.


    Zelfexpressie daarentegen is voor mij even noodzakelijk als ademen. Het kan op allerlei manieren. Niet alleen door een groot schilderij te maken of op te treden voor publiek. Net zo goed door een boeket samen te stellen. Door te schrijven over een lentewandeling. Door een mooie outfit aan te trekken. Iemand te vertellen wat me bezighoudt. Te koken. Meditatie. Grapjes te maken en cartoons te bedenken. Mijn mening voorzichtig in een column te gieten. Door in mijn tuin te zitten, toe te kijken hoe de libellen boven het water scheren en te glimlachen om zoveel schoonheid, waardoor het vuur van mijn inspiratie weer oplaait. Er zijn eindeloos veel mogelijk­heden. Zelfexpressie doet diep in mij iets jubelen, geeft me energie en levenslust. Maar als ik niet aan zelfexpressie kan doen en er bijgevolg niet in slaag om mijn creativiteit te kanaliseren, droog ik op en loop ik leeg. Ik weet dus dat ik de rest van mijn leven werk zal moeten zoeken in de creatieve sector – helaas een onzekere wereld, waarin het soms knokken is om je plaatsje, maar dat is wellicht in veel wereldjes zo.


    Los van wat ik graag en misschien ook goed doe, ben ik ook op zoek naar zingeving. Ik ben niet het artistieke type dat louter uit is op aandacht en applaus. Toegegeven, erkenning blijft fijn. Maar ik wil graag een boodschap de wereld in sturen, op mijn manier een steentje bijdragen en mensen helpen. Daar steekt die zorgzaamheid dus toch weer de kop op. Intussen heb ik begrepen dat wanneer ik voor anderen zorg door mijn creativiteit in te schakelen – bijvoorbeeld door dit boek te schrijven – ik zo toch mijn behoefte aan zingeving kan vervullen. Cartoons en grappige actualiteitscolumns lijken misschien oppervlakkig entertainment, maar ze kunnen er wel voor zorgen dat iemand hardop lacht en daardoor even zijn stress loslaat. Ontspanning is broodnodig. Columns over mijn persoonlijke leven kunnen er dan weer voor zorgen dat de lezers zich herkennen en zich minder alleen voelen, dat ze ontroerd raken, over een bepaalde thematiek gaan nadenken en zelf tot inzicht komen. Dat zijn allemaal zaken die me zinvol lijken.


    Dit weet ik dus ook: ik zal de rest van mijn leven opdrachten moeten zoeken die op de een of andere manier aan mijn behoefte aan zingeving tegemoetkomen.


    Het belang van nietsdoen


    Het kwam al aan bod in het hoofdstuk over gezondheid, meer bepaald in het stukje over bijnieruitputting en burn-out: je lichaam heeft regelmatig rustmomenten nodig om van stress te herstellen. En met het oog op de vele prikkels die hoogsensitieve mensen ervaren, vermoed ik dat zij het best ook iets vaker rustmomenten zouden inlassen. Dat lijkt me op een kantoor met niet-hoogsensitieve collega’s helemaal niet makkelijk. Maar als zelfstandige thuiswerker vind ik het ook niet zo voor de hand liggend: je wilt niet flauw zijn, er moet brood op de plank komen, de klok van de deadline tikt, andere mensen werken minstens even hard, indien niet harder. En als je niet oppast, ontdek je tijdens je pauze een volle wasmand of een vuile vloer die om een dweiltje smeekt. Dan sta je bij wijze van pauze plots de woonkamer af te stoffen of te tandenknarsen, omdat je je ergert aan het vuil in de hoeken en je in gedachten opsomt wat voor huishoudelijke taken je nog zou moeten uitvoeren. Zo kom je ook niet tot rust.


    Soms kom ik helemaal vast te zitten tijdens het werken. De inspiratie laat niets van zich horen, mijn lijf is moe. Dan is het belangrijk dat ik even niets doe. Dat hoeft niet altijd lang te duren. Ik moet gewoon een pauze inlassen, mijn hersenen niet gebruiken en tijdelijk afstand nemen van het onderwerp. Vaak laat ik dan ook de angst los die de zelfontkennende gedachte ‘het lukt niet, ik kan het niet’ veroorzaakt en stel ik me daardoor weer open voor mijn inspiratiebron. Regelmatig valt het ontbrekende idee dan plots in mijn hoofd. Of ik besluit dat ik me al te lang in een doodlopend straatje bevind en gooi het over een andere boeg.


    Na een dag werken moet ik ’s avonds echt even helemaal niets doen. Verstand op nul. Anders neem ik de spanning mee tijdens het koken (aangebrande soep met te veel zout) en in bed (slechte seks of andere nachtmerries). Op die momenten schieten me dan vaak weer nieuwe ideeën te binnen, omdat ontspanning nu eenmaal de creativiteit aanwakkert.


    Het belang van regelmatig nietsdoen doet mij steeds denken aan een les waarnemingstekenen die ik op mijn veertiende kreeg. Op school moesten we een stoel tekenen en de verhoudingen konden we enkel juist krijgen door de leegte tussen de poten en de spijlen te tekenen. We moesten dus rekening houden met het onbestaande om de vorm te kunnen neerzetten. Zo is het in het leven volgens mij ook. Periodes van nietsdoen definiëren mee de daden die je stelt.


    Over het belang van op tijd niets te doen, schreef ik een tijdje geleden een actualiteitscolumn die in Het Nieuwsblad verscheen. Hierin heb ik het dan wel over schoolgaande kinderen, maar het lijkt me evengoed toepasbaar op volwassenen en hun job.

  


  
    Momenten van zuiver nietsdoen


    De Vlaamse scholierenkoepel VSK en heel wat ouders vinden het niet kunnen dat kinderen stapels huiswerk moeten maken in de paasvakantie. ‘Laat vakantie toch gewoon vakantie zijn’, zegt de voorzitter van VSK. Wel, ik ben volledig akkoord. Ik vind dat we de prestatiemaatschappij en opgroeiende kinderen zo lang mogelijk uit elkaar dienen te houden. Want hoe kun je nu ontdekken wie je bent, wat je wilt en wat je voelt, als je takenpakket je daarvoor geen moment de tijd gunt? Nee, kinderen die aan één stuk door dingen móéten, en zo leren om hun grenzen te negeren, worden in mijn ogen klaargestoomd voor een burn-out.


    Wat mij echter evenveel zorgen baart, is de tendens om kinderen in hun vrije tijd aan één stuk door te entertainen. Dan zie je ouders hun kroost van het pretpark naar de dierentuin slepen, met nog een tussenstop in het tropische zwembad, een bezoekje aan het trampolinepark, een lunch bij McDonald’s en loeiharde kindermuziek in de auto. Thuis mag hun vlees en bloed de overgebleven tijd dan weer vullen met games, films en series. Ongetwijfeld is dat allemaal goedbedoeld, maar ik vrees dat je zo mensjes kweekt die niet met zichzelf alleen kunnen zijn. Die door al die uiterlijke prikkels te weinig contact met hun innerlijke wereld maken. Wat niet alleen dodelijk is voor de creativiteit, maar ook voor de zelf­kennis, en zo emotionele zelfredzaamheid in de weg staat.


