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Wanneer wist of vermoedde je voor het eerst dat je een
haogsensitief persoon (hsper) bent? Misschien was het pas
ergens in de af@elopen dagen, toen je dit boek tegenkwam en
je niewwsgierigheid werd geprikkeld. Of misschien kwam je er
al ruim vijfentwintig jaar geleden achter, toen dr. Elaine Aron
het eerste hoek over het onderwerp publiceerde. Of het nu
vandaag was. een paar decennia geleden of ergens ertussenin.
mogelijk ben je nog steeds op zoek naar een manier om je gaven
te benutten en opmerkingen van anderen dat je ‘le gevoelig’ of
e emotioneel’ hent van je af te zellen.




Als je je er niet van bewust bent dat je
een extra gevoelig zenuwstelsel hebt,
weel je niet dat je anders met jezell moet
omgaan om te gedijen. Je doet je best om
Jje aan te passen, maar voelt je vaak, of
zelfs altijd, overweldigd en onbegrepen.
In dat geval zal hoogsensitiviteit eerder
aanvoelen als een last dan als een gave,
en kan het moeilijk zijn om te bepalen
wal je krachten zijn.

Hoewel diepzinnige gedachten en
gevoelens veel voordelen hebben. maakt
de samenleving het ons niet altijd
makkelijk om die eigenschappen te
omarmen, met name als je niet altijd
geaccepteerd wordt door je omgeving,
of bent opgegroeid in een gemeenschap
die geen waarde hecht aan gevoelens.
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Dit boek helpt je om de mooie kanten

van je hoogsensitiviteit te zien, het te
accepteren en er hopelijk zelfs blij mee
te zijn. Je leert omgaan met je unicke
behoeften, makkelijker voor jezelfl te
kiezen en in te zien hoe waardevol het
iz om opmerkzamer. empathischer en
bewuster te zijn.

Om hiervoor de basis te legden
helpt deze inleiding je te begrijpen
wat het inhoudt om een hoogsensitiel
persoon, of hsper, te ziin, en waarom
Jje op verschillende viakken van je leven
andere behoeften hebt. Je ontdekt wat
de vier belangrijkste eigenschappen
van ecn heper en de meest gehoorde
misvattingen zijn. en je komt meer te
welen over onderzoek.

Mijn

Heb je weleens een moment gehad
waarop de koers van je verdere leven
werd veranderd? Het ene moment
bevind je je in het duister. en dan ineens
zie je het licht. Dat is het gevoel dat ik
had toen ik dr. Elaine Arons werk over
hoogaensitieve personen ontdekte.

Ik volgde destijds ecn opleiding tot
therapeut. Door mijn introverte Karakter
ging het studeren me goed al. maar het
sociale gedeelie was uitputtend. Tijdens
pauzes zocht ik rustige hoekjes op waar ik
me kon ontspannen. maar ik voelde me
onzeker en alleen omdat ik anders was.
Diep vanbinnen wist ik wel dat het feit
dat ik introvert was niet alles verklaarde
- dat ik zo gevoelig was. geraakt werd
door spiritualiteit. me snel overweldigd
voelde of me aanpaste aan anderen.

Je kunt je voorstellen dat de
ontdekking dat ik een hsper ben. me
het ontbrekende puzzelstukje gal
waarnaar ik op zoek was. Ik begon alles
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te lezen wat ik over het onderwerp kon
vinden, woonde workshops bij, ging
aan de slag met een gespecialiseerde
therapeut, specialiseerde me zelfl als
pavchotherapeut in hoogsensitiviteit en
uiteindelijk ging ik anderen onderwijzen
over deze eigenschap. Na enkele jaren
diepgaand onderzock had ik de eer om
waorkshops te geven op evenementen die
werden gepresenteerd door dr:. Elaine
Aron. Daarmee was de cirkel rond!
Zincs ik het licht heb gezien, kan ik
mijn diepzinnigheid. empathie en inzicht
als hsper beter begrijpen. [k realiscer me
inmiddels dat mijn hoogsensitiviteit de
reden is dat ik een rijk, goed gevuld leven
heb vol verbondenheid en betekenisvolle
ervaringen. Ik hoop dat ik door het
schrijven van dit boek mijn liefde voor
deze eigenschap op jou kan overbrengen.
zodat jij je eigen hoogsensitieve kracht
kunt omarmen,



Wat is een
HOOGSENSITIEF
PERSOQN?

Wat houdt het nou eigenlijk in om een
hoogzsensitiel persoon te zijn? Mis-
vattingen en vooroordelen dic over de
term bestaan. kunnen van invioed zijn op
hoe je naar jezell kijke.

Als je hoogsensitiel (ook wel: hoog-
gevoelig) bent. wil dat zedden dat je bent
geboren met een gevoeliger zenuwstelsel,
en dat leidt tol vier duidelijke
kenmerken:

#  Diepgaande verwerking
& Overprikkeling

#  Emotionele ontvankelijkheid en
empathie

#  Gevoeligheld voor subtiliteiten en
zintuiglijke prikkels
Deze kenmerken, die worden omschreven
door dr: Elaine Aron, werken in op
andere kanten van je karakter., je
culturele omgeving en je opvoeding, en
zorgen zo voor een unieke beleving van
hoogsensitiviteit. Hoewel 20 procent van
alle mensen, van beide geslachten, met
deze eigenschap wordt geboren. heeft ieder
een eigen versie van hoogsensitiviteit,

Elke hoogsensiticve persoon is unick.
maar bezit vaak deze eigenschappen:
#  Creatiel of fantasierijk, met veel
ideedn (soms te veel!)
% Consciéntieus, attent, loyaal
% Opmerkzaam. bewust, bedachtzaam
#  Nauw verbonden met dieren

#  Sterke gevoelens voor de natuur.
kunst of spiritualiteit

#  Levendige en rijke dromen
& Fijndevoelig. intuitief. inzichtelijk

Welke van deze eigenschappen herken je
in jezell, nu of toen je een kind was?

