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  Op dezelfde dag dat een collega mij een boek overhandigde van Elaine Aron, gaf een psychotherapeute mij een artikel over hooggevoeligheid. ‘Ook zo gevoelig?’ stond erboven in vette letters. ‘Heb je ook snel last van drukte, geluid en fel licht? Heb je ook een intens gevoelsleven, een rijke fantasie en levendige dromen? Heb je regelmatig behoefte je af te zonderen? Is een “gewone” baan en heen-en-weer reizen afmattend voor jou? Word je gemakkelijk beïnvloed door de sfeer die iemand uitstraalt? Ben je vaak tobberig of depressief? Noemden ze je wel eens “verlegen” of “gevoelig”?’ Ik knipperde eens goed met mijn ogen en was onmiddellijk geïnteresseerd.


  Toen ik voor het eerst iets over hooggevoeligheid las, was ik al een tijdje bezig mezelf bewust te veranderen. Ik streefde ernaar een zelfbewuster en gelukkiger mens te worden. De informatie die ik onder ogen kreeg was afkomstig van de Amerikaanse klinisch psychologe, onderzoekster en Jungiaans psychotherapeute Elaine Aron; ze kwam mij bijzonder essentieel voor en raakte iets heel diep in mij. Ik las verder en leerde dat hooggevoeligheid een in onderzoeken bewezen karaktereigenschap is van 15 tot 20 procent van de mensen en de dieren. Zij worden ‘fijnbesnaarder’ geboren, hun zenuwzintuigstelsel neemt meer details waar en deze prikkels worden intensiever en uitgebreider uitgesorteerd.


  Een hooggevoelig persoon kan zo sterk opgaan in een ervaring of in een ander mens dat hij zichzelf erin verliest. Zo sterk dat het vaak ondraaglijk wordt. Iedere minimale hobbel merkt hij op, iedere emotie voelt zij. Hooggevoelig zijn is zowel uitputtend als verrijkend, beangstigend als boeiend, verbindend als verwijderend. Door zoveel te zien, te horen, te ruiken, te proeven en vooral te voelen is een hooggevoelig persoon sneller geboeid en sneller vermoeid.


  Sinds die eerste kennismaking met het begrip is hooggevoeligheid voor mij vooral een ‘mogelijkheid’ geworden. Niet alleen een mogelijkheid die voor mij beroepsmatig ingangen opende, maar vooral een mogelijkheid voor mijzelf om meer gebalanceerd en gelukkiger te worden. Hooggevoeligheid is naar mijn mening vooral een mogelijkheid om rijkelijker toegang te krijgen tot de verborgen wijsheid van het leven. Dit is voor mij de kennis van gezondheid en geluk. Wie hooggevoelig is, wil vaak vertragen waar de rest van de wereld versnelt, wil bezinnen wanneer anderen blind op persoonlijk gewin jagen, wil luisteren naar de stilte wanneer anderen niet kunnen zwijgen. Zo’n houding bergt de potentie in zich om de geheimen van het leven, althans enkele, te doorgronden. Want, om de mystieke waarheid van het leven zelf te leren kennen, moet een mens in staat zijn zich in te voelen en in te leven in dat wat hij nog niet kent. Hooggevoelige mensen beschikken in aanleg over deze vaardigheid; de mogelijkheid om geluk en gezondheid te vinden ligt voor hen open. Inmiddels is hooggevoeligheid geen probleem meer voor mij. Sinds mijn eerste kennismaking is het een kracht geworden die ik in verschillende levensgebieden inzet. Met mijn lezers wil ik deze kracht delen. Hooggevoeligheid lijkt aanvankelijk misschien een hele opgave, maar kan voor iedereen een gave worden.


  Ik ben mij bewust van de risico’s die ik ben aangegaan door een boek te schrijven over hooggevoelige mensen. Het grootste gevaar is namelijk stigmatisering: een paar kenmerken maken een groep, en deze groep is tegen de rest van de wereld. Natuurlijk zullen er mensen zijn die angst voor dit soort groepsvorming hebben en zich heftig verzetten tegen generalisaties. Het gevaar is er ook wel degelijk. Terwijl de verschillen tussen mensen zo zichtbaar zijn wanneer we kijken naar huidskleur, haarkleur, lichaamsvormen, lichaamslengten en dergelijke, duikt toch altijd weer die verwachting op dat gevoelens en gewaarwordingen op een basaal niveau gelijk zijn. Zo’n verwachting is fnuikend wanneer we er ons onvoldoende van bewust zijn. Hooggevoelige mensen hebben onderling net zo veel onderscheidende als verbindende karaktereigenschappen.


  Toch hoop ik dat een boek over dit thema welkom is. Ik heb gemerkt dat de meeste hooggevoeligen het niet zozeer belangrijk vinden om bij een groep te horen als wel waarde hechten aan wat hieruit voortvloeit: acceptatie voor wie ze in wezen zijn. Het herkennen van hooggevoeligheid is voor velen, die het mij beschreven, een vorm van thuiskomen. Voor het eerst resoneert het gevoel van zingeving en betekenis in hen, zoals dat niet eerder werd waargenomen. Herkenning is vooral een bevestiging van het bestaansrecht. Veel hooggevoelige mensen hebben hier lang naar gehunkerd. Zij ervaren dit thuiskomen als een gevoel van catharsis. Alle losse delen krijgen een zinvolle samenhang.


  Bij thuiskomen hoort ook het gevoel van oplossen: samenstromen met de grote stroom die het leven zelf is. Niet meer het obstakel zijn dat jezelf en anderen in de weg staat, maar voortaan de kostbare, ja, haast sacrale continuïteit met jezelf en de wereld ervaren. In je eigenheid aansluiting vinden bij het grotere geheel. De eigen ervaring wordt waardevol en je kunt beginnen met bouwen aan dat huis dat je vanaf nu thuis gaat noemen. Voor velen blijkt de herkenning van hooggevoeligheid het startpunt van heling, lijmen van vroegere breuken, en herstellen van schade die door onbegrip en mismanagement van het zelf werden gecreëerd.


  Het werk van pionier Elaine Aron wordt door diegenen die het aanspreekt naar waarde geschat en ik denk dat vrijwel alle hooggevoeligen haar dankbaar zijn om wat zij op gang bracht, om de kennis die zij verzamelde en de onderzoeken die zij deed en die ze bereid was te delen met de rest van de wereld. Ik ben haar veel dank verschuldigd omdat ik voortborduur op haar inzichten.


  Anders dan Elaine Aron benadruk ik in mijn boek de beleving van het eigen lichaam vanuit een taoïstische en zenboeddhistische visie. Hierin werd ik geschoold. Ik heb zelf aan den lijve ondervonden hoe helend het is via mijn lichaam te komen tot emotionele en geestelijke gezondheid. Aarde, balans en rust zijn hierbij de sleutelwoorden. Door geaard, gebalanceerd en kalm te zijn, leerde ik een staat van zijn kennen die mijn hooggevoeligheid kon kanaliseren en tot een gave kon maken. Ik leerde dat in de onlosmakelijke eenheid van lichaam, geest en ziel gezondheid gewaarborgd ligt.


  Wat mij vanuit mijn beroep als gediplomeerd masseuse en shiatsu-therapeute is opgevallen, is dat veel mensen, waaronder ook veel hooggevoeligen, zeer onbewust en onwetend met hun eigen lichaam omgaan. De problemen die zij ondervinden, waaronder verschillende moderne welvaartsziekten, komen voort uit een onvermogen te luisteren naar de signalen van het lichaam in combinatie met de onwil zelf verantwoordelijkheid te nemen. Ik verbaas me hier steeds opnieuw over. De meeste mensen beschouwen hun lichaam als een gebruiksvoorwerp, als een auto die voor ze moet werken. Als het lichaam niet meer functioneert, wordt het bestraft. Het wordt aan een arts uitgeleverd, die er zonder pardon in mag snijden en aan prutsen in de hoop dat de motor weer gaat lopen. De meeste mensen gaan uiterst laconiek, onvriendelijk en onbehoorlijk met hun eigen lichaam om.


  Hooggevoelige mensen weten vaak wel dat een andere uitgangshouding beter is, maar ze beheersen deze onvoldoende, omdat ze het niet aangeleerd hebben gekregen. Hooggevoeligen zijn door hun goed ontwikkelde zintuiglijke waarnemingsvermogens vaak talenten in het invoelen wat een ander nodig heeft, echter hun eigen behoeften dreigen ze te vergeten. Dit is het probleem bij uitstek waarmee hooggevoeligen te maken hebben. Ik ontdekte een slechte verbinding met het lichaam en het aardse, met daarbij een onvoldoende ontwikkeld gevoel voor begrenzing bij veel hooggevoeligen.


  Kennis van gezondheid en geluk, van balans en van ‘zijn’, kun je niet leren maar moet je op een diep niveau ervaren. Ik had het geluk in mijn leven een docente te ontmoeten, Joyce Vlaarkamp, die in haar gehele verschijning zen uitstraalde. Zij leerde mij vooral door een levend voorbeeld te zijn dat kennis van welzijn niet door ons denken maar middels ervaren totstandkomt. Om een voorbeeld te geven: in de shiatsu-opleiding vormen de meridianen de basis van de technische kennis die aangeleerd dient te worden. In veel opleidingen die ik in Nederland en Zwitserland bezocht, leren de studenten vanaf les één ijverig het verloop van deze banen uit hun hoofd. Mijn docente pakte dit anders aan. Zij presenteerde de meridianen niet als een theoretische stof, maar als iets waarvan het wezen diep gevoeld diende te worden. Eén jaar lang bereidden wij ons voor om in de lichamelijke ervaring te leren. Wij kregen technieken gepresenteerd die onze geestelijke ijver indamden, onze onrust kalmeerden, ons contact met de aarde en het lichaam vergrootten en onze energetische ervaring aanwakkerden. Mij werd duidelijk hoe ik tot dan toe geleefd had vanuit mijn denken en willen, in plaats van uit een lichamelijk zijn. Dit is niet vreemd want in onze maatschappij worden verstandelijke capaciteiten van jongs af aan gestimuleerd.


  Masunaga, de grondlegger van de zen-shiatsu, zegt hierover: ‘Het bewustzijn dat de dingen onderscheidt, zetelt in de nieuwe hersenschors. Hoe intensiever het systeem van de nieuwe hersenschors functioneert, des te harder gaat het lymfeklierstelsel en daarmee ons oer-instinct achteruit. Hoe beschaafder – zelfbewuster – een volk wordt, des te meer afgestompt raakt het levensgevoel van zo’n volk. En zo raken we, naarmate we beschaafder worden, steeds meer vervreemd van een gezond leven.’


  Mijn ontmoeting met de oosterse spiritualiteit is er een van immanentie en integratie. Ik geloof niet zozeer in het belang van verlichting. Ik vind dat de taak van mensen in de wereld ligt: in het vinden van het goddelijke in zichzelf en in de integratie van lichaam en geest, licht en schaduw, mannelijk en vrouwelijk. Zoals ook Jung in zijn individuatietheorie benadrukt. Ik probeer ervoor te zorgen dat het oer-gevoel niet geheel verloren gaat. Dit is de levensvreugde die als een sap door alle dingen stroomt. Ik denk dat we veel baat hebben van de kennis van het taoïsme en boeddhisme als het gaat om het vinden van een gezonde levensbalans; dit is balans tussen het denken, handelen, voelen en zijn, tussen de mannelijke en vrouwelijke krachten in ons, tussen binnen en buiten, onder en boven, tussen zelfbelang en groepsbelang.


  Een van de belangrijkste inzichten die ik in de afgelopen jaren kreeg, is dat kennis tijd nodig heeft om in jezelf te groeien. Dat geluk en gezondheid geen dingen zijn die je kunt afdwingen, maar waarvoor je respect dient te hebben. Gezondheid en welbevinden zijn een levenswijze en worden aangekweekt door wijsheid, die met de dag groeit wanneer je je ervoor openstelt. Het komt er vooral op neer vertrouwen te hebben in de natuurlijke processen zelf. Verandering krijg je niet voor elkaar door dwang en door een deel dat je niet bevalt buiten te sluiten, maar door alles te laten zijn zoals het is.


  Ik dank alle hooggevoeligen die bereid waren zich door mij te laten interviewen of op andere manieren met mij in hun hooggevoeligheid hebben gedeeld. Aan de hand van hun ervaringen heb ik mijn ideeën kunnen toetsen en sterken. Ik ben in het bijzonder Elly dank verschuldigd voor het lezen van de hoofdstukken. Ze heeft deze voorzien van kritiek en aanbevelingen, gebaseerd op haar kennis van de klassieke psychologie en voortkomend uit haar eigen ervaring als hooggevoelige.


  Susan Marletta-Hart

  februari 2003


  HOOFDSTUK 1


  Hooggevoeligheid, een karaktereigenschap


  ‘Na 40 jaar vechten heb ik eindelijk een modus gevonden met mijzelf te leven. Ik begrijp nu wie ik ben. Merkwaardig om terug te kijken en me te realiseren dat ik zo weinig van mezelf begreep. Ik ben nu bezig mezelf te accepteren zoals ik ben. Het gaat nog steeds met vallen en opstaan, maar ik weet dat ik op de goede weg ben. Er is een mildheid over mij gekomen, die de plek heeft ingenomen van mijn strijdvaardigheid. Ik hoef me niet meer zo te bewijzen.’


  ‘Het voelt goed te weten dat er meer mensen zijn zoals ik. De kennismaking met “hooggevoeligheid” was voor mij als een openbaring. Toen ik er voor het eerst over las, was ik enorm onder de indruk omdat ik mijzelf er voor 100 procent in herkende. Een vriend maakte me er opmerkzaam op. Alleen al bij het horen van het woord voelde ik me van binnen warm worden. Dit ben ik, hier gaat het om. Nu kijk ik met de ogen van een bewonderaar naar mezelf. De angst maakt plaats voor begrip en verwondering. In mij vindt een prachtige metamorfose plaats.’


  ‘Jarenlang heb ik mij vertwijfeld afgevraagd wat er toch met me aan de hand was. Van buiten leek het of mijn leven op rolletjes liep, maar innerlijk ervoer ik dat allerminst. Ik voelde me vaak depressief en ten einde raad. Ik vond mezelf egoistisch, hoewel het niet meer was dan uiterste noodzaak dicht bij mijzelf te blijven. Nu begrijp ik dit in het licht van mijn hooggevoeligheid. Ik ging zo vaak over mijn grenzen heen. Ik werd zo vaak weggehaald bij mijn eigen gevoel dat het een dagtaak was om mezelf terug in balans te krijgen.’


  ‘In mijn leven is een wervelwind opgestoken – wel zacht en lief hoor maar ook krachtig – die mijn leven anno nu totaal op zijn kop zet. En volkomen ten goede. Vanuit een altijd heersende onzekerheid, onrust en het altijd maar weer kritisch naar mezelf kijken, heeft mijn levenshouding zich 180 graden gekeerd. Mijn angst voor kritiek op mijn te zacht, te gevoelig en te dromerig zijn voor deze wereld heeft plaats gemaakt voor een nieuwe kijk op mijzelf. Het voelt allemaal nog wat wankel, zo van: ben ik wakker of droom ik? Maar diep in mijn ziel voel ik mijn basis, het zeker weten van: ja, dit past bij mij, zo ben ik.’


  Herkenning en erkenning. Ze vallen samen en vormen het begin van een transformatie. Het is een begin van een nieuw zelfbeeld en het is het begin van herwaardering. Zo’n reactie heb jij misschien ook wanneer je de hoofdstukken van dit boek leest. Je bent dan niet de enige. Voor de meeste hooggevoeligen is de kennismaking met hun eigenschap – sommige noemen het zelfs hun persoonlijkheid – een grote opluchting. Ze voelen zich eindelijk thuiskomen en begrepen. Ook jij zult misschien dezelfde gevoelens van thuiskomen, erkenning en zelfacceptatie krijgen wanneer je dit boek leest. Je zult misschien voor het eerst denken: ‘Ik heb altijd gedacht dat ik anders was en nu blijken er veel meer mensen zoals ik te zijn!’ Tijdens mijn research voor dit boek werd ik iedere keer weer geraakt door mensen die zo oprecht blij reageerden. Ik heb mij laten leiden door deze emoties. Daarom heb ik nooit getwijfeld aan de noodzaak hooggevoeligheid onder de aandacht van velen te brengen en ben ik dankbaar dat ik dit boek heb kunnen schrijven.


  Kenmerken van hooggevoeligheid


  Wat is hooggevoeligheid eigenlijk precies? Bij het beantwoorden van deze vraag kunnen we niet om Elaine N. Arons (Ph.D.) werk heen. Zij was het die de term ‘hooggevoeligheid’ bedacht en er bekendheid aan gaf. Zij deed belangwekkend onderzoek waarop anderen, waaronder ikzelf, voortborduren. Aron kwam tot de conclusie dat deze karaktertrek onder 15 tot 20 procent van alle mensen wereldwijd voorkomt. Zowel onder mannen als onder vrouwen. Door middel van tests onder zuigelingen, kinderen en volwassenen, door middel van gesprekken met mensen die zichzelf meer dan gemiddeld gevoelig noemden kwam veel zinvolle informatie naar boven. Aron herlas de bestaande psychologische literatuur; langs die weg bekeek ze nauwkeurig welke begrippen duidden op dit fenomeen. Elaine Aron maakte van hooggevoeligheid haar levenswerk. Vanuit haar wetenschappelijke perspectief en de Jungiaanse psychoanalyse ontwikkelde zij een kader waarbinnen hooggevoeligheid zeer nauwkeurig gedefinieerd kon worden. In de volgende hoofdstukken zullen alle aspecten aan de orde komen.


  Hooggevoeligheid begint bij de meeste mensen met het gevoel anders te zijn dan anderen. Waarin hooggevoelige mensen zich anders voelen is vaak moeilijk uit te drukken. Het begint meestal vanaf het eerste moment dat ze zich kunnen herinneren en ze zijn er zo mee verweven dat ze het gevoel anders te zijn dan anderen niet goed kunnen benoemen. Het is een gevoel, een ervaring, een besef dat hen danig in de weg kan zitten en dat vaak (niet altijd) voor moeilijkheden en problemen zorgt. Zo sterk dat sommigen zich wel eens vertwijfeld afvragen: ben ik soms gek?


  Toch heeft het weinig met gekte te maken. Gevoeligheid is een eigenschap van het zenuwstelsel in combinatie met de hersenen. Ergens in het proces van verwerking, tussen het binnenkomen van een prikkel en het verwerken ervan door de hersenen, loopt het bij hooggevoelige personen anders dan bij de meeste mensen. De informatieverwerking van een hooggevoelige werkt op de één of andere manier uitgebreider en nauwkeuriger dan bij de gemiddelde persoon. Hooggevoeligen hebben daarmee dus niet zozeer betere zintuigen maar ze verwerken hun zintuiglijke indrukken vooral complexer. Aron maakt de vergelijking met een sorteermachine: ‘Een hooggevoelig persoon sorteert prikkels in tien varianten terwijl iemand anders slechts twee of drie varianten waarneemt.’1 Hooggevoeligheid is hoogstwaarschijnlijk een erfelijke eigenschap. Je wordt er dus mee geboren.


  Hooggevoelige mensen nemen allerlei subtiele nuances waar die anderen missen. Waar een ander niet bij stilstaat of zelfs van geniet, zoals harde muziek of drukke menigten, indringende sirenes, felle lichten, vreemde geuren en winkelchaos, kan in een hooggevoelig persoon een heftige reactie geven. Hij of zij raakt overprikkeld. Wanneer zo’n overprikkeling of overstimulatie lang aanhoudt, volgt een stresssituatie. Wanneer en bij wie overstimulatie tot stress leidt, is weer heel individueel en afhankelijk van andere factoren. Factoren die hierbij meespelen zijn bijvoorbeeld de opvoeding, ‘aanpassingsstrategieën’ en andere eigenschappen die iemand heeft. Maar ook leeftijd speelt een rol in hoeveel iemand aankan. Kinderen kunnen doorgaans meer indrukken verwerken dan ouderen. Gevoeligheid neemt meestal met de jaren toe. Dit geldt overigens voor alle mensen, hooggevoeligen en niet-hooggevoeligen.


  De term hooggevoeligheid is door Aron bedacht en is vriendelijker en neutraler dan het woord overgevoelig. Overgevoelig betekent in feite dat de eigenschap te veel van het goede is. Hooggevoeligheid is, zo zul je gaandeweg lezen, niet te veel en ook niet verkeerd. Net als iedere andere eigenschap is hooggevoeligheid een karaktertrek die zowel positief als negatief uitgelegd kan worden, afhankelijk van waar je op focust. Wie hooggevoelig is, heeft veel potentie om deze gevoeligheid op indrukwekkende wijze in te zetten op vele terreinen van zijn leven. Een hooggevoelig persoon kan deze eigenschap tot een gave maken. Wie hooggevoelig is, moet wel zorgen dat zijn omgeving overeenkomt met zijn behoeften. Dit is een uitdaging waar mensen met een sensitief karakter voor staan. Ik zal in dit hoofdstuk in vogelvlucht een impressie geven van de vele aspecten van deze eigenschap. Door hooggevoeligheid van alle kanten te benaderen, belicht ik zo veel mogelijk aspecten die hooggevoeligheid tot zowel een zorg als een gift maken. Vanaf hoofdstuk twee ga ik dieper in op deelaspecten.