    Als ik terugdenk aan mijn kindertijd, koester ik de momenten van zuiver nietsdoen. Die keren dat ik op een boomtak of in een grasveld lag en naar de wolken keek, op een grasspriet kauwde en wat mijmerde. Dat waren de momenten waarbij ik tot innerlijke stilte kwam. Die waren de beste. Kwam de verveling toch opzetten, dan kreeg ik een goed idee voor een tekening of een kamp. En nog steeds weet ik: als de inspiratie uitblijft, is het tijd om even helemaal niets te doen.

  


  
    Hoofdstuk 18


    Hoogsensitief en spiritueel


    In Hoog sensitieve personen stelt Elaine N. Aron dat er iets is met hoogsensitieve personen wat duidt op meer innerlijke bewogenheid en spiritualiteit. Ze verklaart wat zij met de term ‘ziel’ bedoelt: ‘Datgene wat subtieler is dan het fysieke lichaam, maar nog steeds belichaamd is.’ Vervolgens beschrijft ze hoe de helft van de hoogsensitieve mensen die zij ondervroeg over hun zielen- of geestesleven vertelde. ‘Als ik hen naar hun innerlijke leven, filosofie, relatie tot godsdienst of spirituele praktijken vroeg, spraken ze plots met een nieuwe energie alsof ik eindelijk de juiste snaar had geraakt’, schrijft Aron. In haar ogen bloeit de ongeorganiseerde godsdienst: bijna de helft van de ondervraagden doet dagelijkse oefeningen om zich naar binnen te keren. Sommigen mediteren, anderen bidden, velen van hen geloven in een hogere kracht, in iets groters. Ze praten met God, verdiepen zich in het ­taoïsme, boeddhisme of andere spirituele methodes. Sommigen hebben visioenen, ervaren gidsen of engelen, of beweren zich regelmatig een te voelen met het universum. Bijgevolg nodigt Aron haar lezers uit om een spiritueel dagboek bij te houden, net als medehoogsensitieven als dichter Rainer Maria Rilke en psychiater Carl Gustav Jung.


    Ik zal het maar eerlijk opbiechten: ik houd geen spiritueel dagboek bij. Maar ik heb wel een spirituele levenshouding, en kan ik me geen leven zonder voorstellen. Door de moeilijkheden die ik heb meegemaakt, ben ik al op jonge leeftijd op zoek gegaan naar zingeving, naar een reden waarom dit alles me overkwam en een wijze manier om ermee om te gaan, om eruit te leren en te groeien. In de psychologie tref ik nog steeds veel perspectieven en structuren aan die me meer duidelijkheid en inzicht verschaffen, maar in de spiritualiteit vind ik de zingeving die ik zocht. Ik geloof in God. Niet in een man met een baard op een wolk, die beslist over goed en kwaad, en die beloont en straft. Ik geloof in ‘het goddelijke’, in een energie met een superieure intelligentie, die om ons heen bestaat en voor een deeltje ook in ons: onze ziel. Ik voel de aanwezigheid van deze energie, herken ze in al wat leeft, in de onschuldige blik van een damhert, in de kracht van een moeder die een kind baart, in de schoonheid van een vergezicht, de seizoenen en het wonder van een zaadje dat ontkiemt. Deze energie ervaar ik als liefdevol, wijs, accepterend, zacht en eeuwig. Soms ben ik er bewust op aangesloten, soms niet.


    Mijn levensparcours zie ik dan weer als een aaneenschakeling van levenslessen die me tot bewustwording brengen. Daarom beschouw ik mezelf ook niet als een slachtoffer, maar als een leerling. Mijn spirituele interesses en belevingen hebben bovenal een praktisch karakter. Ik sta graag met beide benen op de grond. Ik ben niet op zoek naar een vlucht voor de realiteit. Ik voel me niet aangetrokken tot new age, vind mezelf geen ‘zweefteef’. Ik hang geen dreamcatchers in mijn haar, weiger zinnen uit te spreken als ‘Laat het los, alles is mooi’, niemand ontwaart regenbogen in mijn pupillen en ik stel me ook niet voor als lichtwerker of kristalkind. Voor mij is spiritualiteit de zoektocht naar contact met mijn ziel in de hoop zo een beter, wijzer en zuiverder mens te worden. Het is me om bewustwording te doen.


    In de hoofdstukken over mijn jeugd en mijn depressie vertelde ik al dat ik tussen mijn negende en mijn zestiende opgroeide in een Indiase sekte, die nog steeds wereldwijd verspreid is, ook al leeft de vrouwelijke goeroe ondertussen niet meer. Door deze ervaring, die mij vooral beperkend leek, kwam ik al vroeg in aanraking met religieuze thema’s, spirituele termen en zingeving. Eigenlijk zelfs nog vroeger, want mijn moeder was voor haar toetreding al een spirituele zoeker – wellicht onder invloed van de moeilijkheden die zij op haar levenspad aantrof – en ze las boeken van Jiddu Krishnamurti en Carl Gustav Jung, over zenboeddhisme en meditatie. Soms vertelde ze me hierover. Mijn moeder sprak immers niet met een betuttelend hoog stemmetje tegen me omdat ik nog klein was, noch censureerde ze de informatie die ze me gaf. Door onze gesprekken trok ik het belang van spiritualiteit dus niet in twijfel. Het voelde voor mij ook als iets heel natuurlijks. Tijdens mijn jaren in de sekte bleek ik zeer ontvankelijk voor spirituele leringen en probeerde ik me ijverig te verbeteren in meditatie. Ik had al jong gehoord van ‘de verlichting’ en hoopte die staat op het einde van dit leven te bereiken.


    Ik schrijf bewust ‘dit’ leven omdat ik in reïncarnatie geloof. Als kleuter had ik herinneringen aan levens die ik absoluut niet in mijn huidige incarnatie heb geleid. Het ging niet om de spectaculaire ‘ik was een priesteres uit Atlantis’-herinneringen, maar over hutjes onder palmbomen, vriendjes met een zwarte huid net als de mijne, gelukkig zijn en uiteindelijk opgegeten worden door een haai. Mijn moeder verbaasde zich niet over deze verhalen, omdat zij reeds over reïncarnatie had gelezen en mij als een ongerept zieltje beschouwde, dat zich nog niet had geconformeerd aan de huidige maatschappij, maar helder in verbinding stond met de diepere lagen van zowel haar onderbewustzijn als het collectieve onderbewustzijn. Hierdoor beperkte ze mij ook niet in mijn uitspraken en maakte ze mij niet wijs dat die herinneringen voortkwamen uit een levendige fantasie.