MYTHES LN
MISVATTINGEN

Nu we weten wat het in grote liinen
betekent om hoogsensitiel te zijn,

daan we kijken naar de aannames die
acceptatie van deze eigenschap in de weg
kunnen staan. Wat kun je hier zell nog
aan toevoeden?
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Als _jl'.'
hoogzensitiel
hent. ben
Je introvert
en neurotisch.

Hewoge-
sensitivitelt is
ecn reactie op
een travma of

‘moeilijke jeudd’

Alleen vrouwen

zijn hoogsensitiel,

Hoog-
sensitiviteit
is hetzelfde
alz autisme.

Hoogsensiticve
personen hebben
cen psychi-
sche aandoening.

FEIT

Ongeveer 30 procent van alle
heapiers is extravert en sommige

hsplers zijn spanningzoekers,

5 > die van nieuwe dingen houden.

Hoewel hoogzensitiviteit vaak

overeenkomsten vertoont met
introversie en neuroticizme, zijn

het losstaande eigenschappen.

Hoogsensitiviteit komt voor bij meer
dan honderd dicrsoorten, waaronder
vissen, muizen. fruitvlicgen en
W primaten, en heelt een biologische en
neurobiclogische oorzaak. Het wordt
gekenmerkt door duidelijke verschillen
in de hersenen en het zenuwstelsel, die
vanal de geboorte aanwezid zlin,

Menzsen van alle geslachten
zijn hoodzensitiefl, hoewel
55— - hoogsensitieve mannen door
sociale verwachtinden eerder
geneigd zijn hun hoogsensitiviteit te
onderdrukken of verbergen.

Hoogzensitiviteit valt onder
dezelfde neurodiversiteitsparaplu
Br————®  alsautisme. maar er ziin duidelijke
verschillen wat betreft perceptie.
empathie en hersenactivatie.

Hoogsensitiviteit is een eigenschap,
geen psychische aandoening.
D Het kan echter naast psychische
aandoeningen bestaan. met name
als er sprake is van chronische
stress of een trauma.
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Breng je innerlijke criticus
TOT BEDAREN

e

Als je je gevoelens aanvaard, kan je innerlifke eviticus de kop opsteken met opmerkingen
als ‘zet je eroverheen’ of ‘maak je niet zoveel zorgen’ Deze stem wordt gevormd door
de kritische apmerkingen die je je hele leven helw gehoord, maar wordt milder door
relfeompassie. Als hsper hezit je een sterk perceptievermagen en veel empathie, waardoor
Je weet wat mensen nodig hebben of wat ze van je verwachten. Dit kan ertoe leiden dat
Jje gaal streven naar perfectie of het mensen naar de zin wilt maken omedat je innerdijke
criticus dingen zegt als “het moet perfect zijn' of ‘stel mensen niet teleur’. Hoewel het tijd
kost om die vaste patronen te veranderen, is het belangrifk dat je ze onder ogen ziet en
onderzoekt waar ze vandaan komen.

LUISTER NAAR KRITISCHE GEDACHTEN%

Wanneer steekt je innerfijke eriticus het vaakst de kop op en waarom?

Helpt je innerlijke criticus je op een bepaalde manier? (één aptie mogelijk)

O Ja O MNee O Misschien

Zo ja, welk deel van je?
Bijvoorbeeld je innerlijke kind dat bang is voor problemen met autoritaire figuren en zich
daarom gedeisd houdt, of het prestatiegerichte deel dat opbloeit van complimenten,

Denk aan een recente situatie waarin je innerlijke criticus of perfectionist het voor
het zeggen had. Hoe zou het zijn gelopen als de criticus geen rol speelde omda je
zell goed genoeg was?

Wat kun je de volgende keer tegen de criticus zeggen? Wat moet die over je weten?




Verlicht gevoelens van

- OTRESS EN DEPRESSIVITEIT

St

Naarmate het leven hectischer wordt en de ondertinge verbondenheid tussen mensen
verdhwijit, nemen gevoelens van stress en depressiviteit toe. Het kan zin helihen om
stress en depressiviteit door een hsper-lens te bekiken. Voor hoogsensitieve personen
worden soms factoren over het hoofid gezien i het zoeken naar oplossingen. Als fe
zonder resultaat medicatie gebruikt, therapie volgt envof remedies probeert, kan het
goved zifn om naar leefstijifactoren te kifken. Overprikkeling voelt en ziet er vaalk wit
als stress of kan de symptomen ervan versterken. En overspannenheid, verveling
of een gebrek aan verbondenheid kan voor een hspier voelen en eruitzien als een
depressie. Als je stress of depressieve gevoelens ervaart, is het helangrifk om een
therapet, psychiater of medicus te raadplegen die ervaring heeft met hoogsensitiviteit.
De informatie op Dlz. 182-183 Kan je op weg helpen.

MOGELIJKE OORZAKEN EN
ZELFZORG-OPLOSSINGEN

Wat zou je aan onderstaande rijtjes willen toevoegen?

STRESS

Uitgeput of prikkelbaar Te veel dingen die spelen Pauzes nemen

Te veel afzpraken Grenzen stellen en
of schermtijd schermpauzes nemen

Overprikkeling Minder multitasken

Miet uit bed kunnen komen Burn-out Tijd nemen om op te laden

Verdoofd gevoel Emotioneel overweldigd Steun van een vriend
of therapeut

Niet kunnen concentreren  Gebrek aan verbondenheid Betekenisvol werk