  Een hooggevoelig persoon heeft in de eerste plaats meer tijd nodig dan de gemiddelde mens. Dit is puur vanwege het feit dat de hoeveelheid prikkels die op hem afkomen voldoende verwerkt dienen te worden. Het gaat hier om zintuiglijke informatie die je binnenkrijgt via je ogen, oren, neus en tast en informatie die vanuit je eigen organisme komt: vanuit je gedachten, je gevoelens, je organen. Kortom alle lichamelijke, geestelijke, emotionele en spirituele gewaarwordingen. Voor verwerking is tijd nodig en die heb je niet altijd. De tijd en de rust die je neemt om alle indrukken te verwerken, bepaalt in wezen al een deel van je persoonlijkheid. Ben je iemand die zich veelvuldig terugtrekt om te overwegen, te bezinnen, te broeden en te dromen of gun je jezelf helemaal geen tijd en ren je van de ene ervaring in de andere? De eigenschap hooggevoeligheid in combinatie met de mate van activiteit die je in je leven ontplooit, kan grote invloed uitoefenen op de mate waarin je je gelukkig voelt met het leven dat je leidt en de mate waarin je je in balans voelt. Er zijn hooggevoelige mensen die erg ondernemend en actief zijn en er zijn hooggevoeligen die het rustiger aan doen.


  Een kleine samenvatting is hier op zijn plaats. Voordat we verdergaan, geef ik enkele in het oog springende eigenschappen die bij hooggevoeligheid horen. Het hoeft niet zo te zijn dat een hooggevoelige zich in al deze deugden herkent; het zijn slechts mogelijke uitvloeisels van deze karaktertrek. Hooggevoeligen:


  – merken veel details en subtiliteiten op


  – voelen stemmingen van anderen aan


  – hebben een rijke innerlijke belevingswereld


  – dromen, fantaseren en overwegen veel


  – zijn zorgzaam en bewust


  – doen dingen graag in hun eigen tempo


  – worden door schoonheid en kunst diep beroerd


  – houden van stilte en rust.


  Alle mensen zijn bijzonder, hooggevoeligen zijn niet bijzonderder dan anderen. Toch hebben ze vaak een existentieel gevoel anders te zijn en niet goed begrepen te worden. Herken je je tot nu toe een beetje in het patroon? Of herken je iemand anders in de beschrijving? Een opsomming van voorbeelden die jouw leven gecompliceerd kunnen maken, kan verhelderend werken.


  – Het kan zijn dat je last hebt van storingen uit je omgeving die anderen niet schijnen op te merken.


  – Harde geluiden onttrekken je aan jezelf.


  – Van een kennis, vriend of vriendin met (on)uitgesproken negatieve gevoelens raak jij van slag.


  – In contact met iemand anders lijk je volkomen leeg te lopen.


  – Een paar uur winkelen brengt je aan de grens van je vermogen. Je wilt naar huis, je in eenzaamheid terugtrekken en niets meer aan je hoofd hebben.


  – Door zoiets als honger ben je snel uit je doen, je wordt snauwerig en licht in je hoofd.


  – Werken in een hectische kantooromgeving kost jou veel meer energie dan je collegae.


  – Onvriendelijke opmerkingen kunnen je snel van streek maken. Daarentegen voel je je diep bewogen door een hartelijke attentie.


  – Je hebt gauw last van stressverschijnselen zoals maagpijn, onrustige darmen, hoofdpijn, kriebelende zenuwen of een andersoortig gevoel van onbehagen.


  – Gevoelens van boosheid, verdriet of vertwijfeling nemen snel een loopje met jou.


  Zie het zo: de meeste mensen varen door het leven zoals tankers door de zee. Terwijl hooggevoelige mensen net zeilboten zijn. Tegenwind of een hoge golfslag, er hoeft maar iets te gebeuren of ze raken van hun koers af. Aan de andere kant zijn het levensgenieters die hun tocht als een spannende reis ervaren. Het varen is tot kunst verheven. Het overstaggaan is wezenlijk voor een hooggevoelige: bakboord en stuurboord bieden afwisseling en inzicht.


  Een hooggevoelige wandelt op het koord van een evenwichtskunstenaar; iedere stap is essentieel. Een hooggevoelige vrouw schrijft over zichzelf: ‘Mijn leven lang zijn er al “kleinigheden” die mij bijzonder opwinden, terwijl anderen er helemaal geen last van schijnen te hebben. Ik kan absoluut niet tegen kleding met elastiek rond mijn polsen en taille of etiketjes in mijn nek. Mijn horloge bungelt los rond mijn pols.


  Er zijn ontelbaar veel soorten voedsel die ik vermijd vanwege hun structuur, niet eens door de smaak. Zo hou ik bijvoorbeeld van tomatensaus op de spaghetti maar ik kan absoluut geen stuk rauwe tomaat eten. Hetzelfde geldt voor een aantal vruchten die ik vanwege hun specifieke structuur niet weg krijg. Een rauwe appel vind ik lekker, maar ik ga over mijn nek van een gebakken appelschijf. Uit eten gaan is een ramp voor mij en mijn tafelgenoot, want ik moet precies weten wat ergens in zit, voordat ik kan eten. Mijn maag en darmen zijn gevoelig en reageren op ongewoon gekruid voedsel, zoals zij ook overstuur raken van stress.’2


  Niet alleen tastbare en zichtbare prikkels beïnvloeden je als hooggevoelig persoon. Ook minder goed verklaarbare dingen merk je als hooggevoelige op. Stemmingen van anderen kunnen je bijvoorbeeld in grote mate bezighouden. De meeste mensen komen een kamer binnen en merken misschien het meubilair en de mensen op, jij bent je onmiddellijk bewust van de persoonlijkheid die in deze kamer leeft. Of je voelt dat iemand niet eerlijk is. Dat kan je erg van streek maken. Je merkt ook goed de onzekerheden van anderen op, of onuitgesproken vijandelijkheden in intermenselijk contact. Aan de andere kant voel je goed aan wat iemand anders nodig heeft en je staat onmiddellijk klaar die persoon van dienst te zijn. Dat maakt je misschien tot een bijzonder altruïstisch type. Misschien vinden anderen je daarom zo aardig en delen ze graag hun problemen met jou. Zeker wanneer jouw gave aan het paranormale grenst kun je veel tijd en energie steken in het waarnemen van andermans behoeften en emoties. Soms leidt dit tot uitputting van jezelf.


  De gevoelens van anderen kunnen zodanig op je inwerken dat je soms niet meer kunt onderscheiden of deze van jezelf of van de ander afkomstig zijn. Je weet niet meer goed wat bij jou hoort en wat bij de ander. Er vindt een vervloeiing plaats tussen jou en de ander. Het verwart je misschien. Of je merkt het niet op maar realiseert je pas achteraf dat het je denken, voelen of handelen heeft bepaald. Misschien heb je op basis daarvan wel beslissingen genomen die je achteraf betreurt. Mogelijkerwijze leef je in conflict met jouw verantwoordelijkheidsgevoel, dat je zelfs als een schuldgevoel kunt bestempelen. Soms zijn anderen er erg goed in een beroep op dit gevoel te doen en je op te zadelen met zaken die niet bij jou thuishoren. Het zijn allemaal mogelijkheden, natuurlijk zijn het geen wetten. Ze komen soms voor, soms ook niet.


  Heel eenvoudig gezegd is het opmerken van details het meest wezenlijke in de aard van een hooggevoelig persoon. Het zijn de details die kunnen overweldigen en kunnen boeien. Het zijn de details die van hem (of haar) een attent en opmerkzaam persoon maken, die hem kunnen puzzelen en bezighouden tot hij moe en gefrustreerd is van het piekeren, die van hem een hardwerkende en verantwoordelijke werknemer maken, soms op het perfectionistische af. Details maken het leven waardevol, zij richten de geest naar binnen, maken stil en intens. Iemand die zich bewust is van alle details overweegt eerst voordat hij handelt, neemt bewust keuzen en weet dat de dingen complexer zijn dan ze schijnen. Een andere consequentie van opmerkzaamheid voor details is dat iemand idealiter veel opmerkt van wat in zijn lichaam gebeurt. Een hooggevoelig persoon heeft vaak een lagere pijn- en tolerantiegrens. Heeft mogelijk vage klachten die de arts niet kan diagnosticeren. Misschien vindt zijn arts hem na verloop van tijd een aanstellerig, overgevoelig typje.


  Er zitten vele kanten aan deze eigenschap of karaktertrek. Wat een hooggevoelige ook kan kenmerken, is dat hij (of zij) meer dan de mensen om hem heen behoefte heeft aan bezinning, schoonheid en diepgang. Hij mediteert of doet aan yoga, is in kunst of muziek geïnteresseerd, voelt zich verantwoordelijk voor het milieu of voor de minder bedeelden in de samenleving. Zo iemand houdt zich waarschijnlijk meer dan gemiddeld bezig met de dingen die er werkelijk toe doen, zoals zingevende activiteiten, omdat hij zich hierin verbonden voelt met andere mensen, met de levenscheppende natuur of met de adem die door het leven stroomt. Hooggevoeligen kunnen, wanneer ze goed gebalanceerd zijn, rust en wijsheid bieden aan zichzelf en anderen, en anderen wijzen op de noodzaak om tijdig naar de essentie terug te keren, wat dat dan ook mag zijn. Ze kunnen een voorbeeld zijn als het gaat om aandacht en zorgzaamheid. Door hun oog voor detail letten zij op het proces en niet alleen op het einddoel. Zij kunnen anderen voorhouden dat het in het leven gaat om het hier en nu, en niet uitsluitend om de toekomst of het verleden. Dat het ook om geloof, spiritualiteit en bezinning gaat en niet alleen om materie en geld.


  
    De vanouds met liefde vertrouwden zijn fijnbesnaard,

    gevoelig, diep, ondoorgrondelijk. Door hun ondoorgrondelijkheid

    zijn zij slechts als volgt te omschrijven:

    zo voorzichtig alsof zij een winterse stroom oversteken,

    zo aarzelend alsof zij de roddel van alle buren vrezen,

    zo ingetogen alsof zij slechts op bezoek zijn,

    ontdooiend als smeltend ijs, massief als een ruw blok,

    diep en weids als een vallei,

    ondoorzichtig als troebel water.

    troebelheid wordt geklaard door bezinking,

    wat rust wordt opgewonden door beroering.

    (Lao Tse, Tao Te King, 15)

  


  Herken je jezelf in het beeld van een hooggevoelige? Dan zocht je waarschijnlijk als kind al de stille plekjes in het bos op om jezelf te troosten of om de verbinding met de prachtvolle natuur te ervaren? Of bracht mooie muziek je intens in vervoering? Daarentegen keerde je je misschien af van geweld, onrecht en onzuiverheid? Misschien voelde je je als kind in deze gevoelens van beroering alleen staan, paste je met je gevoelige voorkeuren niet in het populaire plaatje en werd je gepest. Het is inmiddels bekend dat veel hooggevoeligen wanneer ze jong zijn behoorlijk moeten opboksen tegen de verwachtingen van anderen; van opvoeders en medescholieren. Als ze heel jong zijn, zuigeling of peuter, hebben ze weinig te vertellen en worden ze gedeeltelijk gevormd naar het beeld dat de ouders van hen hebben. Soms met goede, soms met kwade gevolgen. Sommigen komen met flinke kleerscheuren uit hun jeugd tevoorschijn wanneer de hooggevoeligheid onvoldoende werd begrepen. Het hooggevoelige kind werd tot voor kort niet waargenomen. Het werd verlegen, overgevoelig of ‘anders’ gevonden, maar dat doet tekort aan wie het werkelijk is. Gelukkig komt hier nu verandering in. Met de ervaringen van hooggevoelige volwassenen kunnen we beter een op het kind gerichte begeleiding formuleren, zodat het hooggevoelige kind in de toekomst in zijn eigenheid kan schitteren. In hoofdstuk vijf hebben we het uitgebreid over hooggevoelige kinderen.


  Zoek je avontuur of zoek je rust?


  Aron maakt in haar theorie onderscheid tussen twee andere typen persoonlijkheden, namelijk die van de sensation seekers (spanningzoekende type) en die van de rustzoekers. Dit onderscheid is een algemeen erkend onderscheid binnen de psychologie. Sensation seekers worden ook wel thrill seekers genoemd. Het zijn de mensen die altijd weer op zoek zijn naar nieuwe en intense ervaringen. Zij doen spannende en gevaarlijke sporten, houden van avontuurlijke reizen, hebben indrukwekkende levenslopen en zijn altijd op zoek naar nieuwe inzichten en gewaarwordingen. Zij zijn bereid hiervoor fysieke, sociale, wettelijke en financiële risico’s te nemen. Hooggevoeligheid en sensation seeking hoeven elkaar niet uit te sluiten. In één persoon kunnen beide eigenschappen samenkomen!


  Herken je je in deze mix van beiden dan ben je waarschijnlijk veelzijdig, je hebt een hooggevoelig bewustzijn in combinatie met een grote gedrevenheid. Je zult waarschijnlijk snel overprikkeld zijn maar ook snel verveeld. Je kunt hierdoor nogal eens in conflict met jezelf raken. Omdat je op zoek bent naar nieuwe ervaringen en nieuwe kicks zoek je de gevaren en de uitdagingen op, maar omdat je niet telkens zo opgejaagd en gestresst wilt raken zou je je eigenlijk meer moeten terugtrekken. Misschien heb je in het verleden té grote risico’s genomen en ondervind je hier nu de gevolgen van. Jij staat meestal met één voet op het gaspedaal en met één voet op de rem. Of je bent aardig door het leven en door je eigen levensstijl aangedaan geraakt. Dit is meestal het geval wanneer je je hooggevoeligheid nog niet onderkend hebt.


  De andere variant is dat je hooggevoelig bent en niet zo’n thrill of sensation seeker. Je bent dan doorgaans beschouwend van aard, ingesteld op overweging, je voelt je meer gelukkig bij een kalm leventje. Je bent waarschijnlijk niet impulsief, je doet de dingen meestal in één keer goed en je houdt er niet van om op welk terrein dan ook grote risico’s te nemen. Jouw leventje is overzichtelijk en regelmatig. Bij jou bestaat het gevaar dat je je te veel terugtrekt en de wereld en voedende relaties mijdt.


  Een derde variant is de combinatie van minder gevoelig (niet hooggevoelig) met het sensation seekers-type. Deze mensen zijn nieuwsgierig, gedreven, impulsief, nemen snel risico’s en vervelen zich gemakkelijk. Ze zijn zich niet zo bewust van de details in een situatie en zijn er ook niet in geïnteresseerd. Ze hebben dan ook minder last van de gevolgen die de risico’s met zich meebrengen. Als zij een keer een flinke klap oplopen, in het oerwoud verdwalen of een som geld verliezen, zijn ze minder uit het lood geslagen dan een hooggevoelig persoon.


  Ten slotte heb je nog de minder gevoeligen die voornamelijk rust en gelijkmatigheid zoeken. Zij zijn niet echt nieuwsgierig, staan ook niet bijzonder stil bij de dingen die zich voordoen. Zij zijn eerder ongecompliceerd, eenvoudig en spontaan. Zij leven het leven zoals het komt.


  


  
    
      	
        

      

      	
        Sensation seeker

      

      	
        Rustzoeker

      
    


    
      	
        Hooggevoelig

      

      	
        Snel verveeld, snel over-prikkeld. Eén voet op de rem, één voet op het gaspedaal.

      

      	
        Rustig en beschouwelijk van aard, houdt niet van risico’s en drukte.

      
    


    
      	
        Niet-hooggevoelig

      

      	
        Nieuwsgierig en gedreven, snel verveeld maar stoort zich niet gauw aan de details.

      

      	
        Niet bijzonder nieuwsgierig, niet impulsief of gedreven, leeft het leven zoals het komt.

      
    

  


  Wanneer je hooggevoelig bent en je herkent je in beide menstypen dan heb je waarschijnlijk een gezonde balans weten te vinden of bewaren tussen activiteit en rust. Net als de seizoenen, leef je min of meer in overeenstemming met de natuurlijke cycli. Je weet waarschijnlijk voldoende mogelijkheden te ontplooien om jezelf naar buiten te richten, op te bloeien en in actie te komen, maar je voelt ook op tijd wanneer je tijd en ruimte nodig hebt voor inkering en rust. Je voelt de noodzaak tot transformatie op gezette tijden. Je kent de voordelen van samen zijn en van alleen zijn. Je zult wel altijd alert moeten blijven dat je de boel in balans houdt en dat je blijft laveren tussen de verschillende kwaliteiten. Waarschijnlijk is het leven niet vanzelfsprekend maar kun je er heel wel mee omgaan.


  Hooggevoeligheid is dus niet hetzelfde als introversie, een term die Carl Jung definieerde en die zoveel betekent als de neiging naar binnen gekeerd te zijn, weg van de wereldse zaken. Introverte persoonlijkheden hebben veruit meer behoefte om de stille plekjes op te zoeken en daar diep na te denken. Jung stelde dat een introvert persoon de wereld van het innerlijke als reëler en waardevoller ervaart dan de buitenwereld. Dit hebben hooggevoeligen in wezen ook, echter niet altijd. Ook een hooggevoelig persoon houdt ervan om diep na te denken over hetgeen hij of zij ervaart, zodat het nadenken zelf (voorzien van rijke betekenissen) bijna nog meer gewaardeerd wordt dan het ervaren. Desondanks is een hooggevoelig persoon niet per definitie introvert. Dat moet duidelijk zijn geworden uit het hierboven geplaatste schema. Aron ontdekte dat ongeveer dertig procent van de mensen die zichzelf hooggevoelig noemen extraverte persoonlijkheden zijn. Zo zie je maar weer. De dingen zijn complexer dan de termen soms doen vermoeden.


  Hooggevoeligheid is ook niet synoniem aan verlegenheid, ondanks dat vele hooggevoeligen zich wel verlegen voelen of dat stempel kregen in hun jeugd. Er is tot nog toe geen enkel bewijs geleverd dat mensen verlegen geboren worden. Verlegenheid is eerder een gevolg van een benadering van de persoonlijkheid. Verlegenheid komt voort uit de angst om be- of veroordeeld te worden. Verlegenheid kan dus ontstaan door negatieve ervaringen. Introversie en verlegenheid zijn eerder aanpassingsstrategieën die door bepaalde omstandigheden opgewekt werden. Hooggevoelige personen zijn wél eerder verlegen en/of angstig dan minder gevoelige mensen.


  Mensen zijn nooit in hokjes te plaatsen. Nogmaals, ieder mens is uniek door het samenspel van biologische, psychologische en sociale factoren. Desondanks kan het je inzicht verschaffen en helpen wanneer je je gedrag enigszins kunt plaatsen. Veel hooggevoelige mensen ervaren het als ontlastend en bevrijdend wanneer ze merken dat een geheel aan eigenschappen die ze altijd voor lastig hebben aangezien, benoembaar en daarmee hanteerbaar wordt. Ik raad je aan dit boek te lezen als een gids, eruit te nemen wat je aanspreekt en naast je neer te leggen wat je minder raakt.


  Een sociaal-historische verklaring


  Laten we nog eens sec naar de eigenschap kijken. Laten we ervan uitgaan dat ieder mens op een schaal van één tot tien meer of minder gevoelig is. Hooggevoeligen hangen ergens bovenin. Maar waarom? Heeft het een functie? Uit allerlei onderzoek blijkt dat een vijfde van alle geborenen behoort tot de groep van hooggevoeligen. Onder hoger ontwikkelde dieren, zoals muizen, katten, honden, paarden en apen komt hetzelfde percentage naar voren. Er blijken zelfs aanwijzingen dat in iedere populatie dieren, waaronder ook de lager ontwikkelde dieren, zoals bijvoorbeeld insecten, hooggevoeligheid voorkomt. Maar om hier een definitieve uitspraak over te doen, is het nog iets te vroeg. Vooralsnog is meer onderzoek nodig. Desondanks is het belangrijk te beseffen dat een hooggevoelig persoon wezenlijk verschilt van de meerderheid van de mensen. Globaal kunnen we drie groepen onderscheiden. In een willekeurige telefonische enquête zeggen 15 à 20 van de honderd mensen zeer gevoelig te zijn, een ruime veertig procent geeft aan in het geheel niet gevoelig te zijn, de rest zit ergens in het midden en zegt dat hij of zij redelijk gevoelig is.3 Nu concluderen onderzoekers dat hooggevoeligheid een karaktertrek is, een eigenschap die je wel of niet erfelijk meekrijgt. Grote kans dus dat er in jouw familie nog meer hooggevoelige personen rondlopen. Misschien denk je nu aan je vader, zus of overgrootmoeder.


  Wat is het nut van hooggevoeligheid? Of is het alleen maar een chemisch defect? Er gaan stemmen op die menen dat hooggevoeligheid volledig biochemisch verklaarbaar is. Bij hooggevoelige mensen zouden bepaalde hormonale stoffen minder goed overgedragen worden en andere stoffen juist weer in grotere mate aanwezig zijn. Er valt zeker iets voor te zeggen. Ook Aron gaat ver in het verklaren van de eigenschap door middel van biologisch bewijsbare argumenten. Vooralsnog is er te weinig onderzoek gedaan om aan te nemen dat deze vooronderstelling klopt. We moeten de complexiteit hiervan niet onderschatten. Ook wanneer er fysiek iets aanwijsbaar anders verloopt in het organisme van een hooggevoelig persoon, dan nog blijft de vraag bestaan of het zo in de schepping bedoeld is. We moeten ons bewust zijn van het gevaar dat hooggevoeligheid snel in een rijtje syndromen geplaatst wordt en als een ongezonde afwijking wordt afgedaan. In dit geval doen we een hooggevoelige persoon tekort en gaan we voorbij aan de gaven die hij bezit.