    Maar goed, terug naar die sekte. Ik was dus jong en zeer ontvankelijk voor de informatie die me daar werd verschaft door de yogi’s, en door de uncles en aunties op kinderkampen, alsook door mijn moeder, die een cursus had gevolgd alvorens zich bij de groepering aan te sluiten en die informatie aan me doorgaf. Helaas ervoer ik regelmatig kleine teleurstellingen, omdat de zaken die ik in de sekte leerde maar gedeeltelijk of zelfs niet overeenkwamen met iets wat ik heel diep vanbinnen wist, maar niet kon benoemen. Soms waren de leringen ronduit tegenstrijdig met mijn innerlijke stem. En dus legde ik die stem het zwijgen op.


    Toen ik als zestienjarige uit de sekte stapte, was ik die stem eigenlijk al vergeten. Ik was ook niet geïnteresseerd in mijn eigen stem, als puber wilde ik zo veel mogelijk zijn zoals de rest van mijn leeftijdsgenoten en de aardse geneugten verkennen. Ik was bezig met mijn uiterlijk, jongens, verliefd worden en heftige emoties, met puistjes uitdrogen met behulp van tandpasta, muziek en die eerste kus, die nu toch al een hele tijd op zich liet wachten. Ik ontwikkelde mijn ego en dat stond haaks op het spirituele streven naar verlichting. Toch behield ik mijn zelfonderzoekende geest: in de sekte had ik geleerd om aan introspectie te doen en die knop wilde ik niet afzetten.


    Toen de eerste herinnering aan seksueel misbruik mijn identiteits­crisis definitief ontketende, bleek zelfonderzoek zelfs mijn enige houvast. Mediteren deed ik anders dan ik het in de sekte had geleerd. Daar moest ik in kleermakerszit in gedachteloos bewustzijn verkeren voor een foto van de goeroe en deze staat een hele tijd volhouden. Nu kwam ik tot mijn diepere zijn, mijn ziel, door piano te spelen of in de natuur te verpozen en daar innerlijke stilte te bereiken.


    Op mijn twintigste keerde mijn behoefte aan zingeving terug en schreef ik me in voor een cursus Intuïtieve Ontwikkeling, in de hoop mijn intuïtie daadwerkelijk beter te ontwikkelen en gelijkgestemde zielen te leren kennen. Daar ontmoette ik een man die al gauw misbruik van me probeerde te maken: Roger vond het indrukwekkend hoe ik mensen kon ‘aflezen’ en dingen over hen wist en voelde, zonder dat ze mij die verteld hadden. Hij was er in ons klasje meermaals getuige van geweest. Na enkele weken stelde hij me voor om samen met hem een spiritueel bedrijf op te starten waarbij ik mensen zou ‘lezen’ en hij ze vervolgens duur advies en behandelingen zou verkopen. Natuurlijk bracht Roger het op een iets subtielere manier, het was wel de bedoeling dat ik zou toehappen. Dat deed ik echter niet, omdat ik mijn intuïtie op eigen houtje verder had ontwikkeld en ik heel goed aanvoelde dat er iets niet pluis was aan deze charmant ogende man. Daarna kwam de charlatan verraderlijk uit de hoek en dreigde hij ermee dat ik bij het vergaan van de aarde niet gered zou worden door de buitenaardse wezens waarmee hij via tekens in zijn tuin al jaren contact onderhield! Dit voorval, in combinatie met de verder zoutloze cursus, deed me besluiten om mijn eigen weg te zoeken in de spiritualiteit. Ik zou dicht bij mezelf blijven, net zoals ik me na het vertrek uit de sekte had voorgenomen.


    Door de sekte had ik immers ook een grote degout ontwikkeld van religieuze onderdrukking. Ik zou me nooit meer door een ander laten zeggen wat ik moest doen. Simpelweg omdat ik ervan overtuigd ben dat ware spiritualiteit zich niet laat kenmerken door vormen van tirannie, maar iedereen vrij laat om trouw te blijven aan zichzelf.


    Na het jaar waarin ik intensieve EMDR-therapie volgde, schreef ik me opnieuw in voor een spirituele meditatiecursus. Ditmaal kende ik de lesgeefster al geruime tijd en zij voldeed aan al mijn voorwaarden: ­Meredith de Groot was wijs, intelligent, praktisch en verre van zweverig, en het belangrijkste: ze bracht iedereen telkens terug bij hun innerlijke kracht als zij haar dreigden te verheerlijken als een goeroe. Ze verschafte dan wel informatie die nieuwe inzichten bracht, telkens als cursisten vragen stelden in de trant van ‘Wat moet ik doen?’, misbruikte ze die macht niet, maar kaatste ze de bal vriendelijk en oprecht geboeid terug: ‘Wat voel je zelf?’ Meredith nam geen beslissingen in andermans plaats en liet iedereen de vrijheid om zijn eigen keuzes te maken. Kritiek leverde ze net zomin. In mijn ogen heeft zij het vijfde niveau van dr. Dabrowski bereikt. Dankzij haar jarenlange cursus kreeg ik steeds meer inzicht in mezelf, in meditatie en visualisatie, in de verschillende wegen die naar contact met je ziel leiden. Nog steeds kom ik om de paar maanden samen met de cursisten en onze heerlijk wijze en bescheiden lerares.


    Net als Meredith de Groot wil ik me geenszins opwerpen als een goeroe, noch mijn overtuigingen via dit boek aan anderen opdringen. Ik heb immers zelf ervaren hoe akelig en weinig spiritueel zo’n dictatuur kan zijn. Bovendien ben ik ervan overtuigd dat heel wat mensen op hun eigen manier spiritueel zijn, zonder het te beseffen. En dat is prima zo. Mijn oom bijvoorbeeld heeft een gloeiende hekel aan alles wat naar spiritualiteit ruikt. Hij begint te grommen zodra hij op de koffietafel van mijn moeder een boek over chakra’s en aura’s ziet liggen. Maar hij is wel een zeer gevoelig mens, die dagelijks de natuur in trekt om daar te ‘mijmeren’ – zijn eigen woorden – en in stilte te genieten. Ook improviseert hij dagelijks aan zijn piano en bereikt zo een toestand van trance die hem energie en rust brengt. Ik ken evengoed mensen die zonder het te beseffen mediteren tijdens het sporten, tijdens artistieke zelfexpressie, tijdens verpozingen in de natuur. Waarom zou ik hen daarvan op de hoogte moeten brengen? Het doel van spiritualiteit is volgens mij: bij je ziel uitkomen. En dat doen zij. Daar hebben ze mijn bemoeienissen of spirituele vocabulaire niet voor nodig.


    Andere mensen, die de weg naar contact met hun ziel (nog) niet hebben gevonden, maar daar ook geen behoefte aan hebben, wil ik ook nergens toe dwingen. Dat heeft eenvoudigweg geen enkele zin, niet voor hen en niet voor mij.