  Een andere plausibele verklaring voor hooggevoeligheid is te geven vanuit een sociaal-historisch perspectief. Aron, die deze opvatting meer aanhangt, stelt dat hooggevoeligen van oudsher de priesters, de zieners en de helers van een gemeenschap waren. Zij zijn de adviseurs van de koning, de raad van wijze mannen zogezegd. Terwijl de koning en zijn soldaten zorgden voor verdediging en expansie, waarschuwden de hooggevoeligen voor de mogelijke gevaren. Hiermee hadden ze dus een specifieke taak. Een belangrijke taak ook. Zij zagen dingen die de andere mensen of dieren niet opvielen. Door hun uitgesproken fijne zintuigen en een bewustzijn dat de details diep verwerkte, wisten ze nog voor de anderen dat er gevaar dreigde en dat een bepaalde strategie de beste was voor het welzijn van de groep.


  Veiligheid en zekerheid waren in het leven van onze voorouders geen vanzelfsprekendheden. Gevaar lag altijd op de loer. Stammen werden voortdurend blootgesteld aan dreigingen van buiten en van binnenuit. Het ritselen van het struikgewas of een onbekende geur die van verre aan kwam drijven, kon duiden op een aanval van een vijandelijk gezinde stam. Zich samentrekkende wolken konden een onweersbui met gevaarlijke bliksem aankondigen. Een groep of volksstam die deze signalen het beste opving en interpreteerde, had de grootste overlevingskans. Bij deze taak speelden de hooggevoeligen een belangrijke rol. Zij moesten aan de hand van veranderingen voorspellingen doen en adviezen geven die de groep ten gunste kwamen. Dezelfde verklaring kan in de dierenwereld gevonden worden. De schichtige, altijd alerte dieren in de kudde zijn de hooggevoeligen. Het is bewezen dat deze verschillen in temperament er daadwerkelijk toe doen.


  Maar ook nu ligt een deel van de wereld nog altijd onder vuur van expanderende naties of opstandige groeperingen. Of komt het gevaar vanuit een heel andere hoek, zoals milieuvervuiling of natuurcatastrofes. En ook nu, zij het in meer complexe vormen, maakt een gezonde sociale gemeenschap gebruik van de wijsheid van specialisten, zieners of pioniers. Op basis van hun onderzoek en uitspraken worden nieuwe wetten en regels vastgesteld. Het neurale systeem van hooggevoeligen baseert zich op het principe van stilstaan en nadenken. Dit heet het pause to check- systeem. Dit systeem is wezenlijk voor een hooggevoelig persoon. Niet-hooggevoeligen rennen significant sneller en onbevangener op het onheil af. Zij nemen minder gevaren waar en zijn daarmee minder angstig. Dat is prettig wanneer je krijger, ridder of soldaat bent. Maar voor een hooggevoelige komt dit niet van pas; die voelt eerst de temperatuur van het water alvorens er in te springen, bestudeert eerst de weersvoorspellingen alvorens hij besluit erop uit te gaan.


  ‘Pause to check, stilstaan en nadenken betekent alle details en mogelijkheden gewaar worden, in het geheel opnemen en er dan de best mogelijke conclusie uit trekken. Wanneer een sensitief persoon met dit systeem een gemeenschap ten dienste is, laat hij het belang van allen mee wegen. Zijn doel is de groep ten dienste te zijn, waardoor zijn instelling van oorsprong eerder altruïstisch dan egoïstisch is. Hij is in zijn taak als waarschuwer en ziener gericht op wat de groep sterk maakt en verbindt.’ Dit is bijvoorbeeld het wegleiden van agressie en verkeerd management, zoals een verzetsstrijder in een militair regime doet door middel van pamfletten en ondergronds verzet. Of het ontdekken van creatieve mogelijkheden die de wetenschap verder brengen, zoals onderzoekers en uitvinders doen door middel van hun hang naar exploratie. Of in de bescherming van onze planeet en van de armen die onze hulp het hardste nodig hebben, zoals ontwikkelingswerkers en milieuactivisten doen met hun niet-aflatende moed en optimisme om deze wereld tot een leefbare wereld voor allen te maken. Of in het bieden van kunst en muziek, wel of niet geëngageerd, zoals kunstenaars en artiesten doen. Omdat hooggevoeligen traditioneel gezien voor bezinning en verdieping zorgen vind je ook nu nog de meesten van hen onder wetenschappers, therapeuten, onderwijzers, kunstenaars en geestelijken. In deze beroepen voelen hooggevoeligen zich als een vis in het water. Hierin kunnen ze hun zorgzaamheid, hun intuïtieve en creatieve kwaliteiten, hun opmerkzaamheid en hun interesses voor filosofische, psychologische en levensbeschouwelijke thema’s kwijt.


  Er is meer begrip nodig voor de eigenschap


  Het klinkt allemaal leuk en aardig, waarom zijn er dan toch zo veel hooggevoeligen die lijden? Is het lijden van alle tijden of iets van deze tijd? Een opmerkelijk onderzoek onder schoolkinderen in twee wereldsteden, Shanghai in China en Toronto in Canada, wierp licht op een essentieel feit. Het vergeleek de mate van populariteit van kinderen die verlegen en gevoelig waren met die van kinderen die dit niet waren, in een poging te ontdekken welk karakter kinderen het meest populair maakte. In Canada bleek dat verlegen en gevoelige kinderen zich onder de minst populaire kinderen bevonden. In Shanghai daarentegen werd verlegenheid en gevoeligheid door de kinderen juist gewaardeerd en werden deze kinderen het meest gekozen als speelkameraadjes.4 In het Mandarijnenchinees betekent het woord ‘verlegen’ zo ongeveer hetzelfde als stil, dat weer hetzelfde betekent als goed en welgemanierd. De vertaling voor gevoeligheid benadert nog het beste onze term ontvankelijkheid.


  Mooi gezegd en gedacht dus, die taak van hooggevoeligen. De wereld zit er alleen niet op te wachten. In de praktijk blijkt dat de kwaliteiten van hooggevoeligen niet zo gewaardeerd worden als we zouden willen. Aangezien onze cultuur meer overeenkomsten vertoont met de Canadese, gelden dezelfde conclusies voor ons. Dat blijkt ook uit de gesprekken die ik voerde. In het algemeen blijkt dat de kwaliteiten van hooggevoeligen onvoldoende gewaardeerd worden. Vrijwel alle geïnterviewden in de onderzoeken van Aron en in de gesprekken die ik voerde, hadden dan ook in meer of mindere mate het gevoel ondergesneeuwd, weggedrukt of niet serieus genomen te worden door de jachtige medemens. Het blijkt nu dat hoe moderner en prestatiegerichter een maatschappij is, hoe moeilijker het is voor hooggevoeligen.


  De moeilijkheid wordt vooral veroorzaakt door het feit dat een hooggevoelige niet altijd goed kan meekomen met het tempo en de daadkracht die anderen – niet-hooggevoeligen – aan de dag leggen. Een gevoelig persoon voelt daardoor snel een conflict: moet hij of zij kiezen voor zijn of haar behoeften of voor de verwachtingen van de maatschappij? Moet hij meedoen met het snelle, confronterende leven dat voornamelijk gericht is op uiterlijk succes? Of moet hij kiezen voor waarden als zorgvuldigheid, bescheidenheid en diepgang? Zolang hooggevoeligen de eigen gevoeligheid niet onderkennen lijden ze het meest: ze begrijpen zichzelf niet en voelen zichzelf onvoldoende begrepen door hun omgeving. Erkenning van de hooggevoeligheid is het antwoord op de meeste ongemakken. Het gaat om het zoeken en accepteren van een levensstijl die bij jou past.


  Marian (55) toont me haar tuin als ik uit de auto stap voor ons interview: ‘Deze tuin biedt me rust en ruimte, twee dingen die essentieel zijn voor mij. Mijn leven is in de ogen van anderen waarschijnlijk saai. Maar de balans die ik na 55 jaar worstelen heb gevonden is me zeer lief. Ik ben nu een overwegend zeer gelukkig persoon. Vijf jaar geleden ben ik gestopt met mijn laatste baan. Ik was toen docent Training en Begeleiding op een vrouwenvakschool. Hoewel het niet fulltime was, kon ik de baan eigenlijk niet aan. Ik moest ’s avonds en in de weekenden heel vroeg naar bed. Ik haalde net de vakanties en was dan volkomen uitgeput. Ik kon het minst tegen de wisselingen in mijn werk. Ik was diep geconcentreerd bezig en dan ging de telefoon. Dat soort dingen putte me volkomen uit. Ik heb veel periodes gekend waarin ik helemaal moest stoppen. Dan was ik maanden, zelfs jaren uit de running. Ik voelde me helemaal niets waard en vond dat ik in niets deugde. Ik ben gestopt met naar mijn dokter gaan, toen hij me fijntjes ging voorrekenen hoe druk hij het zelf wel niet had. Of ik niet te veel zeurde? Sindsdien heb ik gedacht, ik zoek het zelf wel uit. Dat is me gelukt. Ik ben nu erg gelukkig en draag hooggevoeligheid zo veel mogelijk uit. Het is mijn overtuiging dat we ooit samen sterk worden en het belang van onze eigenschap zal worden onderkend.’5


  Er zijn natuurlijk verschillen tussen mensen. De ene hooggevoelige zal meer lijden onder de druk en verwachtingen van anderen dan de andere. De gevolgen van deze eigenschap zijn voor de één groot, voor de ander klein. Dat is heel persoonlijk omdat het afhankelijk is van andere biologische, psychologische en sociale factoren. Ik zal de drie begrippen uitleggen. Onder biologische factoren wordt in de regel verstaan zaken als aanleg, erfelijkheid en lichamelijke eigenschappen. Om een heel eenvoudig voorbeeld te geven. Ben je geboren met een lichamelijke handicap, zoals blindheid, of spina bifida, dan is het begrijpelijk dat je andere gevolgen ervaart met je hooggevoeligheid dan iemand die deze handicap niet heeft.


  Psychologische factoren hebben betrekking op opvoeding, ingrijpende gebeurtenissen en ervaringen gedurende je leven. Het spreekt ook hier voor zich dat een kind dat door de ouders verwaarloosd of verlaten is, later in het leven andere problemen ervaart dan een kind dat liefdevol is ontvangen en verzorgd. Ten slotte zijn het sociale factoren die invloed hebben op de wijze waarop je karakter zich ontwikkelt in relatie tot je hooggevoeligheid. Hier gaat het om de maatschappij en in engere zin, de groep waarin je opgroeit. Kom je uit een groot gezin met minder gevoelige leden, dan zul je je waarschijnlijk anders ontwikkelen en met andere problemen te maken krijgen dan wanneer je ouders zelf zeer gevoelig waren en iedere prikkel die jou overstuur maakte van je weg hielden.


  Twee voorbeelden die de diversiteit benadrukken:


  Bernadette (30) vertelt mij opgelucht: ‘De grootste ontdekking die ik deed, was dat ik als hooggevoelig persoon een fantastische jeugd heb gehad, waarin mijn “bijzonderheden” optimaal positief zijn gestimuleerd. Wat ik zo bijzonder vind, is dat mijn moeder, die ook hooggevoelig is, haar negatieve ervaringen volledig heeft kunnen ombuigen in positieve ervaringen voor mij en de andere kinderen. Natuurlijk ben ik later, toen ik op 18-jarige leeftijd de buitenwereld binnenstapte, behoorlijk geconfronteerd met die gevoeligheid.’


  Maayke (55) daarentegen heeft haar kindertijd volkomen anders ervaren. Zij zegt: ‘Ik ben vanaf mijn geboorte tot heden geconfronteerd met juist zeer ongevoelige mensen. Kom uit een groot gezin en kom in mijn werk altijd weer terecht in grote groepen. Een aantal jaren geleden dacht ik het mij gemakkelijker te maken door niet meer naar verjaardagen en personeelsfeesten en dergelijke te gaan, maar dat heeft me zoveel onbegrip opgeleverd, dat mijn leven er daardoor beslist niet makkelijker op geworden is, eerder moeilijker.’


  Maayke ontwikkelde een vermoeidheidssyndroom dat bekend is onder de naam ME of CVS. Hoewel zijzelf nadrukkelijk zegt niet ziek te zijn maar hooggevoelig, zijn de consequenties voor haar groot: ‘Ik ben uiterst vermoeid en heb pas vorige week besloten me hier gewoon bij neer te leggen in plaats van me ertegen te verzetten. Doordat ik nu begrijp, en dat is mede door jullie baanbrekend werk, dat vermoeidheid en hooggevoeligheid voor mij onlosmakelijk met elkaar verbonden zijn. Als je besluit gewoon in de maatschappij die we nu met z’n allen beleven, mee te blijven draaien loop je als hooggevoelige de kans eronderdoor te gaan.’


  Vermoeidheid en het gevoel een moeilijke strijd te leveren met het leven herkennen veel sensitieve mensen. Martin onderging het lot van veel hooggevoelige mensen: crisis en depressies. ‘Tijdens mijn studie in Leiden kreeg ik de eerste klap. Ik raakte in een hevige depressie. Waarschijnlijk was het een reactie op alles wat ik als kind en jongvolwassene over me heen heb gekregen en niet heb kunnen verwerken. Sindsdien heb ik vijf van die zware depressies gehad. Dan was ik een hele periode uit de running. Zag ik alles vreselijk somber en vond mezelf niet deugen. De laatste keer was drie jaar geleden. Ik heb drie maanden thuis gezeten en ben me toen voor het eerst echt af gaan vragen wat mij toch in hemelsnaam mankeerde. Want zo zag ik het toen. Dan ga je zoeken. Eerst verklaar je je problemen vanuit je jeugd en je opvoeding. Maar voor mijn gevoel was er meer in het spel. Ik dacht aan verlegenheid en voegde me via internet bij de Shyness groupe. Het was daar dat ik voor het eerst hoorde van hooggevoeligheid. Ik wist meteen dat dit met mij te maken had. Ik ben geswitcht en zit nu in een HSP (Highly Sensitive Person)-mailgroep. Ik ben me ook meer gaan bezighouden met emotionele en spirituele ontwikkeling en met massage.’


  Lichamelijke en geestelijke klachten en aandoeningen die hooggevoelige mensen zelf in verbinding brengen met hun eigenschap zijn onder andere het chronische vermoeidheidssyndroom (CVS of ME), fybromyalgie, burn-out en overspanning, depressies, manisch-depressiviteit, borderline, ernstige verslavingen (aan alcohol en drugs) en ‘Multiple Chemical Sensitivity’ en alle vormen van stress. In de meeste gevallen is er ondermeer sprake van een verkeerde levensinstelling. Helaas reikt het onderzoek naar steekhoudende verbanden te ver voor dit boek. Het zou interessant zijn wanneer de relatie tussen hooggevoeligheid en de hierboven genoemde aandoeningen en ziektebeelden verder onderzocht zou worden. In hoofdstuk zes kun je iets meer lezen over strategieën en therapieën in relatie tot hooggevoeligheid.


  Feit is in ieder geval dat de maatschappij meer gericht is op snelheid, spanning en druk dan de meesten aankunnen of zouden willen, waardoor als eersten de meest gevoelige mensen lijden. Denk aan de toenemende werkdruk in bedrijven, aan de toenemende snelheid waarmee televisieprogramma’s over onze beeldbuis afgevuurd worden, aan de toename van verkeer en daarmee herrie op de wegen en in de steden.


  Stress en aanpassingsstrategieën


  Stress is een veelgebruikt woord. We hebben er allemaal wel een voorstelling van. Bijna iedereen ervaart op z’n tijd stress. Een hooggevoelig persoon loopt echter eerder kans stressverschijnselen te ontwikkelen dan een niet-gevoelig persoon. Vaak gebeurt dit onopgemerkt en soms op jonge leeftijd al. Hooggevoelige kinderen kunnen opvallend veel stress ophopen zonder dat hiervan aanvankelijk iets zichtbaar is. Dit gebeurt onder andere in reactie op emotionele druk. Uit een Harvard-onderzoek onder 22 hooggevoelige verlegen kinderen bleek dat deze kinderen in vergelijking tot hun minder gevoelige leeftijdsgenootjes meer norepinephrine (een vorm van adrenaline) en meer cortisol in hun lichaam hadden.6 Dit zijn stresshormonen. Dit onderzoek bevestigt het vermoeden dat hooggevoeligen sneller in een staat van opwinding raken en zodoende meer stresshormonen produceren.


  Stel je een zeer sensitief kind voor dat opgroeit in een ongevoelige en/of onzekere omgeving. Het gedrag dat dit kind ontwikkelt om, zeg maar, te ‘overleven’, is niet altijd natuurlijk gedrag dat hem ten goede komt. Hij ontwikkelt aanpassingsstrategieën, die in de regel reactief gedrag genoemd worden. Een kind dat opgroeit onder druk van agressieve of dwingende ouders of onderwijzers, probeert zo goed mogelijk zijn best te doen zelf geen stoorfactor te zijn, het trekt zich misschien steeds meer in zichzelf terug teneinde het geweld voor te zijn. Maar misschien gebeurt ook het tegenovergestelde: het kind kopieert het harde gedrag van zijn opvoeders, doet er misschien uit onzekerheid nog een schepje bovenop en ontwikkelt zich tot een druk, onrustig en schreeuwerig kind. Een ander voorbeeld: een hooggevoelig kind merkt in de regel heel goed of vader of moeder ongelukkig is. Maar vader of moeder doet net alsof er niets aan de hand is. Speelt de gelukkige echtgeno(o)t(e), terwijl vanbinnen van alles broeit. Wanneer de boodschap die naar het kind wordt uitgezonden niet in overeenstemming is met wat het kind instinctief opmerkt, ontstaat er verwarring. Wat moet het nu geloven? De onbewuste boodschap of de bewuste boodschap? De kans is groot dat het kind aan zichzelf begint te twijfelen en zichzelf als de oorzaak gaat zien.


  Ook Sophie (27) voelde zich niet helemaal thuis in het gezin waarin ze geboren werd. Het was een typisch arbeidersgezin met een no nonsense-moraal. Geld was belangrijk, werken deed je zo snel mogelijk en een studerende dochter, meenden haar ouders, was geldverspilling want ze zou toch al snel met kinderen thuis komen te zitten. ‘Mijn moeder en vader toonden zich zeer weinig invoelend. Mijn vader, die waarschijnlijk ook hooggevoelig is, vond dat ik gehard moest worden. Ik moest maar snel verantwoordelijkheid dragen en een sterke meid worden, vond hij. Zo kreeg ik al op twaalfjarige leeftijd de opdracht met een kleine toelage per maand geheel zelfstandig in mijn levensonderhoud te voorzien. Omdat ik dit niet redde, moest ik er wel bij verdienen. Omdat ik wettelijk te jong was om te werken kon ik alleen maar zwarte baantjes krijgen. Ik had al heel jong geldzorgen, die mijn ouders vanzelfsprekend vonden. Maar ik werd ook op andere wijze gehard. Mijn vader en oudere broer pestten me net zo lang tot ik in huilen uitbarstte en zij konden zeggen: zie je wel, daar heb je Sophie weer, die altijd huilt. Kortom ik voelde me vreselijk misplaatst thuis. Ik werd niet geaccepteerd om wie ik was. Ik kreeg veel te weinig steun. Ik voelde een continue druk en voelde me onveilig. Ik uitte me zo anders, zoveel gevoeliger, dat de andere drie me maar een aanstellerig typje vonden.’


  Het is belangrijk te beseffen dat aanpassingsstrategieën niet altijd door een gezinssituatie in het leven worden geroepen. Ze kunnen ook later in het leven ontstaan door onplezierige of traumatische ervaringen. Hoe dan ook, kenmerk is dat ze een eigen leven gaan leiden. Ze kunnen gaandeweg je volwassen leven in de weg gaan staan en juist voor meer moeilijkheden zorgen. Je kunt er letterlijk ziek van worden. Hoe verder je van jezelf – je ware kern – verwijderd raakt, hoe moeilijker het wordt authentiek en met jezelf in balans te leven. Je gaat problemen ondervinden omdat je het onechte gedrag geïnternaliseerd hebt. In plaats van een blij en zorgeloos intens levend persoon ben je bijvoorbeeld angstig, boos of tobberig geworden. In plaats van in het nu te leven, met verwachtingen van een mooie toekomst, leef je met schrikbeelden uit het verleden.


  De Britse kinderpsychiater en psychoanalyticus D.W. Winnicott heeft veel bijgedragen aan de kennis over het proces van zelfbeeldvorming. Hij onderzocht psychologische processen bij volwassenen en kinderen die leiden tot afhankelijkheid en onvrijheid van gevoelens, gedachten en wensen. Winnicott bedacht twee termen: ‘the true self ‘en ‘the false self’ (de echte en de onechte persoonlijkheid). De echte of ware persoonlijkheid ontstaat idealiter uit het kind zoals het is bij de geboorte. Het is het authentieke karakter of het instinctieve hart van zijn persoonlijkheid. Het is het karakter dat zich gezond heeft kunnen ontplooien en daarmee een normaal gevoel van eigenwaarde heeft kunnen vormen. Het jonge kind heeft voldoende mogelijkheden zijn impulsen ononderbroken te laten ‘stromen’ en ontwikkelt een sterk authentiek karakter en daarmee een gezonde mate van zelfwaardering. Echter, wanneer het ware authentieke zelf zich bedreigd voelt omdat de moeder bijvoorbeeld niet in staat is te reageren op spontane reacties van het kind, ontstaat er mogelijkerwijze een onechte persoonlijkheid en daaraan gekoppeld een onecht zelfbeeld, wat een tekort aan eigenwaarde in de hand werkt. Doel van de onechte persoonlijkheid is de ware persoonlijkheid te beschermen. Echter, er ontstaat verwarring: de persoon zelf maar ook anderen zien de onechte persoonlijkheid voor de echte aan. Een persoon vertoont bijvoorbeeld het beeld van succes en sociale doelmatigheid, maar voelt zich onder dit masker onecht en onvrij.


  Nogmaals: voor een hooggevoelig persoon is het noodzaak in balans met de eigen gevoeligheid te leven teneinde een grotere authenticiteit en daarmee meer geluk te vinden.


  Roos zit in afwachting van een herkeuring in de WAO. Ze raakte opgebrand in haar secretaressebaan. Enkele maanden geleden ontdekte ze de term hooggevoeligheid. Toen zij er voor het eerst over las maakte haar hart een vreugdesprongetje. Nog altijd straalt haar gezicht als ze erover vertelt: ‘Er ging een wereld voor mij open. Opeens was ik niet meer die wereldvreemde maar bleek ik ergens bij te horen. Mijn verlegenheid, mijn gevoeligheid en met name alle problemen die ik had in relatie tot anderen kwamen in een voor mij zinvolle context terecht.’ Ze realiseerde zich meer dan ooit dat de problemen die ze al vanaf haar kindertijd had hun oorsprong vonden in deze gevoeligheid. Anderhalf jaar geleden verbrak ze ieder contact met haar familie. Ze kon de negatieve structuren waarin zij met de andere gezinsleden vastzat, niet meer verdragen. Zij ervoer hun denkkracht en opinies letterlijk als verlammend. Ze wilde voor zichzelf kiezen en loskomen van de familiedruk. ‘Door mijn grote gevoeligheid en hun invloed had ik geen andere keuze dan deze,’ zegt ze. ‘Hun negatieve gedachten voel ik aan de linkerkant van mijn lichaam door middel van spanning. Het is een gevoel van pijn, die ik met name in mijn armen ervaar. Ooit liet een magnetiseur mij voelen hoe de relatie met mijn moeder rond mijn zestiende levensjaar was: ik zag mezelf gevangen in een harnas van emotionele draden die vanuit mijn moeder kwamen.’


  Veel hooggevoeligen hebben zich aangepast juist omdat ze zo opmerkzaam zijn. Meer dan mindergevoelige broers en zusters of vriendjes en vriendinnetjes merkten zij spanningen op in het gezin of op school. Hoewel ze diep in hun hart misschien erg gelukkig en tevreden met zichzelf zijn (en eigenlijk wel weten wat ze nodig hebben), leven ze het grootste gedeelte van hun leven, hun openbare leven, naar de verwachtingen en het beeld dat anderen van hen hebben. Dit maakt ze tot ware kameleons. Of zoals Marian van den Beuken, schrijfster van het boek Hooggevoeligheid als uitdaging, het uitdrukt: ‘Ik kan mezelf zien met binnenogen en buitenogen, met de blik van de criticus en met de blik die vanuit mijn ware zelf komt.’


  Misschien ben je getraumatiseerd door soortgelijke levenservaringen. Misschien heb je wat meer geluk gehad dan anderen en ben je door gevoelige ouders met meer attentie en inlevingsvermogen opgevoed. We zullen hier nog vaak genoeg bij stilstaan. In de verschillende hoofdstukken komen verschillende problemen in verschillende levensfasen voor. Aan de hand van ervaringen die volwassenen nu met hun eigenschap hebben en aan de hand van mijn eigen ondervindingen stel ik in ieder hoofdstuk richtlijnen en tips op die je kunnen helpen jouw eigenschap opnieuw te leren waarderen. Gelukkig kunnen we op ieder moment besluiten het verleden los te laten en opnieuw te gaan leven. Te gaan leven naar wie we écht zijn. Misschien is dit eveneens jouw opdracht.


  
    Want gisteren is slechts een droom

    En morgen enkel een visioen

    Maar door een goed geleefd vandaag

    Wordt gisteren een droom van geluk

    En morgen een visioen van hoop

    Kijk daarom goed naar de dag van vandaag7

  


  Hooggevoeligheid is een prachtige eigenschap. In plaats van naar jezelf te kijken als een lastig persoon, als zwak of gek, wil ik je in dit boek laten zien hoe je jezelf veel positiever kunt waarnemen. Het is een treurig feit dat een deel van alle hooggevoeligen een negatief zelfbeeld heeft en het leven door de eigenschap als een zware opgave ervaart. Sommigen lijden zelfs zo erg dat ze geen uitweg meer zien. Natuurlijk, hooggevoeligheid heeft voor- en nadelen. We zullen in de komende hoofdstukken ook heel wat problemen aan de orde laten komen. Ik hoop dat ze voor herkenning zorgen. Ik geef aan hoe je anders om kunt gaan met zulke problemen zodat je jezelf als waardevoller gaat zien. Dit proces heeft vooral te maken met kiezen voor wie je werkelijk bent. Hooggevoeligheid is een eigenschap waarmee je heel goed kunt leven. En als je er goed mee kunt leven, kun je leren er de vruchten van te plukken.


  Vanuit de oosterse filosofie is een aantal nuttige, praktische begrippen overgeleverd die wanneer toegepast een hooggevoelig persoon in het bijzonder goeddoen. Ik heb het dan over zaken als balans, geaard zijn, de voedende energie, loslaten en de kracht van de stilte. Mijn ervaring is dat een hooggevoelig persoon van deze kennis veel voordeel heeft.


  In dit boek leg ik deze begrippen uit en geef ik je oefeningen om je deze begrippen eigen te maken.


  HOOFDSTUK TWEE


  Lichaamsbeleving


  Je lichaam als huis


  Als we in een huis wonen willen we er ons ook thuis voelen. Daarom richten we het in naar onze persoonlijke smaak. We kopen meubelen die we mooi vinden, we schilderen de muren in tinten die ons aanspreken en hangen misschien voorwerpen aan de muur die ons karakteriseren. Dan nodigen we familie en vrienden uit en zijn trots op wat we ze presenteren.


  Een huis is een thuis hoe klein of groot, hoe luxe of eenvoudig ook. Het is ons nest, ons onderkomen, onze burcht. We trekken er ons in terug wanneer we tijd nodig hebben om alleen te zijn, en we organiseren er feesten als we met anderen willen delen in de vreugde van het leven. Zo is ook de verhouding met ons lichaam. Zo zou deze moeten zijn, althans.


  Hooggevoeligen hebben nogal eens een haat-liefde verhouding met hun lichaam. Natuurlijk geldt dit niet voor iedereen die een hooggevoelige persoonlijkheid heeft. Misschien ben jij prima in staat je lekker in je lichaam te voelen en luister je goed naar de behoeften die het heeft. Vaak komt het echter voor dat een hooggevoelig persoon niet goed of onvoldoende geleerd heeft (of eigenlijk afgeleerd heeft) om te zorgen voor zijn lichaam. Zoals een huis dat te vol is komen te staan met rommel en prullaria en dat niet meer schoon gehouden wordt. Of dat kil en leeg aandoet en waar primaire dingen zoals een warme kachel of een lekkere pan eten op tafel ontbreken, omdat er zo gehaast in wordt geleefd. Het kan zijn dat je jouw lichaam niet goed verzorgd hebt omdat je er (onbewust) boos op bent. Of misschien leek verzorging je zinloos of beangstigend. Maar misschien ook merkte je gewoonweg niet dat er iets mis was.


  Jouw lichaam heeft je in het verleden misschien zoveel ‘last’ bezorgd dat je er steeds slechter voor bent gaan zorgen. Je hebt het ontkend en verwaarloosd. Je hebt misschien gemeend dat je net zo sterk en energiek moest zijn als alle anderen in jouw omgeving. Of anderen eisten van jou dat je net zoveel aankon als zijzelf en hebben veroorzaakt dat je jezelf uitputte. Net als een stuk landbouwgrond dat alleen maar gebruikt is om een optimale productie te leveren zonder dat het de kans kreeg om te rusten en te herstellen, heb je te veel van jezelf gevergd. Het kan allemaal zijn, maar ook niet. In dit hoofdstuk wil ik het hebben over de relatie van een hooggevoelig persoon met zijn of haar lichaam in de ruimste betekenis van het woord.


  Ik vind het lichaam een belangrijke ingang voor hooggevoeligen omdat je door goed op je lichaam te letten jezelf beter in balans kunt brengen. Het lichaam is de meest tastbare en de meest werkbare ingang én het is het gebied waarop veel hooggevoeligen (ten dele) beschadigd zijn. Juist voor een hooggevoelig persoon is het van levensbelang goed te zorgen voor het eigen lichaam. Dit is eerst en vooral goed luisteren naar de signalen die het afgeeft. Pas als de signalen opgevangen worden, kun je beginnen goed te begrijpen en er consequenties aan te verbinden. Dit vereist veel inzet, begrip en respect. Soms vereist het ook durf en de wil om oude pijn te voelen. Ons lichaam maakt ons voortdurend duidelijk wat goed voor ons is, maar als we niet de tijd nemen er goed naar te luisteren, raken we ervan vervreemd. Daarom is het noodzaak voor hooggevoelige mensen om allereerst inzicht te verwerven in de binnenkomst van informatie (prikkels) en te begrijpen wat deze doen in hun lichaam. Dit hoofdstuk probeert je handvatten aan te reiken, zodat je beter begrijpt wat je lichaam verlangt en zodat je er zelf mee aan de slag kunt gaan.


  Zenuwen en zintuigen


  Hooggevoeligheid begint bij onze zintuigen. Zintuigen zijn voortdurend afgesteld op prikkels die zowel van binnen als van buiten het ‘zelf’ komen. Ze reageren door open te staan voor iedere verandering in geur, kleur, beweging, klank, gevoel, energie. Onze zintuigen geven impulsen af aan het brein dat ze vervolgens verwerkt. Waarneming begint bij de snelle verwerking van het brein, dat de prikkels interpreteert en via een ingewikkeld proces doorzendt, waardoor we begrijpen wat we zien, horen, denken en voelen.


  Een hooggevoelig persoon bezit niet meer zintuigen of betere zintuigen dan een minder gevoelig persoon. Veel hooggevoeligen zijn bijvoorbeeld sterk bij- of verziend. Sommigen zijn misschien wat dover en ook met de ouderdom neemt net als bij minder gevoelige mensen het vermogen van de zintuigen af. Waar het bij een persoon met een hooggevoelige aard anders loopt is ergens onderweg naar het brein of in het reflectief proces van de hersenen. We verwerken gecompliceerder. Op een diepe, subtiele manier nemen we zodoende meer waar dan de gemiddelde mens.


  Een hooggevoelig persoon verwerkt de prikkel anders, intenser, dan een minder gevoelig persoon dat doet. Hooggevoeligen lijken meer te reflecteren op wat bij hen binnenkomt. En deze neiging om te reflecteren maakt van hen nauwgezette mensen. Wat door de hersenen waargenomen wordt, wordt in vele kleine variaties uitgesorteerd. Om het eenvoudig te zeggen: wanneer een minder gevoelig persoon drie kleuren waarneemt, ziet een hooggevoelig persoon misschien wel tien te onderscheiden tinten. Dit uitsorteren geeft de hooggevoelige gelegenheid om dieper te ervaren, wat veel tijd en energie in beslag neemt. Hoe meer prikkels, hoe meer tijd en energie er nodig is om alles te verwerken.


  Maar er zit nog een andere kant aan. Net zo goed als we reageren op prikkels van buiten, reageren we ook intensief op alles wat zich van binnenuit aandient. We zijn geneigd te denken aan prikkels als iets dat van buiten ons lichaam komt, maar zaken als honger, dorst, pijn en emoties zijn eveneens stimuli die ons bewustzijn via onze zenuwbanen prikkelen en zodoende kunnen leiden tot een verhoogde staat van opwinding.


  Er zijn interne en externe prikkels die hooggevoeligen intens waarnemen.


  Honger


  Honger wordt door veel hooggevoeligen opgemerkt als iets wat hen bijzonder onrustig en gestresst kan maken. Veel mensen met dit karakter ontwikkelen daarom een voor anderen soms irritant fanatisme rondom eten. Wanneer zij niet op het juiste tijdstip eten, zakt hun bloedspiegel, voelen ze zich trillerig, slap, krijgen hoofdpijn en raken uit hun humeur. Dit kan nogal eens tot wrevel leiden bij diegenen die in de directe omgeving van een hooggevoelige verkeren en het patroon zelf niet herkennen. Desondanks heeft iedereen er meer aan wanneer een hooggevoelige hongerige luistert naar de eigen signalen en ingaat op deze hongerimpuls. Een klein beetje eten doet wonderen!


  Zo vertelt Marian mij dat ze eindelijk begreep waarom ze op vakantie altijd ruzie met haar partner kreeg rond vijf uur ’s middags. Het was het moment dat er een camping gezocht moest worden maar het was ook het moment waarop bij haar honger kwam opzetten. Dit laatste werkte dusdanig door in haar welbevinden en op haar stemming dat het zoeken van een goede kampeerplek, sowieso al een stressvolle inspanning, altijd werd gedwarsboomd door haar humeurige stemming die meestal escaleerde. Pas toen ze leerde eerst een hapje te eten en dan op zoek te gaan naar overnachtingsmogelijkheden keerde de rust terug en hadden ze vrijwel nooit meer ruzie op dit tijdstip.


  Tast


  Quintien, een hooggevoelige vrouw, vertelt: ‘Mijn tastzin is goed ontwikkeld. Ik raak mensen van wie ik houd graag aan: hun gezicht, hun handen, hun huid. Ook stenen aanraken vind ik heel indrukwekkend, bijvoorbeeld een beeld, of een stukje muur van een vervallen huis waaraan een grote geschiedenis is verbonden. Ik hou van werken met klei met een grove korrel; ik maak dan ook beelden (expressieve koppen) in keramiek. Het is alsof er een scheppende energie in mijn vingertoppen zit die over de kleimassa gaat en een beeld geboren laat worden.’


  Aanraken kan een hooggevoelig persoon bijzonder intens beleven. Aanraken in de vorm van seksualiteit kan hierdoor ook zeer diep doorwerken. Met het gevolg dat het je in positieve of in negatieve zin sterk kan overweldigen. Sommige hooggevoeligen geven aan dat ze intimiteit en seksualiteit als zeer prettig ervaren omdat ze er volledig in opgaan. Anderen zijn door ervaring misschien behoedzaam en extra voorzichtig geworden en kunnen zich uit voorzorg afsluiten voor de hoeveelheid prikkels. Hoe zit dit met jou? Hoe ervaar jij intimiteit?


  Tast is ook een manier om je grenzen beter te leren kennen. In mijn ervaring met het geven en ontvangen van shiatsu-massages heb ik geleerd dat aanraken voor gever en ontvanger weldadig kan zijn als je het beschouwt als een manier om dichter bij jezelf, bij je eigen kern te komen. Je huid met vele sensorische zenuwcellen wordt gezonder en elastischer door middel van aanraking. De omhulling die jou scheidt van de buitenwereld leer je door massage beter kennen, je verbindt je er meer mee.


  Reuk


  Diana Koornstra, natuurgeneeskundig therapeut en zelf hooggevoelig, gebruikt haar goede reukzin in haar praktijk. Ze werkt alleen maar met natuurlijke geuren. Ze zegt over haar reukvermogen: ‘Ik ben overgevoelig voor chemische luchtjes, maar niet voor zuivere geuren zoals die van etherische oliën. Zelfs tegen zuivere wierook kan ik goed, maar o wee als er iets chemisch inzit. Ik ruik het meestal meteen. Een enkele chemische parfum vind ik soms nog wel lekker en kan ik verdragen, maar meestal is het mis. Het beneemt me niet alleen de adem, maar vaak kan ik ook niet helder meer denken, krijg ik na een tijdje keelpijn of hoofdpijn. Ook waspoeders met een geurtje verdraag ik niet. Een pas gewassen jas op de kapstok snijdt me door de neus. Als er iemand op bezoek komt, kan ik niet prettig meer praten als zijn of haar geur te heftig is. Lichaamsgeuren (zoals zweetvoeten) verdraag ik soms nog beter dan parfum of aftershave. En ik blijf het vaak nog uren ruiken, omdat geuren heel lang blijven hangen. Een goede neus is soms heel handig, maar vaak ook lastig. En veel mensen ruiken niet zo goed als ik en denken dat het aanstellerij is. Ze zouden het eens moeten ervaren zoals ik het ervaar.’8


  Bekend zijn de verhalen van geurgevoeligheden van zwangere vrouwen. Plotseling ruiken zij meer dan anders. Ze kunnen ook echte allergieën ontwikkelen. Zelf heb ik dit ervaren met bepaalde zeep- en aftershaveprodukten. Veel hooggevoeligen zijn, zeg maar, permanent zwanger als het op de reukzin aankomt. Soms nemen de intoleranties en allergieën dusdanig toe dat men spreekt van een syndroom. Het multiple chemical sensitivity syndroom wil zoveel zeggen als een overgevoeligheid voor kleine dosissen chemische stoffen. Daaraan blootgesteld krijgen patiënten uiteenlopende klachten waaronder vermoeidheid, concentratieproblemen, duizeligheid, hoofdpijn of gevoelens van depressie. Er is een lijst van stoffen die het meest tot overgevoelige reacties lijden. Hieronder vallen aftershaves, sigarettenrook, dieselrook, allerlei deodoranten, wasmiddelen en wasverzachters, verfproducten en insecticidensprays. Misschien is jouw reuk ook zeer gevoelig? Misschien geldt dit voor jou niet, maar springen juist andere zintuigen er extra uit, zoals het zien.


  Gezicht


  Zonlicht en felle autolampen. Of we slechte of goede ogen hebben, de indrukken die binnenkomen hebben meestal een extra grote intensiteit en kunnen pijn doen aan onze ogen. Ons zicht heeft echter vele gezichten; wanneer we bijvoorbeeld onze blik naar binnen richten en het ons inzichten geeft. Of wanneer we meer zien dan de oppervlakkige werkelijkheid. We hebben het dan over helderziendheid, de kwaliteit om dingen op te merken die ogenschijnlijk onzichtbaar zijn. Subtiele nuances, kleuren en beelden die als herinneringen of tekens opdoemen op het netvlies van ons geheugen. Met ons zicht interpreteren we veel van de signalen die uit onze omgeving komen.


  Ik sprak eens met een goede vriend, die tevens psychomotoor therapeut is. Ik vertelde hem hoe ik eens tijdens een therapiesessie terug werd geleid naar mijn innerlijk kind. In deze terugblik werd het mij duidelijk hoe ik als kind de gezichten van de mensen om mij heen – en in het bijzonder dat van mijn moeder – als het ware met mijn ogen ‘scande’. Mijn ogen voelden tijdens die herinnering aan als verdekte camera’s, bijna robotachtig zoomde ik in op de kleinst mogelijke details. Dit intensieve kijken gebruikte ik om mijn gevoel dat ik ongewenst of ongeaccepteerd zou zijn, te weerleggen (of juist te bevestigen). Mijn vriend kwam met een soortgelijk verhaal. Ook hij – in het kader van zijn beroep – had een vergelijkbare oefening gedaan. Hem werd opgedragen een tekening te maken nadat hij onder begeleiding bij zijn innerlijk kind was gekomen. Hij tekende twee grote zwarte ogen. Wat gek, bedacht hij zich vervolgens, dit zijn mijn ogen helemaal niet. Ik heb blauwe ogen. Toen realiseerde hij zich dat het de ogen van zijn moeder waren die hij getekend had. We concludeerden dat wij al heel jong, waarschijnlijk waren wij nog baby’s, de ogen van onze moeders zagen en zo goed als het ging probeerden te interpreteren.


  Gehoor


  Herrie, lawaai. Het is misschien hetgeen waarover hooggevoeligen zich nog het meest kunnen opwinden. Het onontkoombare lawaai dat hen dagelijks omringt. Niet alleen stadsbewoners die te midden van auto’s, sirenes en buurtkinderen wonen, maar zelfs bewoners van vredige dorpjes kunnen zich danig storen aan grasmaaiers, landbouwmachines en overgaande vliegtuigen. Dacht je net een vredig ontspanningsmoment voor jezelf ingebouwd te hebben, beginnen de buren net te ruziën of blaft een hond zonder ophouden! Wat te denken van een feestje waar verschillende gesprekken door elkaar te horen zijn. Meestal staat er ook nog een luidruchtige cd op.