    Met deze opvatting verschil ik mogelijk van mensen die ik ‘spirituele ego’s’ noem: zij willen hun visie koste wat het kost aan anderen opdringen en willen gelijk krijgen. Dat is niet spiritueel. Dat is politiek: stemmen verzamelen uit idealisme of uit machtswellust, met het verschil dat we in de spiritualiteit allemaal onze eigen leider zijn.


    Het verschil tussen ego en ziel


    Ik geloof dat alle mensen een ‘ego’ en een ‘ziel’ hebben. In spirituele kringen wordt ook weleens gesproken van je ‘kleine ik’ en je ‘hogere zelf’, en de nuance tussen ‘hoger zelf’ en ‘ziel’. Maar ik houd het voor het gemak op ego en ziel.


    Het ego dicht ik niet de betekenis toe die het meestal krijgt: men spreekt al eens van iemand met een ‘dik ego’ en ziet het ego dan als een synoniem voor een superioriteitscomplex. Ik zie het ego eerder als een klein kind. Het zeurt, wil aandacht, wil zijn zin krijgen, overleven. Het doet aan zelfbehoud, voelt zich tekortgedaan en aangevallen, heeft geen empathie en is enkel met zichzelf bezig. Niet omdat het zichzelf zo geweldig vindt, nee, het ego is evengoed extreem onzeker en voelt zich vaak minderwaardig. Wat het dan weer compenseert door zich superieur op te stellen. Het ego is jaloers, wordt boos, doet bezitterig, kan stampvoeten uit ontevredenheid en frustratie. Als je echt wilt weten hoe het ego eruitziet, kun je eigenlijk het best kijken naar het programma Ex on the Beach op MTV. Daarin worden verschillende gestroomlijnde en nauwelijks geklede jongelui samengezet in een villa en vervolgens worden hun exen op hen losgelaten. Intriges, drama, seksuele uitspattingen, woedeaanvallen, hevig verdriet, zelfmedelijden, ijdelheid, hebzucht, jaloezie, een gebrek aan zelfkennis en egoïsme passeren de revue. Het doet denken aan het eerste niveau van dr.Kazimierz Dabrowski (zie het hoofdstuk over hoogbegaafdheid). Het ego is dus primitief en gedraagt zich vaak ongezellig, maar kritiek leveren op je ego is mijns inziens onverstandig. Kritiek wordt immers geleverd dóór het ego, dus je eigen ego bekritiseren is zoveel als het op straat zetten, maar het via de achterdeur weer binnenlaten. Hetzelfde geldt voor kritiek leveren op andermans ego: dat doe je ook vanuit je eigen ego en dat maakt jou dus geen haar beter.


    Naar mijn ervaring is het aangewezen om het ego tegemoet te treden met een moederlijke mildheid en een zekere kordaatheid, zoals je dat ook bij je lastige spruit zou doen. Ik vind het belangrijk om het ego niet te veroordelen, maar het met nieuwsgierigheid en mededogen gade te slaan. Want het ego komt wel degelijk van pas in je evolutie als mens. Door alle interne worstelingen die het veroorzaakt, zet het je in beweging. Het zorgt ervoor dat je beslissingen neemt, plannen doorvoert, bepaalde wegen inslaat of juist vermijdt, voor je eigen welzijn instaat. Het ego is dus een soort motor die je jouw levenspad op sleurt, op naar de levenslessen die je ziel voor je in petto heeft. Al blijf ik het belangrijk vinden om mijn ego te relativeren. Ik zet bij wijze van spreken graag mijn ziel aan het stuur en mijn ego ernaast als een raadgever: dan luister ik naar de gedachtekronkels en sentimenten van mijn ego en kijk ik of ik die gerechtvaardigd vind of niet, alvorens mijn koers te bepalen.


    Soms wil mijn ego iets voor zichzelf ten koste van een ander. Dat vind ik onrechtvaardig en daar geef ik niet (meer) aan toe. Soms vraagt mijn ego terecht om zelfbescherming, daar volg ik het dan weer in. Soms is mijn ego jaloers: dan ziet het iets bij een ander dat het zelf ook wil. Daaruit leer ik dan wat mijn ambitie is. Ik gun het de ander, maar kan voortaan mijn best doen om zelf ook iets soortgelijks te bereiken.


    Ik probeer te voorkomen dat mijn ego het stuur overneemt. Daarvoor is het eigenlijk niet wijs genoeg. De ervaring leert me dat wanneer mijn ego de koers bepaalt, ik terechtkom in een uitputtende emotionele achtbaan en ik mijn zelfstandigheid verlies. Ik word afhankelijk van alles wat mijn ego voeding geeft en groter maakt, zoals status, bewondering en succes, maar net zo goed angst, zelfkritiek en zelfmedelijden. Het zijn verschillende kanten van dezelfde medaille. Rationele overtuigingen gekoppeld aan een zekere zelfingenomenheid blijken fastfood voor mijn ego. Net zo goed als negatieve gedachten over mezelf. Emoties komen ook vaak van mijn ego en ze blijvend herbeleven is als ribbetjes à volonté. Om ervoor te zorgen dat er geen wildgroei van onbewuste emoties ontstaat die mijn ego stiekem alsmaar groter doen worden, probeer ik me regelmatig bewust te worden van wat er in me omgaat en die emoties op een constructieve manier te hanteren: ik voel ze, luister zonder oordeel naar wat ze komen vertellen en zet ze daarna uit mijn systeem, zoals beschreven in het hoofdstuk over omgaan met emoties. Op die manier probeer ik mijn ego in proportie te houden. Over emotioneel reageren vanuit je ego heb ik op mijn zevenentwintigste mijn eerste boek geschreven. In Haal het slechtste uit jezelf schets ik op ludieke wijze de situaties waarin je dan belandt.


    Natuurlijk ben ik me niet altijd bewust van de capriolen van mijn ego. Soms gaat het met me aan de haal en duurt het enige tijd voor ik daar erg in heb. Dan grijp ik in op het moment dat ik me er toch van bewust word, doordat ik de signalen herken. Meestal is er dan nog geen man overboord omdat ik nu eenmaal ook nog een hart en een geweten heb.


    Een ego hebben is volgens mij inherent aan mens-zijn. Net als eten, slapen en naar de wc gaan. Bepaalde spirituele stromingen beweren dat je jezelf van je ego kunt verlossen. Dat wie de verlichting bereikt vrij is van ego. Ik betwijfel dat. Ik denk bijvoorbeeld dat Jezus in zijn menselijke incarnatie gewoon naar het toilet moest gaan als hij weer eens zeven broden en twee vissen soldaat had gemaakt. En wellicht had hij dus ook nog gewoon een ego. Wel geloof ik dat je daar naargelang je bewustzijnsproces wijzer mee om kunt gaan. Vergelijkbaar met het vijfde niveau van dr.Kazimierz Dabrowski. Misschien is dat de verlichting?