  Een wandeling door willekeurig welke stad wordt voor mij altijd voor de helft verpest door de straatgeluiden waarvoor ik mij niet kan afschermen. Iedere voorbijrazende auto voel ik als een aanslag op mijn gehoor. Ik heb in de loop der jaren enkele gehoorbeschadigingen opgelopen, met het gevolg dat ik op stille momenten nota bene onnatuurlijke geluiden in mijn eigen oren hoor.


  Het is gemakkelijk je door ergernis mee te laten slepen. Beter is het echter actief naar oplossingen te zoeken. Zelf doe ik niet moeilijk over een paar oordopjes. Als het echt moet wandel ik gerust een supermarkt binnen met gele oordoppen in mijn oren. Zo ging ik zelfs eens zonder contactlenzen en met oordoppen boodschappen doen. Wat een verrukking om minder te horen en te zien! Ik voelde me weliswaar wat onwennig maar kon stukken beter in mijn eigen centrum blijven en voelde me daarna veel minder uitgeput dan gewoonlijk.


  Jezelf herprogrammeren is een deel van de opgave die iemand met dit karakter zich eigen moet maken. Ineke slaagde erin haar irritatie om te zetten in een positieve beleving met bijna wonderlijke gevolgen: ‘Ik heb veel last van lawaai zoals muziek, harde stemmen of monotone geluiden zoals stofzuigers en schuurmachines. Ik woon in een leuke buurt met veel mensen vrij dicht op elkaar, waaronder kinderen en studenten. Op zomerse middagen en avonden is er geluid te over. Ik zit graag in de tuin of in de kamers met de deuren open. Zo wil ik ook slapen. Door ervaring wijs geworden weet ik dat ik aan het concrete feit van lawaaierigheid niets kan veranderen. En dat ik het met mezelf heb te klaren.


  Ik ben begonnen met het onderzoeken van mijn ergernis over de buurtkinderen. Hun harde stemmen en geschreeuw beleef ik als nogal indringend en dwingend. Omdat ik “ergernis voelen” als een vorm van projectie beschouw, kwam ik tot de ontdekking dat ik zelf wel eens zou willen schreeuwen en jennen. Dat te erkennen hielp al. Mijzelf toegeven dat deze kinderen mij niet liggen was een tweede stap. Ik ging dat zien als een gegeven en veroordeelde mijn ervaring niet. Sinds enige tijd richt ik mij vooral op de uren van stilte. Ik merk dat die talrijk zijn en dat ze me goed doen. Door mijn aandacht bewust op de stilte te richten kan ik ook de tijden van lawaai beter aan. Ik heb nu niet meer voortdurend het gevoel dat de stilte mij ontnomen wordt. Het lijkt wel magie (wellicht is er door anderen geklaagd), maar er klinkt minder muziek door onze tuinen dan voorgaande jaren.’ 9


  Energieën


  Energieën horen bij dingen en mensen en ze bepalen vaak heel sterk een ruimte. Wanneer je in staat bent energieën waar te nemen – in feite neemt iedereen ze waar, maar zijn we ons er niet allemaal evenzeer bewust van – heb je een prachtig instrument in handen, dat je kan helpen in het leven. Bijvoorbeeld in het nemen van beslissingen en het maken van keuzes. (Niet alleen de grote maar ook de hele kleine keuzes.) Zoals de vraag: vind ik het prettig bij deze persoon? Of: ben ik op mijn gemak in deze ruimte? Zulke kleine vragen beantwoord je veel vaker dan je je bewust bent op basis van energetisch aanvoelen. Kies je voor jezelf dan help je jezelf beter in je eigen stroom te blijven. Als de situatie het toelaat en je voelt je bij iemand of in een omgeving niet op je gemak, kun je ervoor kiezen weg te gaan. Waarom zou je nog langer blijven en jezelf tekortdoen? (Let wel: bepaalde situaties vragen nou eenmaal om sociaal wenselijk gedrag. Soms zul je moeten kiezen voor het belang van een ander. Als je je dat bewust bent, ben je er waarschijnlijk ook blij mee.)


  Een goed energetisch besef of, zoals het ook vaak wordt genoemd, een goede intuïtie kan je helpen en je kunt er anderen mee helpen. Het heeft dus veel positieve kanten. Met je gave kun je bijvoorbeeld goed werk verrichten in de vorm van therapeutische zorg en onderwijs. Kinderen zijn gebaat bij sensitieve mensen.


  Energieën kunnen je echter ook uit je centrum halen. Als je erg altruïstisch ingesteld bent – nogal wat mensen die in hun aard hooggevoelig zijn, zijn sociaal sterk meevoelend – dan kan het gebeuren dat je gaat overnemen wat de ander uitstraalt. Je gaat bijvoorbeeld voor hen oplossingen aandragen, en problemen overnemen. Je neemt zo verantwoordelijkheid die eigenlijk niet bij jou thuishoort. Je voelt de energie van de ander zo goed aan en je begrijpt mentaal de situatie van de ander zo goed (en je hebt bijvoorbeeld medelijden) dat je gemakkelijk op kunt gaan in de persoon in kwestie. Zonder dat je het in de gaten hebt, raak je jezelf dan kwijt. Je weet niet meer zo goed wie jij bent en wie de ander. Fysiek gezien ben je dan niet meer gecentreerd, hel je wat naar voren en kom je omhoog. (Bij sommige mensen die energetisch erg buiten zichzelf zijn, zie je de hele halspartij letterlijk scheef naar voren staan.) De uitdaging voor hooggevoelige mensen ligt erin open te blijven voor anderen, maar tevens goed gegrond en bij zichzelf te blijven. We zullen hier nog vaker bij stilstaan.


  Sylvia en haar behoefte om niet te voelen


  Als hooggevoelig persoon kun je dermate last hebben van diverse externe en interne stimuli dat je er wanhopig van wordt. Indrukken en prikkels kunnen zo belastend zijn dat je het liefste niets meer zou willen voelen. Dit overkwam Sylvia. Zij is in veel opzichten extreem sensitief en verkoos als jonge vrouw liever helemaal niets meer te voelen.


  Sylvia woont met haar hond in een flat midden tussen bos en hei. Ik bezoek haar op een septembermiddag. Als ik voor haar deur sta ben ik enigszins opgewonden en geïrriteerd door de vermoeiende reis met het openbaar vervoer. Zelf hooggevoelig, is een kleine reis voor mij soms zeer uitputtend. Een nadeel van het openbaar vervoer is dat je niet alleen bent en veel indrukken krijgt te verwerken. In de trein, die deze dag overvol is met grijze dagjesmensen, moet ik met mijn vierenhalve maand zwangere buik helaas staan (ja, ook ik moet soms nog leren beter voor mijzelf op te komen), de bus sluit niet aan en dwingt me nog eens veertig minuten te wachten. Kortom, de korte weg van Amsterdam naar Zeist levert mij meer opwinding dan eigenlijk goed voor me is.


  Ik ben benieuwd wie ik aan zal treffen. In ons e-mailcontact heeft Sylvia me verteld dat ze een langdurig drugsverleden heeft. Ze wil mij graag vertellen over het verband tussen hooggevoeligheid en drugsverslaving. Over hoe de drugs een manier voor haar waren om minder te voelen. Om haar gevoeligheid als het ware weg te spuiten. ‘Ik was een hele erge junk,’ schrijft ze me. ‘Ik was een paar keer bijna dood.’ Tien keer heeft ze gepoogd af te kicken. Bij de laatste keer slaagde ze. In totaal was ze 22 maanden intern in behandeling.


  Als Sylvia mij binnenlaat in haar bescheiden driekamerwoning, vallen alle irritaties onmiddellijk van mij af. Ik kom in een poel van vriendelijkheid en rust. Het wordt mij onmiddellijk duidelijk dat deze vrouw een leven leidt dat ver verwijderd is van haar drugsverleden. Op de één of andere manier is zij erin geslaagd een nieuw leven aan te vangen. Een leven dat waarschijnlijk veel meer in balans is met haar hooggevoeligheid.


  Want hooggevoelig, schrijft ze mij, is ze enorm. Als ze me een kopje koffie heeft ingeschonken vraag ik haar wat meer te vertellen over haar gevoeligheid. Sylvia: ‘Mijn zintuigen zijn altijd extreem gevoelig geweest voor bijna alles. Ik voel echt alles. Eten, geuren, licht doet mij pijn, muziek, beelden, woorden, je kan het zo gek niet bedenken of ik voel het. Op kinderfoto’s sta ik altijd met van die toegeknepen ogen. Tegenwoordig draag ik heel vaak een zonnebril. Van warmte word ik heel prikkelbaar. Ik moet naar buiten, de frisse lucht in. Als ik in een winkel iets moet kopen, ga ik direct op mijn doel af. Langdurig in warenhuizen zijn is horror voor mij.’


  Hoewel haar woning in een rustige omgeving staat heeft ze veel last van geluiden die uit de omringende woningen komen. ‘Als mijn onderbuurman met zijn deur slaat, voel ik dat als een klap op mijn borst. De ergernis en de neiging hem erop aan te spreken is groot. Als ik met mijn vriend televisie kijk, ben ik degene die ’m steeds weer zachter zet. Maar ook emoties voel ik intens. Als kind al voelde ik haarfijn de stemmingen van mijn moeder. Alle onderhuidse spanningen in het gezin merkte ik op, zonder te weten wat ik voelde. Daarmee werd ik een soort bliksemafleider in ons gezin. Ik kreeg als puber een steeds grotere behoefte om niet zo gevoelig te zijn. Om al die dingen niet waar te nemen. Waarom moest ik lijden om zoveel kleine dingen die ik opmerkte? Het werd mijn levensthema: minder voelen.’


  Cumulatie


  Sommige hooggevoeligen zijn erg gevoelig voor één bepaalde prikkelsoort, anderen hebben net als Sylvia last van zo ongeveer alles. Met name voor diegenen die alles voelen ligt het gevaar van cumulatie op de loer. Want een opeenstapeling van prikkels leidt tot overprikkeling en daarmee tot spanning en stress.


  Iedereen, hooggevoelig of niet, presteert het beste wanneer hij of zij verkeert in een aangename basisspanning die het midden houdt tussen niet al te overvoerd en niet al te verveeld. Voor iedere persoon ligt dit anders. De één heeft nou eenmaal meer opwinding nodig om goed te presteren dan de ander. Zonder basisspanning zou leven voor ons onmogelijk zijn, het is de kracht die ons gaande houdt. Met te veel aan spanning is het leven echter ook ondraaglijk. We raken overweldigd, wat onze gezondheid schaadt. Dus zoeken we naar manieren om ons te ontspannen en te ontdoen van de stress-veroorzaker, of deze nou gelegen is in ons werk, in onze relatie of voortkomt uit vroegere trauma’s.


  Twee soorten systemen worden in de hersenen onderscheiden: het ene systeem zorgt ervoor dat we onderzoekend, actief, impulsief en nieuwsgierig zijn. We gaan ergens op af. Het andere systeem zorgt ervoor dat we afstand houden, ons terugtrekken, afwachten, en alert in de gaten houden wat op óns afkomt. Het eerste systeem is nuttig in onze behoefte nieuwe dingen te leren, het zorgt ervoor dat we de goede dingen in het leven opzoeken zoals gezonde voeding en intermenselijke relaties. Het andere systeem helpt ons onszelf te beschermen daar waar eventueel gevaar op de loer ligt. Of, zoals Lao Tse het 3000 jaar geleden verwoordde:


  
    Troebelheid wordt geklaard door bezinking,

    Wat rust wordt opgewonden door beroering.

  


  Een hooggevoelig persoon heeft beide systemen nodig. Dit is niet anders dan bij andere mensen. Bij een hooggevoelig persoon zijn de systemen echter gevoeliger afgesteld. Beide systemen kunnen actiever en intenser zijn: het onderzoekende en actieve systeem en het afwachtende systeem. In het algemeen wordt iemand met deze aard dus door beide systemen meer beziggehouden. Er gebeurt in dezelfde tijd meer, en hij kan dus sneller overvoerd en overprikkeld raken.


  Ieder mens moet voor zichzelf de balans tussen te veel en te weinig vinden. Een hooggevoelig persoon is naar blijkt veel tijd kwijt met het vinden van de juiste balans. Meestal is hij door een te veel aan prikkels overvoerd geraakt en moet hij creativiteit aan de dag leggen om zichzelf weer tot rust te brengen. De opeenstapeling van prikkels verloopt vaak ongemerkt.


  Het kan een combinatie van factoren zijn die de overprikkeling veroorzaakt. Een jongeman heeft net een moeilijk telefoongesprek gevoerd met zijn moeder als er buiten aan de weg wordt geboord en het geluid de woonkamer binnendreunt. Omdat hij nog met zijn gedachten bij het telefoongesprek is, merkt hij het geluid nog niet bewust op, maar zijn onderbewuste prikkelverwerkingssysteem is er wel degelijk mee bezig. De jongeman gaat zo op in zijn gedachten dat hij vergeet tijdig te eten. Zijn rommelende maag merkt hij niet op. Dan herinnert hij zich dat hij nog snel even naar het postkantoor moet om een pakketje af te leveren. Hij springt op de fiets, laveert tussen de opgebroken straatstenen en het drukke verkeer door naar het postkantoor. Hij sluit aan in een lange rij ongeduldig wachtenden. Om hem heen ‘zoemt’ het van de onrustige gedachten. Onbewust merkt hij deze energieën op. Enkele van de schijnbaar rustige bezoekers ergeren zich inwendig aan het wachten omdat ze haast hebben. Als de jongeman thuiskomt voelt hij zich plotseling geïrriteerd. Hij begrijpt niet waar zijn opwellende gevoel van zinloosheid en woede vandaan komt.


  Het is maar een voorbeeld van een situatie waarin een persoon, en zeker een hooggevoelig persoon, overvoerd kan raken. Wat gebeurt er nu precies met deze jongeman? Hoe meer hij innerlijk opgewonden raakt, hoe meer gedachten en gevoelens aangewakkerd worden. Zijn hele organisme raakt in een staat van paraatheid, een gezonde reactie op een alarmsituatie. Bepaalde hormonen worden uitgescheiden en leveren de bekende stressreacties van het lichaam op: verhoogde hartslag, gespannen spieren, zweten…


  Op geestelijk niveau neemt de adequaatheid van reageren af. Het kan zijn dat gedachten en gevoelens door elkaar en met elkaar verward worden. Ze roepen andere emoties op, zoals woede / angst / verdriet, die misschien een nog grotere verwarring veroorzaken.


  In een toenemende chaotische werveling van gedachten en gevoelens, van lichamelijke spanning en jagende hormonen raakt de man de controle over zichzelf kwijt. Omdat zijn geest het liefst van de hak op de tak springt, vrijelijk associeert, ziet hij de werkelijkheid nu anders dan deze is. De jongeman begint zaken voor waar aan te nemen die oorspronkelijk niet zo geweest of bedoeld zijn. Zijn ervaringen en gewaarwordingen worden troebel en onsamenhangend, hij wordt rusteloos en verliest in toenemende mate het vermogen kalm en bezinnend te zijn. Hij voelt zich gejaagd en overweldigd door zijn emoties. Zijn spieren spannen zich ongemerkt. Een hoofdpijn doemt op.


  De jongeman raakt nog verder uit zijn doen en wordt onterecht boos op zijn moeder. Op het postkantoor heeft hij zijn woede al enigszins afgereageerd op de loketbeambte en op de fiets naar huis ergert het verkeer hem plotseling. Zijn tolerantieniveau was in feite allang overschreden, maar pas nu merkt hij het op. Hij vloekt op de bouwvakkers terwijl hij zijn fiets door de versperring manoeuvreert. Thuisgekomen ziet hij de hele wereld ineens zwart. Andere onplezierige herinneringen komen als vanzelf bovendrijven, situaties die misschien nauwelijks verband houden met het telefoongesprek maar door iets of niets in de geest worden opgeroepen. Nu lijken de verbanden duidelijk voor de jongeman, en de herinneringen bevestigen hem in zijn onrustige en woedende emoties. Hij neemt de telefoon en wil het nummer van zijn moeder draaien om haar van van alles te beschuldigen.


  Zo kan het bij een hooggevoelig persoon verlopen. Veel hooggevoelige mensen vergeten nogal eens de consequenties van een opeenstapeling van prikkels. Wanneer ze er niet op bedacht zijn, kunnen diverse prikkels bij elkaar opgeteld tot grote opwinding leiden. Vermijd je keurig te veel uitwendige stimuli, dan loop je altijd nog het gevaar dat je door je eigen gedachten en door prikkels van binnenuit overweldigd raakt. Helaas, maar waar. Het systeem dat je nieuwsgierig en actief maakt heeft je denken en/of voelen aangewakkerd. Je bent bijvoorbeeld één en al ondernemingslust geworden omdat je een leuk idee hebt gekregen: een uitvinding, een reisplan of een plan om iemand te verrassen. Misschien ben jij al aardig in staat de balans te bewaren. Misschien ken jij je lichaam al zodanig en heb jij de alarmsignalen leren kennen die je tijdig waarschuwen voor overweldiging. Als dit niet zo is, dan kun je nu beginnen beter te leren luisteren naar de signalen van je lichaam. Want ons lichaam maakt ons voortdurend duidelijk wat goed voor ons is. Sommigen hebben onvoldoende geleerd ernaar te luisteren. Door iedere dag opnieuw te kijken welke situaties jou opjagen, je onrustig, gespannen of piekerig maken, kun je leren voorbereid te zijn. Ik kan niet precies aangeven wat er bij jou gebeurt. Daarvoor zijn we te verschillend. Ik hecht er belang aan dat je zelf leert ontdekken wat de stresssignalen van jouw lichaam zijn. Alleen door jouw uniciteit te ervaren en goed naar je eigen lichaam en gevoel te luisteren, slaag je er naar mijn mening in een gezonde balans tussen te veel en te weinig prikkels te vinden.


  Aarden


  We hebben Roos al leren kennen in het vorige hoofdstuk. Roos ontdekte enkele maanden geleden de term hooggevoeligheid. Voorheen vond ze zichzelf wereldvreemd en verlegen. Ze had met name last van energieën in de communicatie met anderen. Al vanaf haar kindertijd voelde ze veel van wat anderen uitstraalden. Met name negatieve structuren binnen haar familie verlamden haar. Roos liep vast in haar secretaressebaan. Een diepe depressie die volgde, deed Roos inzien dat ze meer nodig had dan ze in haar arbeidzame leven tot nu toe had gezocht. Terwijl ze in afwachting van een herkeuring de WAO in ging, ging ze zelf ook op onderzoek uit. Ze bezocht een open dag van een creatieve therapie op antroposofische basis en besefte daarmee: hier moet ik zijn! Dit heb ik nodig. Roos luisterde gelukkig naar haar gevoel. Ze gaf gehoor aan haar behoefte, al begreep ze op dat moment nog niet volledig waarom ze hier wilde zijn.


  Ze schreef zich in en bezoekt sinds kort de wekelijkse bijeenkomsten. Hoewel de groep – zesendertig mensen – haar behoorlijk veel energie kost en ze vecht om zichzelf niet direct buiten te sluiten, beseft ze dat het creatief bezig zijn haar een enorme stimulans biedt om beter in contact te komen met haar lichaam, haar onderdrukte emoties. ‘Het liefste houd ik mij bezig met beeldhouwen. Hoe weerbarstiger het materiaal, hoe meer ik in mijn kracht kom. Alsof het een tegenwicht is voor mijn geharde pantser. Als ik aan het kleien ben ga ik helemaal op in de activiteit en kan ik spanningen kwijt in de materie. Ik heb veel minder last van de energieën van anderen, alsof ze verdwijnen in de klei. Dit in tegenstelling tot schilderen. Hierbij voel ik meer van mijn omgeving, bijvoorbeeld een vrouw die naast mij staat te schilderen en een hele negatieve levensinstelling heeft.’


  Klei, steen, hout, het zijn materialen die de energie van de aarde in zich dragen. Ze geven een houvast, en brengen degene die ermee werkt terug bij de basis, bij de grond onder zijn voeten, bij de rust in zijn of haar bestaan. Net als bij het werken in een tuin of op het land ben je letterlijk bezig met de kracht van de aarde. Sensitieve mensen hebben er naar mijn mening zeer veel baat bij wanneer ze goed geaard zijn.


  Aarden: wat is deze kracht en wat doet die met je? De aarde kennen we; we leven erop en zijn ermee verbonden door de zwaartekracht. Het is de naam die we aan onze planeet geven.


  In de meeste natuurgodsdiensten wordt de aarde gezien als het element bij uitstek dat vruchtbaar is. Het is door haar ontvankelijkheid dat de aarde leven voortbrengt. Het neemt wat dood is op en transformeert dit in nieuw leven. Het vermogen te ontvangen is cruciaal voor de kwaliteit van vruchtbaarheid die de aarde bezit. Aarden is het werkwoord van aarde en heeft verschillende betekenissen: het betekent ‘in aard overeenkomen met’, in relatie tot elektriciteit betekent het ook ‘geleidend met de aarde verbonden zijn’, en het betekent ‘ergens aangenaam en naar zijn zin wonen’. Aarde komt voor in het woord ‘aardig’ en in de bijbel betekent ‘in aarden vaten’ de lichamelijke mens. Kortom, het verband tussen mens en aarde komt telkens in verschillende betekenissen neer op de verbinding die beiden met elkaar hebben. Merk ook op dat het in verband wordt gebracht met het lichaam en het wonen.


  Aarden kun je ervaren door flink met je voeten op de grond te stampen. Het is een kracht die je naar je lichaam brengt en naar het hier en nu. Aarden wordt geassocieerd met overleving, met lichamelijkheid, met seksualiteit en het moederlijke (leven gevende). En het heeft alles te maken met het recht om er te zijn, met stabiliteit en vastigheid. Het is gezonde nuchterheid, de tegenhanger van zweverigheid. Het wordt gerelateerd aan het vermogen draagkrachtig, financieel onafhankelijk, voorspoedig en lichamelijk gezond te zijn. Sommigen dragen rode sokken om goed te aarden, anderen geloven heilig in de godin Moeder Aarde.


  Anodea Judith beschrijft in het eerste hoofdstuk van haar Handboek Chakrapsychologie de kwestie van aarden. Volgens de oude Indiase leer houdt aarden verband met het eerste chakra. Dit is het systeem dat de meest basale levensfunctie vormgeeft. Het eerste chakra, dat zich bevindt op de plek waar we een staart zouden kunnen denken, heeft alles te maken met de vorming van het stoffelijke lichaam en deze vindt voornamelijk op essentiële wijze plaats gedurende de laatste maanden van de baarmoedertijd tot de vierde of vijfde levensmaand.


  Mensen met een slecht ontwikkeld eerste chakra hebben in deze fase van hun leven niet goed geleerd de wensen van het eigen lichaam na te komen en kunnen zodoende op latere leeftijd slecht met het eigen lichaam omgaan. Zij hebben geen vertrouwen in dingen als eten, verteren, vastpakken, zitten, kruipen, bewegen. ‘Het bewustzijn richt zich in dit stadium hoofdzakelijk op overleving en lichamelijk comfort. Wanneer aan deze behoeften wordt voldaan, verankert dit de ziel in het stoffelijke lichaam. Het kind voelt zich welkom op de wereld. Wanneer een kind goed door deze fase heen komt, heeft het een gevoel van hoop: het recht om er te zijn en om te hebben is voldoende bevestigd. Tijdens deze fase wordt de fundering voor zekerheid gelegd die het kind tot zelfbehoud in staat stelt en de fysieke identiteit vormt.’10


  Hoewel we spreken van voldoen aan de behoeften, weten we eigenlijk niet zeker wat er voor heeft gezorgd dat zuigelingen in deze fase slecht incarneren. Het kan een aanwijsbaar trauma zijn: bijvoorbeeld verwaarlozing of bedreiging. Soms is er echter geen duidelijk aanwijsbare reden. In ieder geval moeten mensen met een slecht ontwikkeld eerste chakra alsnog leren ‘de tempel die het lichaam is in ere te herstellen’. Soms is dit alleen door middel van traumaverwerking haalbaar. Meestal voldoet het aanleren van enkele technieken.


  Anodea Judith brengt de problemen rondom het eerste chakra in verband met het schizoïde persoonlijkheidstype. De schizoïde persoonlijkheid wordt ook wel creatieve persoonlijkheid genoemd, vanwege de grote intelligentie, creativiteit en belangstelling voor spirituele zaken. Een van de problemen die mensen met een schizoïde karakterstructuur ervaren is het onvermogen ervaringen om te zetten in vorm en richting. Gedachten blijven abstracties, plannen blijven fantasieën, ideeën blijven in de lucht hangen. Er vindt met een ingewikkeld woord weinig concentratie en manifestatie plaats. Hierdoor voelt deze persoon zich vaak gefragmenteerd, niet lekker in zijn of haar lichaam verankerd of heeft hij of zij het gevoel niet werkelijk aan het leven deel te nemen. Schizoïde personen kunnen eventueel paranormale begaafdheid bezitten, zijn vaak sterk intuïtief en intellectueel ingesteld. Problemen doen zich verder nog voor op het gebied van begrenzing. De schizoïde persoon voelt zich met anderen en gevoelens van anderen vervloeien.11


  Een bekend patroon? Deze beschrijving doet denken aan hooggevoeligheid. Ik wil nu niet beweren dat iedere hooggevoelige een schizoïde persoonlijkheidsstructuur heeft. Er zijn echter belangrijke overeenkomsten. Als we die nauwgezet onder de loep nemen, kunnen we ervan leren. Overigens vinden we onder de schizoïde typen ook de briljante, vernieuwende denkers, omdat ze zich doorgaans goed vergeestelijkt hebben.12


  In alle gesprekken die ik voerde met hooggevoeligen kwam de behoefte om beter te aarden in één of meerdere vormen voor. Dit is in het licht van het voorgaande begrijpelijk. Schijnbaar lopen mensen met dit karakter sneller de kans het contact met hun eigen lichaam en met hun voedende wortels te verliezen. Hooggevoeligen zijn zich zo bewust van hun omgeving en van de subtiliteiten die uitgezonden worden dat ze zichzelf eerder vergeten of wegcijferen. Een hooggevoelige vrouw omschreef haar problemen als volgt: ‘Door mijn gevoeligheid heb ik moeite om me goed te kunnen verbinden met deze aarde. Enerzijds komt dit omdat ik als kind heel erg geschrokken ben van iets, anderzijds omdat ik voortdurend met andermans energieën rondloop, waardoor ik niet goed met mijn eigen “zelf” in contact kan komen. Naast dit moeilijke wortelingsproces, is het zo dat ik met mijn sensitiviteit over een goede intuïtie beschik. Deze intuïtie brengt me vaak op vele sporen tegelijk, waardoor alles leuk lijkt, waardoor je alles zou willen doen. Dit kom ik op allerlei vlakken tegen, met name in mijn werkzaamheden en mijn studie. Voor mijn gevoel ben ik al jaren op zoek naar mijn bestemming.’


  Als conclusie kunnen we dus aannemen dat hooggevoeligen, net als schizoïde typen, de opdracht hebben goed te wortelen of te aarden zodat ze beter in hun eigen lichaam en in hun eigen centrum komen. Aarden heeft de kwaliteit van rust en stilte in zich. Wie geaard is is verankerd maar toch open, is ontvankelijk en ‘aardig’, is stil en opmerkzaam. Een boom is het ultieme beeld van een goed geaard levend organisme. Want wat stevig in de bodem staat, is niet te ontwortelen. Een goed gewortelde boom kan tegen een windstoot. Personen met een hooggevoelig karakter zullen in hun leven altijd weer opnieuw met krachtige windvlagen te maken hebben, of ze dat willen of niet. Ze kunnen leren zichzelf te versterken, maar ze kunnen niet of maar ten dele de omgeving aan zichzelf aanpassen. Aarden begint met een goed lichaamscontact en een goede lichaamsverzorging. Aan het einde van dit hoofdstuk staan een heleboel tips en adviezen om de aardekwaliteit in jezelf tot leven te brengen. Kijk er alvast naar als je nieuwsgierig bent. Lees ze in ieder geval vaak over en probeer de oefeningen die ik geef uit.


  Wat is aarden concreet? Ik noemde al een aantal dingen terloops. Aarden is:


  – je bewust zijn van je lichaam en zijn grenzen


  – je bewust zijn dat je in het hier en nu leeft


  – je bewust zijn dat je een op zichzelf staand persoon bent


  – jezelf als een geheel ervaren


  – je bewust zijn dat je gevoed wordt door de energie die uit de aarde komt


  – de energie die naar beneden, naar de voeten, naar de grond gericht is (in welke activiteit dan ook).


  Deze energie voel je dus met name in het contact met de grond (door je voeten) en met voorwerpen en substanties die aards zijn zoals steen, klei, aarde, de bodem, de natuur.


  In onze westerse maatschappij is de kwaliteit van de aarde onderbelicht geraakt en hebben we vooral geleerd vanuit ons hoofd te leven. Onze energie is sterk geestelijk en naar boven gericht. Ik bedoel hiermee naar het bovenlijf, het brein dat moet denken en de armen die moeten handelen. We hebben ons tot doel gesteld te denken, te willen en te handelen. Dit zijn actieve, richtinggevende kwaliteiten. Die worden vaak ook in verband gebracht met de mannelijke of geestelijke kracht. In het Oosten noemt men dit de yang-energie. Daar worden ze beschouwd als krachten die richting en beweging geven, terwijl de yin-energie ruimte en verstilling biedt. Yin en yang hebben meer kwalitatieve verschillen: zo is yang hemels, onstoffelijk, warm en licht terwijl yin aards, voedend, stoffelijk, passief en koel is. Voor ieder natuurlijk proces zijn beide krachten of energieën nodig. Als er balans is in yin en yang ontstaat de mogelijkheid tot leven. In het Westen, niet in de laatste plaats onder invloed van het christendom, overheerst yang. De vrouwelijke en lichamelijke energie is in zekere mate onderdrukt. Denk aan het celibaat, aan de geestelijke geloften en de (over)waardering voor hemelse zaken. Maar ook nu, zonder het overwicht van de christelijke kerk, worden vrouwelijkheid en lichamelijkheid door de media met name in een verwrongen beeld aan ons opgedrongen. De lichamen van vrouwen zijn slank en hard, niet meer rond en zacht. Vrouwen moeten en willen dezelfde prestaties leveren als mannen en willen niet onderdoen op maatschappelijk niveau. Mensen willen onmiddellijke resultaten, snel rijk en succesvol worden, en vergeten dat ze voldoende gevoed en uitgerust moeten zijn hiervoor. Voor stilte en rust hebben we steeds minder tijd. We moeten presteren op tal van vlakken en dit begint al heel jong. Waar ik woon, in Zwitserland, worden zelfs diploma’s gegeven voor een geslaagde geboorte. Het geeft aan hoezeer we denken in prestatie en niet zozeer in ervaren, in doen in plaats van zijn. Zo zijn we als het ware doorgeschoten in de mannelijke energie, die van denken, willen en handelen. En daarmee is een belangrijke balans verloren gegaan.13


  Leven wordt geboren vanuit de versmelting van het vrouwelijke mét het mannelijke. We kunnen dit doortrekken: om goed te leven, om gezond en gelukkig te zijn, hebben we beide kwaliteiten nodig: activiteit en stilte, geest en lichaam, aarde en hemel. Van daaruit ontstaan alle positieve krachten, zoals liefde, zelfaanvaarding, mededogen en bezieling. Mijn ervaring is dat hooggevoelige mensen dit ook aanvoelen. Onbewust of misschien al bewust merken zij dat de balans in de (westerse) wereld (en in henzelf) zoek is. Dit is natuurlijk niet verrassend. Tenslotte ondervinden zij er zelf de meeste last van.
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  Tijdens het interview met Ramon en zijn vriendin Anke zie ik de energie omhoog gaan. Ramon begint aan zijn nek te trekken, met zijn hoofd te draaien en geeft op een bepaald moment aan dat hij even rust nodig heeft. Anke krijgt steeds rodere konen terwijl ze vertellen over hun hooggevoeligheid. Ze probeert haar voeten bewust op de grond te houden maar ergens lukt het ze beiden niet helemaal om goed geaard te blijven. We spreken hierover en zoeken naar de oorzaken. Gespannenheid voor het interview, de vele moeilijke vragen die ik op hen afvuur… maar ook een bekende kwaal. Omdat ze zich bewust zijn van het belang van aarden, signaleren ze tijdig de ongemakken en proberen er iets aan te doen. Dat is mooi. Ook al lukt het niet altijd, het is nog beter te weten dat je ongegrond bent dan dat je als een hoofd zonder lichaam doorstoomt en inboet aan je voorraden energie. Bewustzijn is de eerste stap.


  Zelf was ik ook lange tijd zeer ongegrond. Ik was niet goed in mijn lichaam ingedaald en zweefde zowat boven de grond. Dromen, fantaseren, wegmijmeren, ik was er uitmuntend in. Ik had de mooiste creatieve ideeën en had grootse plannen. Maar op de één of andere manier kwamen ze uiteindelijk nooit echt van de grond. Ik voelde me tekortgedaan, was verongelijkt. Waarom lukte mij niet wat anderen wel lukte? Ik was vaak uit mijn doen. Vaak erg emotioneel. Depressief en wanhopig. Ogenschijnlijk onbeduidende situaties konden mij van mijn stuk brengen, van mijn sokkel blazen, zogezegd. Iets anders viel me in die tijd ook op: tijdens de danslessen die ik volgde kon ik heel aardig meekomen, maar deden we een balansoefening dan viel ik onmiddellijk om. Het was alsof mijn voeten niet aan mijn benen vastzaten. Mijn lichaam wiebelde oncontroleerbaar op mijn enkels.


  Een jaar lang zat ik letterlijk veel op de grond. Ik leerde de technieken van de shiatsu-massage, die zijn basispositie op de futon heeft, een mat op de grond. Als shiatsu-behandelaar is het misschien het allerbelangrijkste dat je goed in je hara komt. Dit wil zeggen dat je je zwaartepunt, of je punt van focus, concentreert onder je navel. Daarbij helpt je de gehurkte zithouding, ofwel de seizahouding. De seizahouding is de traditionele Japanse houding die alles met het element aarde te maken heeft. Vanuit deze houding benadert een traditioneel oosterse arts zijn patiënt. De seizahouding met de focus in de hara stelt je in staat je intuïtiever af te stellen. Het brengt rust in je doorgaans drukke metabolisme. Een shiatsu-therapeut moet energie voelen. Om dat te kunnen is het noodzakelijk dat hij tot rust komt en zijn eigen energie vanuit het hoofd naar een lager gelegen punt brengt waar de intuïtie als het ware zetelt. Dit is essentieel. Het gevoel geaard te zijn is lokaliseerbaar. Je kunt het een plek geven in je lichaam. Dat was wel een metertje zakken bij mij! Om zover te komen deden we grondoefeningen. Over de grond kruipen zoals kleine kinderen, onze eigen voeten masseren en zitten in seiza. Alles laag bij de grond. Toen ik de gronding eenmaal vond ging een wereld voor me open. Ik zakte letterlijk in mijn lijf. Ik kreeg een echt boeddhabuikje met een reservevoorraadje energie. Mijn wereld werd ook een stuk concreter. Aardser. Mijn leven werd relatiever, eenvoudiger en meer met humor gevuld. Mijn belevingen werden stiller en kalmer. Ik werd milder, vriendelijker en opener. En het wonderlijke was dat alles zich bijna als vanzelf leek te voltrekken.


  Tot slot, hoe kun jij aarden teneinde meer in balans te komen? Als je niet goed geaard bent, word je het helaas niet van de ene op de andere dag. Aarden is een proces. Aarden is een techniek waaraan je iedere dag kunt werken. De beste manier om te leren aarden is door veel bezig te gaan met je lichaam. Vandaar dit hoofdstuk. Door je lichaam (naast je geest) belangrijk te vinden, door het te verzorgen zoals je een baby verzorgt, ontwikkel je een betere relatie met jezelf. Aan het eind van dit hoofdstuk staan oefeningen die je kunt doen om beter geaard en geïncarneerd te raken. Lees ze door en oefen!


  Marleen en haar vermogen te ‘weten’


  Omdat een sensitief persoon bij uitstek openstaat voor alle indrukken, heeft hij er baat bij zich krachtig in zichzelf te verankeren. Geaard zijn is ook een manier om intuïtiever met jezelf om te gaan. Als je geaard bent heb je namelijk makkelijker contact met je intuïtie. Je voelt beter aan wat goed voor jezelf en je lichaam is. Zo gauw als je je verankering loslaat, raak je ook dit vermogen tot nauwkeurige invoeling kwijt. Je schakelt onmiddellijk over op je rationele vermogen. Maar je ratio heeft vaak heel andere motieven. Zoals motieven die erop gericht zijn dat je je aanpast aan de norm van anderen, dat je jezelf wegcijfert of minderwaardig vindt.


  Ik ontmoette Marleen op een vrijdagmiddag. Het was een warme nazomerdag en we hadden een afspraak in een rustig cafeetje. Op het afgesproken tijdstip was ze nog niet aanwezig. Ik vond het niet erg nog even wat tijd voor mezelf te hebben alvorens het interview begon. Nadat ik wat gelezen had, keek ik van mijn aantekeningen op en herkende haar door de ruiten aan een haastige tred. Ze stelde zich voor en verontschuldigde zich voor het te laat komen. Ze vertelde me dat ze het gevoel had gehad het vandaag nog koud te krijgen en dus was ze weer terug naar huis gelopen om een extra truitje op te halen.


  Het interview duurde meer dan een uur. Afwisselend geanimeerd en bezinnend sprak zij openhartig over haar worstelingen met haar hooggevoelig zijn. Veel onderwerpen passeerden de revue. Ik vroeg haar welke methode ze had ontwikkeld om in balans te blijven. Ik legde uit dat ik met balans bedoelde, enerzijds voorkomen dat ze niet al te zeer overprikkeld raakte en anderzijds niet al te veel afzijdig leven van haar levenslust en levensenergie; ik zag in haar een sprankelende jonge vrouw. Ze moest een tijdje nadenken en ik liet haar begaan. ‘Weten,’ zei ze na de stilte. ‘Ik noem het weten, maar je kunt het ook als intuïtie benoemen. Al heel lang ben ik mij bewust dat er naast denken, voelen en handelen nog een vierde kracht bestaat die ik op een bepaald moment voor mezelf probeerde te begrijpen. Ik kon en kan het nog steeds het beste uitdrukken met het werkwoord “weten”. Het is ’n soort stem in mij die juist niet spreekt, die heel helder is en me in bepaalde situaties leidt. Ik heb me weleens afgevraagd of het hetzelfde is als geloven, want ik ben niet gelovig opgevoed en praktiseer ook niet een bepaalde religie. Ik kwam toen voor een dilemma: waarom heet geloven dan “geloven” en niet “weten”, want mijn weten is juist zo zeker, zo onomstotelijk, en dat vind ik het kenmerk van deze kracht.’


  Ik vroeg haar het verband uit te leggen met het vinden van ontspanning en balans. Toen kwam ze met haar truitje. Ze voorvoelde dat ze het koud ging krijgen en daarom nam ze haar voorzorgen. ‘Vroeger,’ zei ze, ‘merkte ik zoiets niet op. Dan had ik het op een bepaald moment door en door koud, ik voelde me rot, maar legde niet het verband met mijn verkleumde lichaam. Toen ik het verband ging leggen, was ik al een stuk verder, maar ik hield er nog altijd geen rekening mee. Ik ging op pad met veel te luchtige kleding en leed vaak kou. Een vorm van overprikkeling die mij persoonlijk zeer afleidt. Ook vertrok ik net zo goed van huis zonder gegeten te hebben. Maar ik kan ook niet tegen honger.


  Met de tijd ontwikkelde ik mijn intuïtie, dat weten, en ik begon steeds krachtiger te voelen wat mijn lichaam nodig had. Zo leerde ik te luisteren naar mezelf, naar die signalen die subtiel aanwezig zijn en die je eigenlijk precies vertellen wat je nodig hebt. Hoe meer ik in mijn eigen centrum kwam, hoe meer ik de kleine nuances begon op te merken die het leven een stuk aangenamer maakten. Ik ging me realiseren wat ik, en niet iemand anders, in een bepaalde omstandigheid nodig had. Dat was een hele stap vooruit. Het leek alsof er steeds meer contact kwam tussen mijn lichaam en mijn handelen. Dan kijk je soms terug en denk je, mijn God, hoe hield ik het vroeger vol?’


  Er gaan soms jaren overheen voordat je fijn afgestemd bent op je behoeften. Marleen ging ten slotte vooruit denken. Het weten hielp haar situaties inzichtelijk te maken en ze zette het op heel praktisch niveau in. Zoals vandaag. De zon scheen, het was bijzonder warm en toch had ze het gevoel dat ze zich moest beschermen tegen de kou. Na het interview waarin we beiden volledig waren opgegaan, keken we naar buiten. De lucht was volkomen onverwacht dichtgetrokken en het dreigde te gaan regenen. Een wind was opgestoken en rukte de bladeren van de bomen die voor het café stonden. De uitbater stapelde tafels en stoelen van het terras op, om ze op een beschutte plek weg te zetten. Het kon ieder moment gaan regenen. Het was een knipoog, maar wel een hele duidelijke!


  We weten vaak veel meer dan dat we onszelf toestaan te weten. Door allerlei vroegere ervaringen hebben we het contact met dit ‘weten’ verloren. We luisteren, kijken en voelen niet meer zo goed. Mensen die in hun aard hooggevoelig zijn, zijn sterren in het vertonen van sociaal wenselijk gedrag. De eigen intuïtie komt vaak op de tweede plaats. Herken je het? Eigenlijk vind je de persoon bij wie je aan tafel bent geplaatst een vreselijke zeur, maar je hebt geleerd om toch vriendelijk en geïnteresseerd te zijn. Eigenlijk weet je dat je niet goed tegen koffie kunt, maar je bent te beleefd om het af te slaan.


  We weten ook dat mensen die sterk intuïtief handelen vaak heel succesvol zijn in het leven. Het zou goed zijn als we dit vermogen weer terug zouden winnen. Dit kan, en grappig genoeg lukt dit het beste door juist heel weinig te willen, door rust en contemplatie. Door ervaring en onderzoek weten we dat ons onderbewustzijn het beste werkt, wanneer het met rust gelaten wordt. Wanneer je je druk maakt en probeert de situatie te controleren, verlies je in feite je vermogen om heldere inzichten te krijgen. Door druk (van binnen en van buiten) functioneert je zelfsturingssysteem, je intuïtie, minder goed. Ontspanning, rust en contemplatie zijn voor ieder mens, maar zeker voor hooggevoeligen, wezensnoodzakelijk.