    Van de verlichting verwacht ik in elk geval de volkomen identificatie met je ziel. Ik weet niet of die vermoedens kloppen, aangezien die staat me vooralsnog onbekend is. Ik ken wel momenten van diep contact met mijn ziel. Die kenmerken zich vaak door intense ontroering – niet zelden een enkele traan – of kippenvel. Steeds is er een diepe gewaarwording van rust. Dat mocht ik ervaren tijdens meditatie, wandelingen in de natuur, zelfexpressie en het creatieproces, het contact met anderen, en liefde en schoonheid in al hun vormen. Sommige mensen maken contact met hun ziel tijdens het sporten, maar ik ben niet zo sportief en kan daar helaas niet van meespreken. Tenzij gefrustreerd knagen op de zwembadrand of weer een basketbal tegen je hoofd krijgen tekenen van de nakende verlichting zijn.


    Meermaals heb ik me ook intens verbonden gevoeld met mijn ziel op momenten van hoge nood. Zoals die keer dat ik moest vluchten voor een man die me wilde verkrachten en opeens heel helder wist wat ik moest doen en ondanks mijn astma maar kon blijven lopen, alsof ik aangesloten was op een nieuwe, onuitputbare energiebron. Of toen ik het dieptepunt van mijn depressie bereikte en paf stond, omdat ik daar het tegendeel van al mijn angsten ontmoette: ik voelde hoe sterk mijn geest in werkelijkheid was, dat ik wilde leven, overleven, en dat ik dat zou doen ook.


    Mijn ziel brengt me wijsheid, inzicht en berusting, en kenmerkt zich steeds door een gevoel van eeuwigheid, stilte en rust. Ik ervaar mijn ziel eveneens als een enorme kracht. Communiceren doet mijn ziel via mijn intuïtie. Ik krijg duidelijke (voor)gevoelens of beelden, of ‘weet’ opeens iets heel zeker. Deze ervaringen gaan steeds gepaard met dat gevoel van eeuwigheid en rust. Niet met het ‘Wat weet ik het toch lekker goed!’-gevoel dat de boodschappen van mijn rusteloze en onverzadigbare ego typeert.


    Ik noem mijn intuïtie ook weleens ‘mijn gevoel’. Als het iets zegt, weet ik dat het klopt. Voor mezelf. Mogelijk niet voor een ander, want die heeft zelf een gevoel om naar te luisteren.


    Spiralen en bloemblaadjes


    Mettertijd ben ik ervan overtuigd geraakt dat veel situaties die me overkomen een reflectie zijn van geestelijke processen die zich in mij voltrekken. Het uiterlijke landschap weerspiegelt daarbij het innerlijke landschap. Als het om onbewuste processen gaat, helpen deze gebeurtenissen om me daarvan bewust te worden en meer inzicht te vergaren. Ik probeer daarom de spiegels te herkennen, in plaats van ervoor op de vlucht te gaan en de oorzaak van alles buiten mezelf te leggen. Ik noem het de wet van de aantrekkingskracht: ik trek situaties aan die overeenkomen met situaties in mezelf. Of om het met ietwat zweverige termen te zeggen: mijn energie trekt verwante energieën aan.


    Een praktisch voorbeeld is de spiegel die mijn vroegere relaties me voorhielden. Ik kwam alsmaar in situaties terecht met mannen die me respectloos behandelden. Soms vanaf het begin, soms pas na enige tijd. Dit was een afspiegeling van de relatie met mezelf: ik had een tekort aan zelfrespect. Natuurlijk gingen deze mannen niet vrijuit: zij hadden op eigen houtje besloten om me zo te behandelen. Maar ik maakte hun respectloze gedrag mee mogelijk door mijn emoties te negeren, geen grenzen aan te geven en onvoldoende in opstand te komen. Bovendien werden de situaties steeds meer uitgesproken. Uiteindelijk werd ik me hiervan bewust en greep in. Ik werd geconfronteerd met de respectloze manier waarop ik mezelf behandelde, en veranderde. De relatie die ik nadien kreeg, was gestoeld op wederzijds respect en weerspiegelt mijn nieuwe relatie met mezelf.


    Met de jaren ontdekte ik dat levenslessen zich in een spiraalvorm bij me aandienen. Eerst is de spiegel niet zo duidelijk. Er gebeurt iets wat slechts summier een onbewuste overtuiging van me weerspiegelt. Herken ik die les niet, dan weerspiegelt de volgende situatie mijn innerlijke toestand iets opvallender. Zo worden de situaties alsmaar duidelijker. Tot ik door een crisis bij de kern van mijn zelfontkenning word gebracht en mijn ogen wel móét openen. Sinds ik dit principe heb ontdekt, probeer ik de spiegel in een zo vroeg mogelijk stadium al te zien, om de crisis te voorkomen. Vooral als zich veel herhaling voordoet, weet ik dat er zich een levensles aandient en er zich een kans voordoet om een nieuw inzicht te krijgen. Dit lukt me echter niet altijd meteen, omdat het nu eenmaal om onbewuste processen en overtuigingen gaat.


    Of ik mijn inzicht nu in het begin of pas na de crisis krijg, nadien kan ik echt niet meer terugvallen in oude patronen. Ga ik door een moeilijke periode en heb ik nog geen inzicht, dan prent ik me een citaat in dat ik ooit ergens oppikte: ‘Als je niet weet waar je bent, dan zit je er ongetwijfeld middenin.’


    Inzichten, zo heb ik gemerkt, dienen zich veeleer aan in bloemvorm. Dan denk ik dat ik het volledige inzicht omtrent een vraagstuk heb gevonden – ik krijg een aha-erlebnis, vergezeld van een stevige opluchting en goede voornemens – en ga ik ervan uit dat voortaan alles anders wordt. Na enige tijd blijkt echter dat het inzicht nog niet volledig was en zich verder verdiept. Dat er een soort ‘bij-inzichten’ komen, die het inzicht langzaam completeren, zoals de bloemblaadjes rond het hartje van een bloem. Dit kan in een relatief korte tijdspanne gebeuren, maar ook verspreid over heel wat jaren. Als de bloem compleet is, treedt er een ingrijpende verandering op in mijn persoonlijkheid en mijn visie. Aangezien mijn innerlijk landschap gewijzigd is, verandert de buitenwereld ook. Dat kan vrij snel gebeuren, maar het kan ook enige tijd duren. Ik merk dat de stoffelijke manifestatie van mijn geestelijke veranderingen gemiddeld twee tot drie maanden op zich laat wachten.


    Meditatie


    Er zijn periodes waarin ik dagelijks mediteer en periodes waarin ik er geen behoefte aan heb. Als ik mezelf daar dan toch toe dwing, lukt het ook niet zo goed. Meestal beroep ik me op meditatie als er zich moeilijkheden voordoen, ik me niet zo goed in mijn vel voel en angsten wil verjagen. Wanneer ik tevreden of zelfs gelukkig ben, lijk ik sowieso vaker in contact te staan met mijn ziel. Toch weet ik dat ik ook dan gebaat ben met meditatie, omdat dit dat contact alleen maar versterkt. Maar dat doe ik dus niet altijd.


    Mijn meditaties zijn momenten van ‘aanwezig zijn’ in het moment. Ik ben getuige van mijn lichaam, de omgeving, de geuren en de geluiden, zonder er een oordeel over te vormen of erover na te denken. De zintuiglijke indrukken die mijn hoogsensitieve voelsprieten verzamelen, helpen me bij dit ‘aanwezig zijn’. Deze momenten ervaar ik als een verkwikkende innerlijke stilte, een verblijf in het absolute ‘nu’. Ik krijg er energie van en nadien kan ik veel meer aan.


    Zit ik echter slecht in mijn vel, dan lukt het me niet om simpelweg ‘aanwezig te zijn’, omdat er gedachten en emoties door mijn hoofd duikelen. Op die momenten doe ik geleide meditaties (daarvoor heb ik opnames en cd’s) en visualisatietechnieken. Ik verbind mezelf steeds met de aarde en de hemel, visualiseer bijvoorbeeld dat ik net als een boom stevig met mijn wortels in de aarde sta en met mijn kruin in de zon, en dan trek ik de energie van de aarde en het zonlicht in mijn stam… eh geestelijk lichaam. Ik visualiseer dat ik mijn chakra’s reinig, dat ik donkere energie afgeef aan de aarde, dat ik me afspoel onder een gouden energiedouche, enzovoort. Veel visualisatietechnieken zijn terug te vinden in spirituele en newagelectuur. Ik heb daar voor mezelf uit gehaald wat me aansprak en wat me daadwerkelijk rust en vitaliteit bracht.


    Gedurende de dag ga ik sowieso regelmatig even met mijn aandacht naar mijn ziel, dat contact kan ik na jaren oefenen vrij makkelijk maken. Of ik probeer vanuit mijn hart naar de dingen te kijken, in plaats vanuit mijn angst. Dit zijn manieren waarop ik de prikkels die dagelijks op me afkomen ook veel beter kan verwerken.

  


  
    Hoofdstuk 19


    Hoogsensitiviteit, mijn levensopdracht


    Lang heb ik me blindgestaard op de nadelen van hoogsensitief zijn: je kunt niet altijd mee met de rest, je voelt je een buitenstaander in de maatschappij, je wordt meer gewaar dan de zogenaamde ‘normale mensen’, je raakt al eens overprikkeld, je voelt je eenzaam en onbegrepen, je absorbeert andermans emoties als een spons, je verliest je energie makkelijk, alles is heftig, niet alleen de pieken, maar ook de dalen, je krijgt persoonlijke kritiek te verduren, je wordt gedwongen om je eigen weg te zoeken en vervult zo vaak een ondankbare ­pioniersrol…


    Tegenwoordig focus ik me echter meer op het positieve van hoogsensitiviteit. Met de nadelen kan ik nu veel beter om dan vroeger, en zelfs die werken regelmatig in mijn voordeel. Toch blijf ik hoogsensitief zijn als een levensopdracht beschouwen: het verplicht me om telkens weer mijn grenzen te stellen en trouw te blijven aan mezelf.


    Een les in grenzen


    Als hoogsensitief mens is het van belang om grenzen te stellen. Maar om je grenzen te kunnen verdedigen, moet je wel eerst weten waar ze liggen. En dat is niet altijd even eenvoudig. Ik voel extra veel en al die indrukken kunnen een zekere chaos creëren. Dan weet ik niet meer wat van mij is en wat van de ander. Mijn empathie gooit ook veelvuldig roet in het eten: bij een voorval verplaats ik me automatisch in de andere partij en probeer de reden van zijn daden te begrijpen. Dit begrip kan ervoor zorgen dat ik vergeet om rekening te houden met mezelf, te onderzoeken hoe ik me voel en voor mezelf op te komen. Zonder een duidelijk signaal van mijn kant zal de situatie zich dan een volgende keer gewoon weer opnieuw voordoen.


    Gelukkig heb ik mettertijd geleerd om te voelen waar mijn grenzen liggen. Het contact met Lucas, zoals beschreven in een eerder hoofdstuk, was een belangrijke factor in dit proces.


    Je grenzen voelen blijkt niet zo moeilijk als ik vroeger dacht: het is niets anders dan telkens opnieuw de situatie bij jezelf aftoetsen en je intuïtie raadplegen. Ik kan nog altijd empathie voor de ander ­opbrengen, maar voortaan luister ik ook – en bij voorkeur toch eerst – naar mijn eigen mening en behoeftes.


    Soms merk ik dat mensen een bepaalde identiteit voor zichzelf creëren: zo ben ik nu eenmaal, denken ze en ze passen dat patroon tijdens hun verdere leven bij alle conflicten toe. Het is een argument bij confrontaties, maar het is ook een overtuiging die hen ervan weerhoudt om zichzelf beter te leren kennen, en dus te evolueren.


    Telkens opnieuw voelen, contact maken met je innerlijke stem, aftoetsen bij wat sommigen hun buikgevoel noemen, loont mijns inziens veel meer. Ik probeer mezelf, de mensen die ik ontmoet en de situaties waarin ik beland telkens weer met zo weinig mogelijk positieve of negatieve vooroordelen te bekijken en uit te gaan van het moment zelf. Er zijn dagen waarop ik veel aankan en dagen waarop ik minder of zelfs weinig aankan. Om te beseffen welk van de twee het is, moet ik mezelf de ruimte gunnen om dat te voelen. Pas daarna kan ik er rekening mee houden en mijn grenzen erop baseren.


    Ik probeer stil te staan bij mijn eigen noden en mezelf regelmatig in stilte te vragen:


    
      
        
      

      
        
          	
            Wat wil jij?


            Wat vind jij?


            Wat voel jij?


            Wat heb jij nodig?

          
        

      
    


    Om vervolgens te luisteren zonder kritiek en vanuit zo weinig mogelijk conditioneringen. Dat was trouwens een zelfverzonnen opdracht die ik als lifecoach vaak aan mijn cliënten meegaf: houd een dagboekje bij waarin je situaties die jou uit balans brengen neerschrijft, en geef vervolgens antwoord op die vier vragen met betrekking tot die situaties. De reacties van mijn cliënten waren overweldigend en ontroerend. In het begin wisten ze absoluut niet wat ze wilden, vonden, voelden en nodig hadden. Maar gaandeweg, door een oprechte nieuwsgierigheid naar zichzelf te ontwikkelen en door ruimte voor het antwoord te scheppen, ontdekten ze hun eigen meningen en gevoelens.


    De oefening bezorgde mijn cliënten meer zelfkennis en legde bijgevolg ook hun grenzen bloot. En die lagen niet elke keer op dezelfde plaats, die pasten zich aan aan de betrokken partijen en de omstandigheden. Naarmate mijn cliënten deze oefening vaker deden – de opdracht luidde twee weken, maar de meesten van hen bleven het daarna ook nog doen – gingen zij hun grenzen sneller aanvoelen. Het bezorgde hun een zeker plezier en meer zelfvertrouwen. En omdat ze respectvol tegenover zichzelf waren, gedroegen ze zich ook respectvol tegenover anderen. Ze hadden minder tot geen last meer van frustratie, rancune, het gevoel onderdrukt te worden en te moeten snauwen.