  Ontspannen en rusten


  Intuïtief handelen maakt ons succesvol in het leven. Intuïtief handelen werkt het best wanneer je rustig en ontspannen bent. Stress vermindert je intuïtieve en meditatieve vermogen.


  Misschien herken je in het geheel aan woorden een algemene toestand, namelijk die van meditatief zijn. Hier komen we nog op terug.


  Ontspannen zijn, loslaten en rust zijn voor ieder mens, maar voor hooggevoeligen in het bijzonder, belangrijke middelen om intuïtief betrokken te blijven. Hooggevoelige mensen doen er, zo mag duidelijk zijn, goed aan manieren te ontdekken om ongemakkelijke situaties te verlichten en om onnodige spanning te vermijden. Dit lukt, nogmaals, door de geaardheid in jezelf te hervinden. Als je als hooggevoelige erin slaagt goed geaard te zijn, ben je als vanzelf rustig en ontspannen. Een goed evenwicht tussen spanning en ontspanning helpt je onverwachte situaties (die je nooit geheel kunt terugdringen) beter aan te kunnen. Want je voelt je waarschijnlijk beter begrensd en tegelijkertijd kun je toch openstaan voor anderen.


  Ontspanning is voor de ene mens niet wat het voor de andere is. Minder sensitieve mensen kunnen misschien bijkomen van een actiefilm, ze zoeken ontspanning in zich fanatiek uitleven tijdens het sporten of zoeken de uitdaging in avontuurlijke vakanties, terwijl jij al deze activiteiten veel te inspannend vindt. De meeste hooggevoelige mensen komen meer bij als ze gedurende de dag gewoon wat meer tijd voor zichzelf uittrekken. Terugtrekken, ontzenuwen en mijmeren op de bank, zodat alle indrukken bezinken kunnen. Een weldadig bad, een middagslaapje, een wandeling in de natuur of een goed gesprek met een dierbaar en integer persoon waardeert een hooggevoelig persoon vaak meer dan een wilde opwindende avond stappen.


  Je kunt hierdoor het gevoel hebben dat je een saai persoon bent. Bedenk dan dat dit in het geheel niet het geval is. Wie de tijd en aandacht neemt daadwerkelijk door te dringen in de gedachtewereld van een hooggevoelig persoon, zal ontdekken dat achter een eventuele façade van verlegenheid of eentonigheid vaak hele creatieve, spannende persoonlijkheden schuilgaan. Overigens is een deel van de mensen met dit karakter helemaal niet zo rustig, eentonig of teruggetrokken maar juist heel levendig en uitbundig. Onder hooggevoeligen bestaan zowel de extraverte als de introverte types, waarvan de laatsten het leeuwendeel van de groep bepalen. Maar goed, het kan dus best zijn dat het niet voor jou opgaat.


  Wees in ieder geval niet te kritisch over jezelf en vertrouw erop dat je werkelijke persoonlijkheid altijd interessanter is dan wie je misschien probeert te zijn. Ondervind je onbegrip of afwijzende reacties, bedenk dan dat deze doorgaans niets met jou te maken hebben. De andere persoon was misschien te onrustig om werkelijk open te staan voor jou. En waarom zou iedereen dezelfde interesses moeten hebben? De wereld zou saai zijn en waarschijnlijk in het geheel niet functioneren wanneer iedereen hetzelfde was. Juist de diversiteit onder mensen houdt de wereld draaiende. Hetgeen we uiteindelijk cultiveren moeten is respect voor elkaars ‘anders zijn’.


  Begrenzen


  Een aspect dat nauw verweven is met de noodzaak van aarden is de noodzaak om te begrenzen. Ik noemde het al. In de alledaagse drukte valt het echter niet altijd mee jezelf af te schermen en de nauwe grenzen die jij als hooggevoelig persoon nodig hebt te respecteren. Verplichtingen en uitdagingen, ze lijken op sommige momenten extra hard op je af te komen. Het is ook niet altijd leuk om bij alles te moeten bedenken: Kan ik dit aan? Heb ik hier nog energie voor? Wil ik dit zo? Kan ik niet beter alleen zijn?


  Het is logisch dat je jezelf op sommige momenten een verschrikkelijke zeur vindt. Waarom moet jij zo oppassen en schijnen anderen zoveel meer tegelijkertijd aan te kunnen? Bij jou kost alles dubbel zo veel tijd omdat je na een inspannende gebeurtenis weer tot rust moet komen om jezelf weer op te laden. Terwijl anderen nog lekker doorfeesten, snak jij al naar het moment dat je weer alleen bent. Wat te denken van relaties die dichtbij komen? Als je samenwoont, zul je misschien hele gevechten moeten leveren op het gebied van begrenzing. En helemaal wanneer je in een druk gezin leeft. Samenzijn is heerlijk maar voor iemand met een hooggevoelig karakter soms een enorme energieverslindende opgave. Begin jij weer over tijd voor jezelf. Stoor jij je weer aan zijn of haar aanwezigheid (en rommel) en aan de herrie en verlang je naar rustige avondjes zonder anderen. Maar je houdt toch van de mensen met wie je woont? Waarom kun je de anderen dan soms zo slecht in je buurt verdragen? Het ligt altijd weer op de loer dat je jezelf aanstellerig of waardeloos vindt.


  Omdat je minder aankunt, voel je misschien ergernis of gemis. Misschien ben je wel jaloers op de ondernemende zorgeloze mensen om je heen die alles zo vanzelfsprekend aankunnen en bij wie alles van een leien dakje gaat. Jij zit waarschijnlijk ook vol ambities, plannen en dromen maar het ontbreekt je regelmatig aan de puf er uiting aan te geven. Of het heeft je zo opgewonden en meegesleurd dat je ten slotte met brokken zit in plaats van resultaten. Je hebt je er dan helemaal en zonder voorbehoud ingestort en bent overweldigd geraakt. Je bent misschien depressief geworden. Of je hebt daadwerkelijk met een burn-out te maken. Kortom, soms heeft je hooggevoeligheid in jouw ogen alleen maar nadelen. Is er geen andere weg, zul je je misschien vertwijfeld afvragen. Een pilletje of een knopje?


  Het antwoord is nee. De enige weg is jouw behoeften goed te leren interpreteren en te respecteren. Dit betekent er voor jezelf zijn. Ruimte en tijd scheppen voor jezelf. Wat jij nodig hebt belangrijk genoeg vinden om het op de eerste plaats te zetten. Ook als dit tegen de verwachtingen en wensen van jouw omgeving ingaat. Soms betekent dit dat je moet toegeven aan je vermoeidheid, toegeven aan je drang pas op de plaats te maken, toegeven aan je behoeften tot mijmeren en dromen. Het lichtpuntje is dat je gaandeweg zult merken dat je je steeds minder bewust hoeft af te grenzen. Dat het een natuurlijk mechanisme van jezelf wordt. Doordat je werkelijk ruimte en tijd voor jezelf schept, word je automatisch steeds begrensder en meer gecentreerd, waardoor dilemma’s zich minder voordoen.


  Je zult hoogstwaarschijnlijk op gezette tijden weer even bewust moeten waken voor je grenzen. En het is haast onvermijdelijk dat je er zo nu en dan doorheen schiet. Het wordt echter steeds meer een vanzelfsprekende handeling van jou. Het proces, dat Aron ‘pause to check’ noemt en dat ik in hoofdstuk één uitgelegd heb met de termen ‘stilstaan en nadenken’, is essentieel voor jou. Het is een aspect van je gevoelige karakter en het helpt je om je grenzen te bewaken. Met dit systeem ben je geboren, het definieert jouw kracht en is daarmee het mechanisme bij uitstek dat je in je centrum houdt. Voorwaarde is dat je in eerste instantie voor de volle honderd procent rekening houdt met de behoeften die jij hebt, hoe absurd of moeilijk ze soms ook lijken. Betekent dit dat je misschien een jaar lang thuis moet zitten, dan is dit de consequentie waarmee je zult moeten leren leven. Roos besefte dit en nam de tijd voor zichzelf. Ook andere hooggevoeligen berichten mij dat ze nu eindelijk voor zichzelf durven kiezen, wat ook de consequenties zijn. Moet je er een relatie voor offeren? Ook dat kan het geval zijn. Misschien betekent het voor jou nooit meer een fulltime baan. Je zult concessies moeten doen, maar ik verzeker je, je krijgt er genoeg voor terug.


  Er zijn verder veel technieken die je helpen je beter te begrenzen. Bezig zijn met je eigen lichaam en letterlijk je eigen huid helpt. Ga bewust baden en neem de tijd jezelf in te oliën. Sta stil bij elk stukje van je huid, vergeet niet je gezicht, je oorschelpen en je tenen. Leer te ontdekken met welke delen van je lichaam je meer en met welke je minder contact hebt. Ze kunnen je inzichten geven over de (emotionele) delen van jezelf die je verwaarloosd hebt. Sluit je zo nu en dan af. Draag oordoppen of zoek anderszins de stilte. Waardeer deze momenten en ben je er bewust van dat ze je voeden. Stel je voor dat een onzichtbare stulp jou omhult en je afschermt van je omgeving. Je kunt ook een pyramide om jezelf heen zetten, of bewust bezig gaan met je aura.


  Reis gerust eerste klas met de trein. Het kost misschien wat meer maar je krijgt er een rustmoment voor terug. Blijf verder voortdurend afstemmen. Wil ik dit wel, wil ik dit niet? Ga mensen die jou uitputten of die je anderszins slecht kunt verdragen liever uit de weg. (We hebben het hier nog over in het volgende hoofdstuk.) Neem niet te veel hooi op je vork en neem van tijd tot tijd een pauze. Doe een middagslaapje en doe alle dingen in jouw tempo. Laat anderen zich maar opwinden. Leer om nee te zeggen. Pieter Langedijk heeft in het boek Gevoeligheid, hoe ga je er mee om14 nog meer technieken beschreven die je helpen jezelf te beschermen. Aan het einde van dit hoofdstuk geef ik enkele tips en oefeningen.


  Train jezelf ten slotte in het waarnemen van energieën. Ongemerkt word je in situaties beïnvloed door energieën van mensen en voorwerpen. Ruimtes hebben bepaalde sferen en dragen die op je over. Net als mensen. Wanneer je woorden geeft aan de energie die op een bepaalde plek aanwezig is, merk je gauw genoeg of deze bij jou past. Jij als hooggevoelige voelt energie waarschijnlijk goed aan, je hebt alleen niet altijd geleerd er rekening mee te houden. Jouw probleem ligt op het vlak van ‘er iets mee doen’. Je bent waarschijnlijk van jongs af aan getraind om je aan te passen aan je omgeving en hebt deze intuïtieve gevoelswaarneming onderdrukt. Wanneer je weer bewust bezig gaat met het invoelen van mensen en situaties zul je verrast staan wat je allemaal opmerkt en weet. De kunst is er op een respectvolle manier, dit is zonder conflict met anderen, voor jou een goede wegwijzer van te maken.


  Ik moet erbij vermelden dat ‘begrenzing’ ook ter discussie staat onder hooggevoeligen. Begrenzing wordt snel gezien als je afsluiten voor iedereen en alles om je heen. Je loopt daarmee het gevaar jezelf uit de wereld terug te trekken. Dit is misschien tijdelijk prettig of zelfs nodig, maar op den duur niet bevredigend. Ook kun je er een vijandelijke houding mee creëren. Alsof anderen een enge ziekte hebben waarvoor jij je angstvallig beschermen moet. Zo moet je natuurlijk niet tegen jezelf en de wereld aankijken. Wanneer je erin slaagt veiligheid voor jezelf te creëren door je liefdevol op te stellen, ontstaat een intrinsieke kracht die je als vanzelf beschermt. Respect is erg belangrijk als het gaat om begrenzing!


  Tot slot, train jezelf dagelijks om met een liefdevolle blik naar jezelf te kijken. Leer jezelf de overtuiging: alles wat ik ben en doe is altijd volkomen goed. Ben je er niet zo van overtuigd? Herinner jezelf regelmatig aan die dingen die je in ieder geval goed vindt aan jezelf: je bent bijvoorbeeld een goede vriendin, een bijzonder vriendelijke luisteraar, een goede kok, een daadkrachtige probleemoplosser. Wat dan ook, er zijn minstens twintig dingen waarin je jezelf bewondert die je probleemloos op kunt schrijven. Doe dit eens en lees je lijstje iedere avond voor het slapengaan door.


  Angstige en onrustige emoties lokaliseren en accepteren


  Hooggevoelige mensen merken veel op en verwerken zo uitgebreid dat ze daardoor intens zijn. Dit komt ondermeer naar voren in emoties. Veel hooggevoeligen voelen zich regelmatig door hun emoties overspoeld. Zij voelen zich sneller boos of verdrietig.


  Anne schrijft: ‘Er is van alles met mij aan de hand. Ik heb paniekstoornissen, ik word wakker met bibberkaken van angst. Er gebeurt met mij van alles wat ik niet begrijp. Soms denk ik dat ik gek aan het worden ben. Terwijl ik weet dat dit absoluut niet het geval is. Ik sta qua gevoel volledig open en ben daardoor natuurlijk extra kwetsbaar. Vannacht werd ik wakker door een onrustig gevoel. Ik ging naar beneden om een paniekpil (oxazepam) in te nemen en tot rust te komen. Ik wachtte even tot het werkte en ging toen terug naar boven. Mijn partner werd boos op mij. Hij wil dat ik mijn gevoel uitschakel en gewoon aards word. Volgens hem zweef ik te veel en kan daar zelf wat aan doen. Vertel eens, is daar zo’n schakelaartje voor?’15


  Emoties kunnen je overspoelen, zodanig dat je er geen grip meer op hebt. Sterke emoties zijn niet alleen voor jezelf erg hinderlijk maar vaak ook voor de mensen met wie je samenleeft. Heftige emoties treden zo sterk op de voorgrond dat ze je overweldigen zodat je ze wel ontladen moet. Je gaat hierdoor misschien meer dan nodig conflicten met anderen aan. Of je trekt je juist terug uit het contact. Bij sterke stemmingen voelt het alsof de grond onder je voeten verdwijnt; je bent één en al emotie. Een hooggevoelige heeft, zeker zolang hij onbekend is met de eigenschap, gauw last van sterke stemmingen. Ze kunnen plotseling optreden en even plotseling verdwijnen. ’s Ochtends lijkt het leven nog één verrukkelijk feest, de zon schijnt nog mooier en de mensen op straat zijn nog bijzonderder dan anders. In de winkel geeft een onbehouwen persoon je een sneer en hup, je hebt plotseling een rotdag. Je gaat huilend naar huis. Emoties kunnen aan de andere kant hardnekkig zijn en zich in je vastzetten in de vorm van een depressie. Je kunt er weken of maanden last van hebben.


  Stemmingen uiten zich sterk in ons lichaam. Ramon herinnert zich eigenlijk geen levensfase waarin hij niet regelmatig last had van spanningen in zijn buik. Als hij als achtjarig jongetje naar zwemles werd gebracht voelde hij een klemmende nervositeit in zijn maag. Nu als volwassen 31-jarige ervaart hij nog altijd zoveel lichamelijk ongemak. Als hij bijvoorbeeld een buurman tegenkomt, voelt hij zich gespannen. Of in een supermarkt voelt hij zich door alles wat op hem afkomt angstig en nerveus worden. Prikkels van buitenaf of van binnenuit kunnen zijn stemming in een korte tijd doen omslaan. Hierdoor raakt Ramon vaak in een periode van sterke angst en verdriet. In een donkere tijd is de angst voor hem zo groot dat hij niet meer in staat is naar zijn werk te gaan. Hij blijft thuis in een staat van hevige emotie. Lichamelijk, emotioneel en geestelijk raakt hij keer op keer aan de rand van uitputting. Het begint er altijd mee dat hij zijn handen en voeten koud voelt worden, dan merkt hij dat hij zich geleidelijk voor zijn omgeving afsluit. Zijn keel knijpt dicht en het lukt hem niet meer normaal met anderen te communiceren. Ten slotte blijft hij thuis en sluit zich letterlijk af.


  Een van de eerste vragen die je over emoties kunt stellen is of ze een bepaald nut hebben. Wat zegt de emotie over jou? Onder al die angst, die Ramon overspoelt, zit in feite een heel klein jongetje dat het gevoel heeft er niet te mogen zijn, niet geaccepteerd te worden zoals hij is, vertelt Ramon mij. Onder de angst zit een opeenstapeling van negatieve ervaringen die de hooggevoelige Ramon gedurende zijn leven heeft opgepikt en die zijn gaan blokkeren. Als Ramon in een opeenstapeling van indrukken en prikkels in een crisis geraakt, geeft huilen de enige uitweg. Verdriet volgt dan op zijn angst.


  Emoties zijn signalen van het lichaam. Niet meer dan dat. Ze leren je iets. Geven je een handvat door als het ware te zeggen: dit vind ik prettig en dit niet. Emoties die niet opgemerkt worden, raken verwaarloosd. Emoties die over een langere periode verwaarloosd worden, zetten zich hardnekkig in je vast als om te zeggen: schenk aandacht aan mij. Als je sterke emoties bij iets voelt, raakt het vaak een pijnplek uit je geschiedenis. Door de emotie te accepteren zoals hij zich op dat moment bij je aandient haal je al een groot deel van de lading weg. Dit is natuurlijk gemakkelijker gezegd dan gedaan. Emoties kunnen, wanneer ze heftig zijn, oncontroleerbaar op je overkomen. Vaak speelt angst een grote rol. De angst verkrampt je en je raakt overspoeld door de emotie.


  Dat je als sensitief persoon het leven intens ervaart is een gegeven van de eigenschap, maar dat je voortdurend overspoeld wordt door stemmingen zoals angsten en woede-uitbarstingen, hoeft niet zo te zijn. Sterker nog, het is helemaal niet de bedoeling dat je zo bent. Je bent veel meer dan je stemmingen alleen. Je stemmingen zijn de signalen.


  Wie intens door zijn emoties geleefd wordt is niet in balans. Die persoon zal eerst naar de basis terug moeten. En de basis is: terug naar de signalen van het lichaam en de behoefte om goed geaard te zijn.


  Het hoeft namelijk helemaal niet zo te zijn dat je als hooggevoelig persoon voortdurend overspoeld wordt door stemmingen, zoals angsten en woede-uitbarstingen. Wanneer dit wel het geval is, ben je simpel gezegd niet voldoende in balans. Je kunt dan beginnen met het oefenen in de technieken die ik aan het eind van dit hoofdstuk vermeld. Als je ernstig last hebt van sterk wisselende emoties, van depressies of angstneurosen, raad ik je nogmaals aan om hulp te zoeken.


  Bij heftige emoties is het in ieder geval belangrijk om extreme uitingen te voorkomen. Anders loop je kans dat je alleen maar meer problemen krijgt met je omgeving. Beter kun je wachten tot de heftigheid van de emotie zakt, alvorens je tot reageren overgaat. Je hoeft dus niet altijd direct iets te doen met een heftige emotie. Laat de storm uit zichzelf tot bedaren komen. Bedaar door er rustig naar te kijken. Probeer je zo goed mogelijk te ontspannen en accepteer dat het gevoel er gewoon is, zonder er iets aan te verbinden. Het lukt Ramon steeds beter inzicht en grip op zijn emoties te krijgen. Dit is niet van de ene dag op de andere gegaan. Het is een proces van jaren. De laatste keer dat hij een paniekaanval had, vertelt hij, bleef hij bewust bij het gevoel. In plaats van ervoor weg te lopen, bleef hij kijken naar zijn angst. Hij concentreerde zijn aandacht er als het ware op, en hij merkte dat het na vijf minuten vanzelf wegebde. ‘Het was alsof ik licht in de duisternis scheen door er gewoon met aandacht en zonder oordelen bij te blijven.’ Wat hem voorheen zeker enkele dagen van verdriet zou hebben gekost, vloeide nu in een tijdsbestek van enkele minuten bij hem weg. ‘Daarna kon ik zelfs lachen en ik kon ook mijn vriendin hierin laten delen.’


  In het voorbeeld van Ramon blijkt weer dat je als hooggevoelige stil kunt staan bij wat je aan sensaties in je lichaam voelt. Door je lichaam als een landkaart te gebruiken, zoals Ramon in feite doet, kun je inzicht verwerven in lastige emoties. Soms is de verklaring veel eenvoudiger dan je vermoedt. Roos merkte bijvoorbeeld dat bepaalde heftige emoties, die ze vaak had, louter hormonaal verklaarbaar waren en te maken hadden met het premenstrueel syndroom. Ze merkte dat dezelfde tintelingen in haar hoofd iedere maand weer de productie van hormonen aangaven. Die brachten niet alleen de bloedingen op gang, maar brachten ook haar gevoelige systeem uit balans en hadden zodoende veel impact op haar stemmingen. Op dezelfde manier ging ze kijken naar andere heftige emoties. Ze merkte dat ze een aantal reacties lichamelijk kon verklaren. Dit hielp haar er controle over te krijgen. Door bijvoorbeeld beter op haar voeding te letten werd ze rustiger en stabieler.