    Sinds ik bewust een scheiding heb gecreëerd tussen enerzijds mijn indrukken en gevoelens en anderzijds die van de ander, en sinds ik mezelf de toelating heb gegeven om mijn grenzen aan te geven, werkt mijn hoogsensitiviteit in mijn voordeel bij het aanvoelen en beschermen van mijn grenzen.


    Mijn lange voelsprieten verzamelen de argumenten en het bewijsmateriaal waarop ik mijn betoog kan baseren als ik voor mezelf opkom. En als ik vergeet om rekening met mezelf te houden, treedt de overprikkeling alsnog in en schudt die me hoe dan ook wakker. Dat mijn grenzen soms op heel andere plaatsen liggen dan die van de gemiddelde niet-hoogsensitieve mens kan lastig zijn en kan resulteren in onbegrip, conflict en verdriet. Vroeger liet ik me daardoor beïnvloeden, bang maken en zelfs manipuleren, maar met de jaren ben ik meer rigide geworden. Ik wil zeker enige flexibiliteit aan de dag leggen en onderzoeken of het eventueel aangewezen is om mijn grenzen te verleggen. Maar wie systematisch geen respect opbrengt voor mijn definitieve en weloverwogen grenzen, vliegt uit mijn leven.


    Dit is grenzen stellen voor mij: in mijn eigen energieveld blijven – ik sluit me niet af voor informatie van buitenaf, maar laat me daardoor niet corrumperen – en aan zelfzorg doen. Daarbij probeer ik zo respectvol mogelijk te zijn tegenover zowel de ander als mezelf.


    Trouw aan jezelf en andere voordelen


    Niet iedereen vindt dat leuk, iemand die duidelijk zijn grenzen aangeeft. Bij mannen wordt dat misschien eerder als een kracht beschouwd, als je dat als vrouw doet, vinden ze je – al naargelang de omstandigheden – vlugger een stijve bitch of een flauwe trees. Overtreders kunnen zelfs een diepe haat voor je ontwikkelen en je onterecht beschuldigen als ze hun zin niet krijgen. Daarvoor moet je soms stevig in je schoenen staan.


    Gelukkig ben ik mettertijd beduidend minder vatbaar geworden voor andermans mening. Ik wil natuurlijk niet dat men me in gevaar brengt of me schade berokkent, maar hoe mensen over me dénken? Niemand kijkt objectief om zich heen. Iedereen doet vroeg of laat aan zelfprojectie en andere afweerreacties. Men reageert dikwijls vanuit vooroordelen, zelfkritiek en angst voor het onbekende. Als ik me zorgen zou moeten maken over wat onbekende mensen over mij denken, die daarbij beïnvloed worden door hun eigen opvoeding, ervaringen en persoonlijkheid, dan houd ik niet veel tijd over om nog wat anders te doen. Wat dierbaren van me vinden, raakt me natuurlijk wel. Ik luister naar hun visie, omdat ik me daardoor mogelijk bewust kan worden van mijn blinde vlekken.


    Vroeger vergeleek ik mezelf met anderen en wilde ik ‘normaal’ zijn. Intussen ben ik van die wens verlost. Ik begrijp dat er geen andere optie is dan mezelf zijn – in dit lichaam, met deze geest én die typische fijngevoeligheid. Dat ik trouw aan mezelf moet blijven, daar herinnert mijn hoogsensitiviteit me elke dag opnieuw aan. Als ik mijn theorie met de emmertjes even vergeet toe te passen of zelfs negeer, bijvoorbeeld in gezelschap of in werksituaties, komt er een karrenvracht aan prikkels bij me binnen en lig ik binnen de kortste keren overprikkeld op de bank. Ik moet dus leven volgens mijn gebruiksaanwijzing. Maar als ik dat doe, krijg ik het leven dat ik eigenlijk ook wel graag wil. Ik houd nu eenmaal van rust en stilte, met af en toe een uitspatting, die ik daarna weer compenseer. Op een bepaalde manier behoedt mijn hoogsensitiviteit me dus ook voor een leven dat niet bij me past: eentje met chaos, drukte, lawaai, afleiding, lelijkheid en oppervlakkigheid. (Niet dat ik hiermee wil beweren dat niet-hoogsensitieve mensen allemaal zo’n leven leiden.) Ook vanuit mijn spirituele overtuigingen zie ik het belang in van mezelf blijven. Ik beschouw mezelf als een van de vele puzzelstukjes van het grote geheel dat wij samen vormen. In mijn huidige vorm pas ik op dit moment precies in dat geheel, waarin ik – net als alle anderen – een functie heb. Mijn voormalige Indiase goeroe predikte niet alleen maar zaken waarmee ik het oneens ben. In een toespraak vergeleek ze mensen ooit met steentjes in de zee. Door te botsen polijsten we elkaars scherpe kantjes, tot we uiteindelijk allemaal mooi, glanzend glad zijn. Daar kon ik me wel in vinden. En misschien polijst ik anderen minder goed, of word ik minder goed gepolijst, als ik niet mezelf ben. In dat opzicht zie ik ‘jezelf zijn’ als een nederige daad, die getuigt van vertrouwen in het grotere geheel waarvan je deel uitmaakt.


    Nog iets. Mensen hebben zes miljoen geurreceptoren en honden hebben er maar liefst driehonderd miljoen. Zij ruiken zaken waarvan wij de geur niet eens kennen. Ze gebruiken hun vaardigheid om hun omgeving te ontleden, van tijd tot tijd een lekkere loopse teef te vinden, voedsel te zoeken en te overleven. Daar kun je als hoogsensitief mens dankbaar een voorbeeld aan nemen: wij krijgen ook veel meer prikkels binnen en die kunnen we gebruiken om onze omgeving te ontleden, voedsel voor onze geest te zoeken, een leven te leiden dat bij ons past en ons te omringen met mensen die eveneens bij ons passen (ze hoeven niet per se loops te zijn). Ik heb die opdracht aangenomen.


    Dankzij mijn extra lange voelsprieten:


    –Koester ik de verwondering nog elke dag, al ben ik al lang geen kind meer.


    –Word ik uitgenodigd om aan zelfonderzoek en bewustwording te blijven doen. Hoe meer angsten, vooroordelen, zelfontkennende gedachten en illusies ik doorprik, hoe minder lastige prikkels er binnenkomen en hoe sneller ik ervan recupereer.


    –Geniet ik intens van de schoonheid in al haar vormen en voel ik dat nog lang in me nawerken.


    –Ben ik empathisch in vriendschappen en relaties. Hierdoor kan ik mensen begrip tonen en het gevoel bezorgen dat ze zichzelf kunnen zijn. Op die manier kan ik hopelijk werkelijk iets voor ze betekenen. De mensen die me goed kennen, omschrijven me geregeld als iemand ‘met een heel groot hart’. Dat is een van de mooiste complimenten die je me kunt geven, omdat het hebben van zo’n hart niet alleen fijn is voor mij, maar net zo goed fijn voor anderen.


    –Word ik gedwongen om keuzes te maken die op één lijn liggen met mijn persoonlijkheid. Hierdoor kom ik tot zelfkennis, bewustwording en zelfontplooiing.


    –kan ik onverwachte verbanden leggen en aan diepgaande verwerking doen. Wat van pas komt bij mijn werk – zeker bij het brainstormen – maar net zo goed tijdens gesprekken met vrienden en op momenten van introspectie.


    –Ontwaar ik vlugger patronen, vang ik andermans lichaamstaal en gevoelens op, en reageer ik vanuit mijn creativiteit. Met dezelfde informatie die niet-hoogsensitieve mensen binnenkrijgen, kan een hoogsensitief persoon soms veel meer doen.


    –Ben ik, net als veel hoogsensitieve mensen, eveneens empathisch op het werk. Als journaliste komt dit goed van pas. Nadat ik iemand heb geïnterviewd, merkt die vaak op dat hij of zij zich meer bloot heeft gegeven dan normaal en dat dit kwam door het merkbare begrip. Achteraf krabbelen mijn interviewees gelukkig zelden terug, omdat ze vinden dat ik de context eveneens juist heb weergegeven. Actrice en presentatrice Erika Van Tielen beschreef me na een interview enkele jaren geleden op haar blog als een ‘empathische journaliste’. Bedankt Erika, en natuurlijk: it takes one to know one.


    Die empathie komt ook op een andere manier van pas bij mijn job. Eigenlijk heeft mijn hoogsensitiviteit me geholpen bij wat ik tot nog toe op professioneel vlak heb bereikt. Zoals gezegd kan ik door die eigenschap niets of niemand anders zijn dan mezelf en dat resulteert in authentieke creaties. Oprechtheid raakt. Dat merk ik telkens wanneer mensen hun authentieke creaties op de wereld loslaten. Maar ook: omdat ik uit mezelf put en niet doe alsof, droogt de bron van mijn creativiteit niet op.


    Ik ben ervan overtuigd dat ik in de eerste plaats moet creëren voor en vanuit mezelf, en niet met een te behagen publiek of criticus in mijn achterhoofd. In tweede instantie komt mijn empathie erbij. Die zorgt ervoor dat ik me, bij het zoeken naar een podium en kansen om gepubliceerd te worden, in de behoeftes en de visie van de tegenpartij kan verplaatsen. Ik begrijp meestal waar een magazine, krant of organisatie wel of geen behoefte aan heeft, en waar de hoofdredactie bijgevolg naar op zoek is. Die combinatie van authenticiteit en empathie blijkt een praktische combinatie bij het verzinnen, vinden en uitvoeren van opdrachten.


    Bovendien helpt mijn empathie me bij het formuleren van ideeën tegen niet-hoogsensitieven, want ik moet me in hun denkwereld kunnen verplaatsen om duidelijk te maken waar ik op doel.


    –Heb ik diepgaande zintuiglijke en intuïtieve ervaringen.


    –Ben ik in staat om een intense verbondenheid te ervaren, met mijn ziel, met andere zielen, met dieren en de natuur. Een gevoel dat sommige mensen enkel kunnen bereiken met een lsd-trip!


    –Ben ik uiteindelijk in contact gekomen met mijn innerlijke kracht. Dit maakt me zelfstandiger en emotioneel zelfredzaam, en het bezorgt me (zelf)inzicht en het veiligheidsgevoel waarnaar ik zo lang heb gezocht.


    Het is ooit anders geweest en lang heb ik gevreesd dat ik dit nooit oprecht zou beweren, maar intussen kan ik dan toch welgemeend stellen: op dit moment in mijn leven zou ik niemand anders willen zijn dan de persoon die ik ben en mijn voelsprieten wil ik dan ook voor geen goud ter wereld inruilen. Hoogsensitiviteit is voortaan mijn kracht.
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    Boekenlijst


    Ter afronding deel ik nog graag een aantal boeken en websites die mij door de jaren heen geïnspireerd hebben tijdens mijn zoektocht naar meer zelfkennis, bewustwording en zingeving.


    Ik ging af op wat mij op dat moment in mijn leven aantrok en bleef de inhoud van de spirituele boeken tijdens het lezen zeker steeds aftoetsen bij mijn eigen intuïtie en ervaring, in plaats van alle beweringen klakkeloos over te nemen. Ik ben er immers van overtuigd dat de eigen ervaring primeert op boekenwijsheid en andermans ervaring – iets inwendig voelen resoneren is natuurlijk ook een eigen ervaring.


    Sommige van onderstaande boeken en websites hebben mij geholpen bij het schrijven van dit boek.


    Psychologie


    Elaine N. Aron, Hoog sensitieve personen – Hoe blijf je overeind als de wereld je overweldigt, A.W. Bruna Uitgevers, 2012


    Ingeborg Bosch, Illusies en De herontdekking van het ware zelf, Atlas Contact, 2015


    Paul Mason en Randi Kreger, Leven met een borderliner, Nieuwezijds B.V., 2003


    Alice Miller, Het drama van het begaafde kind, Van Holkema & ­Warendorf, 1997


    Rika Ponnet, Blijf bij mij, Lannoo, 2012


    Carolien Roodvoets, Het monsterverbond, Aramith, 2009


    Jan Storms, Destructieve relaties op de schop, Vbk Media, 2010 (later heruitgave door AnkhHermes in 2014)


    Dr. Moniek Thunnissen: Waarom ben je zo? – Over persoonlijkheidsstoornissen, Inmerc, 2009


    Spiritualiteit


    Marie-Thérèse Lips, Gedachten in beeld en Zoektocht naar mijn ziel, respectievelijk bij AnkhHermes, 2003 en Literoza, 2016


    Omnec Onec, De Venusiaanse trilogie, Hajefa, 2014


    Elisabeth Haich, Inwijding, AnkhHermes, 1984


    Eckhart Tolle, Een nieuwe aarde, AnkhHermes, 2016


    Jane Roberts, De Seth-materie en Seth spreekt, AnkhHermes, respectievelijk 1989 en 1998


    Don Miguel Ruiz, De vier inzichten – Wijsheid van de Tolteken, Ankh­Hermes, 2000


    I Tjing, Het boek der veranderingen, AnkhHermes, heruitgave in 2016


    Websites


    www.knack.be/nieuws/belgie/welke-invloed-hebben-traumatische-ervaringen-op-onze-hersenen/article-opinion-716023.html


    www.denarcist.nl


    www.hoogbegaafdvlaanderen.be/13_gasten/BrahamDabrowski.html
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