  Een deel van de controle bestaat eruit te erkennen dat er een golf in je opwelt, waarover je even geen controle hebt. Deze golf kun je loskoppelen van je persoon. Jij bent niet de golf. Hij overspoelt je weliswaar, maar jij bent het niet zelf. De emotie speelt met je als de wind met je haren. Probeer te lokaliseren waar je de emotie precies voelt. Is het in je maag, in je hart of in je hoofd? En wat voel je precies? Ga er niet inzitten, maar kijk ernaar als een chirurg naar een open wond. Nogmaals, jij bent niet je emotie, jij bent veel meer dan dat. Je bent ook een toeschouwer van jezelf. Erken dat je allerlei gedachten hebt, die je op dit moment niet zo veel helpen. Het zijn de ongecontroleerde associaties van je brein. Je brein, ook een deel van jou, maar niet jouw zelf, vindt het heerlijk om met allerlei gedachten aan de haal te gaan. Je hebt er alleen op dit moment geen baat bij. Neem ze niet serieus. Als het waarlijke gedachten zijn, dan zullen ze je niet in de steek laten en op een ander moment, wanneer je weer rustig en helemaal jezelf bent, opnieuw tevoorschijn komen. Andere gedachten zijn loze gedachten waar je geen aandacht aan moet besteden.


  Omdat we in een erg mentale wereld leven, vinden sommige mensen het al heel wat wanneer ze in staat zijn hun gevoelens te beleven. Daarmee worden gevoelens soms te veel overschat. Het is heus niet zo dat je de hele dag van het ene gevoel in het andere valt. Ook hooggevoelige mensen kunnen buiten al die sterke stemmingsschommelingen. Stemmingsschommelingen zijn net als verlegenheid en angst een gevolg van hooggevoeligheid, maar zijn daarvan geen intrinsiek onderdeel. Gelijkmoedigheid, zoals de Dalai Lama als ultieme staat van zijn voorschrijft, kan iedereen bereiken, ook een hooggevoelig persoon. Het vergt oefening en enig geduld, maar het resultaat loont zich.


  De andere kant is er ook. Er zijn veel redenen te bedenken om juist niet te voelen. Door alles met ons verstand aan te gaan, kunnen we gevoelens buiten ons systeem houden. Sommige hooggevoeligen hebben geleerd om gevoelens niet te voelen. Zij hebben zichzelf gehard omdat ze vonden of te horen kregen dat ze te ‘overgevoelig’ waren. Niet-voelen heeft hen in bepaalde tijden misschien goed geholpen. Maar de keuze om niet te voelen houdt ook in dat je de mooie kanten van het leven niet voelt, zoals nabijheid, contact en liefde bijvoorbeeld. Onze ratio is nuttig omdat ze inzicht geeft. Zeker voor personen met een hooggevoelige aard, omdat ze nog wel eens meegesleurd worden door overweldigende emoties. Dan is kalm zijn en even nadenken bij hetgeen gebeurt zeer nuttig. Maar structureel het voelen buitensluiten is meestal een onechte strategie die bijvoorbeeld voortkomt uit angst. In iemand die werkelijk in balans is, zijn alle kwaliteiten op spiritueel, emotioneel, rationeel en lichamelijk vlak aanwezig.


  Gevoelsangstige mensen kunnen zo bang zijn voor hun gevoelens dat ze het eigen lichaam straffen voor ieder gevoel. Dit kan op één vlak zijn, bijvoorbeeld bij mensen die lijden aan eetstoornissen of verslavingen. Jezelf verdoven en versuffen kan een goede manier lijken om minder ‘overgevoelig’ te zijn. Sylvia heb ik al voorgesteld. Zij wilde als puber het liefste niets meer voelen. Ze ging op zoek naar mogelijkheden hiervoor en belandde bij drugs. De drugs waren voor Sylvia een warme mantel, die haar beschermde tegen de pijn van het voelen. Samen met de andere drugsgebruikers creëerde ze een ‘veilige wereld’, die de harde buitenwereld buitensloot. Ze herinnert zich nog goed hoe ze dagen met een hele groep gebruikers bijeen zaten, in woonkamers waar ze allemaal stoned en versuft zich voorhielden dat dit het leven was. Ze waren van plan hun hele leven buiten de maatschappij te blijven. ‘We waren afgestompt. Het kon ons niet schelen, maar we voelden ook broederschap naar elkaar. Wij tegen de rest van de wereld. Die buitenwereld scheen ons hard, liefdeloos en koud toe.’ Voor Sylvia waren de drugs aanvankelijk een wondermiddel. Ze verloor al haar remmen die haar vroeger, voordat ze gebruikte, zo beperkt hadden. Met de drugs durfde ze opeens in het openbaar op te treden, was ze zich niet meer zo ‘overbewust’ van hoe ze op andere mensen overkwam. Ze voelde zich voor het eerst in haar leven vrij. Nu weet ze: ze voelde zich bevrijd van haar hooggevoeligheid.


  Toen ze opgenomen werd om zich van de verslaving te bevrijden, kwamen al die gevoelens in verhevigde vorm terug. Niet alleen bij haarzelf maar ook bij andere drugsverslaafden die probeerden af te kicken. Verliefdheden werden weer gevoeld, wat tegelijkertijd de nodige complicaties gaf. Ook andere emoties zoals angst en woede kwamen in sterke mate terug. Ze voelden weer de pijn en het verdriet waarvoor ze in de drugs gevlucht waren. Gelukkig had Sylvia de juiste begeleiding en vond ze ergens de kracht en het doorzettingsvermogen om toch overeind te blijven in deze heftige periode. Daarna moest ze manieren vinden om met haar hoogggevoeligheid te leren leven. Nu, drie jaar later, ziet ze in haar gevoeligheid een gave en een eigenschap die haar ook wat te bieden heeft.


  Nog even terug naar hooggevoeligheid als eigenschap. Een hooggevoelige ervaart de dingen die in en buiten hemzelf gebeuren diep en intensief. Zijn geest (of bewustzijn) – het deel dat hem laat weten wie, wat en waar hij is – werkt zeer ijverig. De geest reageert meestal op alle gedachten, gevoelens, verlangens en herinneringen die zo door de dag heen opduiken. Het is belangrijk om te weten dat hij ook reageert op zichzelf. Dit geldt voor iedereen, maar misschien voor hooggevoelige mensen in het bijzonder. Geheel zelfstandig, zonder bewuste sturing kan de geest reageren op reacties, die weer reacties zijn op andere reacties. De geest kan hiermee gemakkelijk oncontroleerbaar worden. Een beetje als een op hol geslagen paard. Dan worden gedachten echo’s van andere gedachten. Voor je het weet word je beziggehouden door ongeleide bevindingen en commentaar op eerdere ondervindingen enzovoort, enzovoort.


  Herken je dit? Het gebeurt vooral als je al een beetje buiten jezelf bent. Wanneer je een lichte of ernstige mate van stress hebt. Op zulke momenten verlies je eerder de grip op jezelf en je gedachten. Soms kun je dan het idee hebben dat je geweldige gedachten hebt, maar meestal zijn het zorgen die je bovenmatig in beslag nemen. Vaak heb je hier vooral ’s nachts last van en lig je wakker. Het overkomt mij persoonlijk wanneer ik onvoldoende gegeten heb. Een hooggevoelig persoon kan als geen ander in beslag genomen worden door denken. Dit kan heel creatief en nuttig zijn. Vaker is het overbodig gedachtegoed. Als hooggevoelige is het nuttig te leren om de ware gedachten van de ruis te scheiden. Dit kan door leeg en stil te worden vanbinnen. Waarschijnlijk weet je al dat leegte en stilte erg belangrijk voor je zijn. Maar hoe, zul je misschien denken. Een goede, oeroude methode die je dit leert is meditatie.


  Mediteren: van denken en willen naar zijn


  Wanneer we in een meditatie proberen onze geest tot rust te brengen, merken we echter dat dit minder eenvoudig is dan we zouden willen. Wanneer we zover komen dat we het ontstaan van gedachten als een toeschouwer kunnen waarnemen dan ontdekken we dat we doorgaans meezeilen op golven van associaties. Associaties kunnen ons denken danig bezighouden. Het kan voor een mediterende vaak een ontluisterende ervaring zijn wanneer hij ontdekt dat 90 procent van zijn denken op vrije associaties en oncontroleerbare gedachten stoelt. De gedachten hebben soms een angstaanjagende intensiteit en tegelijkertijd lijken ze volkomen doelloos te zijn. Het is niet altijd zo, en ook niet iedereen is zo gevangen door de eigen gedachtegang. Toch gaat er veel van ons menselijk denken buiten onze bewuste wil om. Gedeeltelijk is dat goed, omdat we daarmee verwerken. Maar het kan ook te veel en storend worden. Dan is het zaak ons eigen denken als een paard aan de teugels te leiden. Er dus meer controle op te krijgen.


  Hoe vaak lig je ’s nachts wakker terwijl je geest actief is? Of ben je overdag bezig met piekeren? Je maakt je zorgen over ogenschijnlijk belangrijke beslissingen. Of zijn het futiliteiten? De menselijke geest heeft een natuurlijke neiging om actief te zijn. Een hooggevoelige persoon is gemiddeld nog kwetsbaarder voor gedachteassociaties. Deze – noem het even prikkels – zijn als voedsel voor zijn hersenen. In een onrustig hooggevoelig persoon vreet het brein zich maar al te graag vol aan al die prikkels en impulsen. Spanning en stress liggen dan op de loer. Wat een minder gevoelig persoon al aardig wat energie kost om te verwerken, is voor een hooggevoelig persoon uitputtend. Daarom is een hooggevoelig persoon veel stressgevoeliger en kampt eerder met spanningsklachten als gevolg van een doordravende geest.


  Laten we niet vergeten, deze geestelijke activiteit levert je ook veel op. Je bent vaak uitermate creatief en ondernemend. Want ineens kun je boordevol van een bijzonder idee zijn. Het is misschien een creatief idee. Of een plan van wat voor aard dan ook waar je direct aan wilt beginnen. Je bent één en al enthousiasme. Niets schijnt nu belangrijker dan dit geweldige plan. Mensen met een hooggevoelige aard herkennen vaak deze absolute vlucht van hun denken waarin ze terechtkomen. Een wervelstorm die hen op grote hoogte brengt. Je kunt heel veel tegelijk aan. Soms kom je terecht in een manieachtige overwinningsroes.


  Ook als je deze impulsen als positief beschouwt en ze bijvoorbeeld inzet in je werk – denk bijvoorbeeld aan het werk van een onderzoeker of wetenschapper – is het toch belangrijk dat je er voldoende controle over houdt. Het wil niet zeggen dat je de hoogte- en dieptepunten verliest, want van sommige maak je met plezier gebruik. Alleen moet het je doel zijn ze te beheersen, zoals een zenmeester zijn geest heeft leren hanteren. Paradoxaal genoeg vinden we geen controle door onze wilskracht in te zetten. Juist door deze los te laten, door juist niets te willen, creëer je meer stabiliteit. Leegmaken en loslaten zijn de toverwoorden die rust en kalmte genereren.


  
    Terwijl gedachte op gedachte volgt, zou je enige zorg moeten zijn je er niet aan vast te klampen.


    Huang Po

  


  Meditatie is een goede methode om bewust los te laten en hiermee kalmte te creëren. Een gedisciplineerde geest is de weg naar Nirvana, lezen we in de Dhammapada, een boeddhistische verzameling verzen. Door ons denken te veranderen is het mogelijk ook zelf te veranderen. We weten dit, maar we plegen er weinig gebruik van te maken. Juist voor een hooggevoelig persoon is het echter een uitermate zinvolle techniek om beter in zichzelf verankerd te raken, beter gebalanceerd, en daarmee een groter algeheel welzijn te bereiken. Meditatie is een uiterst nuttig middel om onrust in de vorm van een overschot aan gewaarwordingen, emoties, gedachten en plannen te kanaliseren. Met het controleren van de geest kunnen we een begin maken om daadwerkelijk vrij te zijn. Zoals de schutter zijn pijl richt, strak en standvastig, zo maakt de wijze zijn geest standvastig. Hoe meer we heen en weer schieten als een ongecontroleerde pendule, hoe meer we afhankelijk zijn van de invloed van anderen. En dat is waar hooggevoeligen nou net niet op zitten te wachten.


  Ik wil hierbij opmerken dat meditatie in vele vormen beoefend wordt. Helaas beoefent niet iedereen de juiste wijze van mediteren, met het gevolg dat het gauw een oefening wordt in spanning en wilskracht. Ik zal dit uitleggen. Gisteren werd ik toevallig uitgenodigd om een korte meditatie voor de wereldvrede bij te wonen. Omdat ik nog wel een kwartiertje vrij had en nieuwsgierig was naar de bijeenkomst meldde ik mij aan. Ik voelde me erg lekker, open en ruimhartig. Als laatste nam ik mijn plekje in tussen zeven mensen die deels op stoelen, deels op de grond een cirkel hadden gevormd. De ruimte bevond zich boven een boekwinkel en naast kantoren. Zachte geluiden drongen door in het vertrek maar stoorden de prettige rust niet.


  Het was een geleide meditatie. De stem van de begeleider was aangenaam en ik liet me zonder problemen meevoeren naar de beelden van een prachtig landschap die hij in mijn fantasie opriep. Vanuit dit landschap waar de zon heerlijk verwarmend scheen en de mooiste bloemen en bomen bloeiden, nodigde hij ons uit een tuin binnen te gaan. Nog altijd voelde ik mij aangenaam.


  Na de tuin kwam er een verheffing in zijn verhaal. We gingen de lucht in, buiten onze planeet in een groter universum. In een mum van tijd voelde ik de energie in de ruimte stijgen. Alle zeven mediterenden vlogen omhoog en volgden zijn beeldassociaties. Het leverde mij een acute hoofdpijn en een zeer ongemakkelijk gevoel op. Ik begon te draaien en te wiebelen. Mijn adem ging omhoog en ik kreeg de neiging tot hyperventileren. Het liefste was ik uit de meditatie gelopen maar ik wilde geen spelbreker zijn en de anderen niet storen. Er zat voor mij niets anders op dan mijzelf uit de geleide meditatie te halen en alle technieken uit de kast te halen om mij af te schermen voor wat zich voltrok in de ruimte. Ik bouwde in gedachten een muur om mij heen en focuste mij op mijn connectie met de aarde. Ik liet wel honderd touwen de grond in zakken. Ik moet het middelpunt van de aarde stevig beetgenomen hebben, want ik herstelde voldoende om de meditatie uit te zitten.


  Voor mij was deze meditatie het zoveelste bewijs dat veel mensen (in het Westen) gemakkelijker stijgen in hun energie dan dalen. Ik vind dit echter niet de beste wijze om te mediteren. In het Westen zijn wij al zo sterk vergeestelijkt, dat het – nogmaals – voor de meeste mensen zinvoller is te aarden. Veel mensen, waaronder diegenen die een hooggevoelige persoonlijkheid hebben, handelen vanuit denken en willen, vanuit een ‘omhoog gerichte’ energie, maar zijn minder geaard en verbonden met het lichaam. Deze mensen houden zich in het bijzonder vast aan mentale ideeën. Zij zijn geneigd zich met wilskracht vast te zetten en missen daarmee de flexibiliteit en het vermogen los te laten. Omdat hooggevoeligen uiterst sensitief zijn voor energieën, laten zij zich – ook als ze zelf gegrond waren – snel meevoeren de hoogte in. Het klinkt enigszins plastisch, maar iemand die energieën voelt, begrijpt waarschijnlijk wat ik bedoel. Hooggevoeligen zullen extra goed moeten opletten niet in zo’n patroon van uittreding terecht te komen.


  In plaats van grote hoogten te willen bereiken, vind je juist balans en rust door neer te strijken. De aarde en je lichaam zijn de beste middelen om deze toestand te vinden. Spiritualiteit is goed maar als hooggevoelige hoef je waarschijnlijk geen extra moeite te doen; in je aard ben je al spiritueel genoeg. Wanneer je in lotushouding plaatsneemt, zit je niet voor niets op de grond in een pyramidevorm. Het brede zitvlak, dat je gecreëerd hebt door de manier waarop je zit, laat zien dat het contact met de aarde minstens zo belangrijk is als het contact met het hogere, spirituele.


  Besluit je te mediteren dan raad ik je in ieder geval aan te beginnen met enkele zachte rek- en strekoefeningen om goed in je lichaam te komen. Wees je bewust van het contact met je lichaam en met de aarde. Wanneer je op de juiste wijze mediteert dan stelt het je in staat jezelf in bezit te nemen, jezelf (weer) te bewonen. Je zult de genezende weg naar ‘zijn’ vinden en de stromen van denken en willen loslaten. Dan vind je vreugde in acceptatie en vind je een weg naar gelijkmoedigheid. Als je meer wilt weten over meditatie dan verwijs ik verder naar allerhande boeken die over dit onderwerp geschreven zijn. Verlichting tussen de bedrijven door van Pragito Dove is een goed boek dat je inleidt in de vele technieken die je in je dagelijkse leven kunt integreren. Zij geeft eenvoudige meditaties voor thuis en op het werk die soms niet meer dan enkele minuten in beslag nemen.


  Eén techniek vind ik in het bijzonder geschikt voor hooggevoelige mensen; zij komt uit de qi gong, een vorm van meditatie die veel verwantschap heeft met tai chi. De techniek heet Staan als een boom.


  Stap 1: Ga stevig op twee benen staan, laat je armen zacht naast je lichaam hangen waarbij je je handen geopend houdt. Volg je adem. Sta gewoon en kijk als een waarnemer in je lichaam. Er hoeft niets te gebeuren, niets te veranderen.


  Stap 2: Probeer de voedende energiestroom te voelen die uit de aarde omhoog stijgt door je voeten, je benen, je lijf tot aan je kruin. Probeer tegelijkertijd zo veel mogelijk je lichaam te ontspannen. Stel jezelf voor als een stromend, levend en pulserend organisme. Waar zitten blokkades (liggen stenen in de weg)? Ontspan deze gebieden door ze los te laten.


  Doe de hele oefening in het begin niet langer dan tien minuten. Later kun je de tijd verlengen. Wees je er altijd bewust van dat je niet hoeft te presteren, dwing jezelf tot niets, probeer je niet onnodig te concentreren of te forceren maar laat jezelf gewoon ‘zijn’.


  
    Oefeningen en tips


    Op ieder willekeurig moment, zoals tijdens het wachten op trein, bus of tram, kun je wat meer in je lichaam komen door je bewust te worden van het contact dat je maakt met de aarde. Wiebel wat op je voeten en laat je gewicht in je benen en voeten zakken. Ontspan je lichaam zo goed mogelijk. (Als je dit moeilijk vindt, kun je de spieren eerst stevig aanspannen en daarna ontspannen.) Wees je bewust van de kracht die de aarde je geeft. Dit is een zeer elastische standvastigheid die door het midden van je lichaam vanuit de grond tot in je kruin loopt.


    Vergelijk jezelf met een boom die goed geworteld is, maar waarvan de takken meewiegen in de wind. Doe de boomoefening die ik hierboven beschreef.


    Maak van elk willekeurig wachtmoment een mogelijkheid om enkele rek- en strekoefeningen te doen. Vooral je gezicht (kaken), nek en schouders houden veel spanning vast die je er goedmoedig uit kunt schudden. Laat je niet afleiden door mensen die naar je kijken. Beschouw het ook als een oefening om er voor jezelf te zijn.


    Onderzoek je adem. Is deze onrustig en oppervlakkig of diep en rustig? Verander niets, kijk er gewoon naar. En je houding? Zijn er bepaalde lichaamsdelen die je ongemerkt aanspant?


    Als je rustig op een bed of mat ligt, probeer eens contact te maken met je inwendige organen. Stel ze je voor als gezellige Barbapapafiguren die gezamenlijk in jouw romp leven. Je hoeft niets te doen of te willen, alleen beleefd te vragen of je ze wat beter mag leren kennen. Hebben ze het naar hun zin met elkaar? Heeft iemand wat nodig? Als je voor ze openstaat zullen ze je vertellen wat ze eventueel nodig hebben.


    Oefen met het voelen van je hartslag op zo veel mogelijk plaatsen in je lichaam. Begin met je keel, je polsen en handen. Als je die plekken voelt kun je verder gaan naar de onderste helft van je lichaam.


    Laat je zo nu en dan masseren. Shiatsu wordt door de kleding heen gegeven en is daarmee een weinig bedreigende maar wel diepgaande massagevorm.


    Als je al onrustig of overprikkeld bent, breng dan je energie naar beneden door een van de volgende technieken: doe wat rustige strekoefeningen, mediteer een kort moment (dit hoeft niet ingewikkeld te zijn en zelfs niet zittend te gebeuren. Je kunt ook al lopende mediteren). Ga na welke chakra’s openstaan of gesloten zijn, stel je voor dat je verbonden bent via een onzichtbare draad met de grond, ga een tijdje op de grond of nog beter, onder een boom zitten.


    Zoek naar hobby’s die je energie omlaag brengen, zoals werken met klei en steen, trommelen (misschien werken andere vormen van muziek maken ook) of werk in een tuin. Er zijn veel oosterse sporten zoals qi gong, tai chi en yoga die je goed doen aarden. Van belang is hierbij dat je leraar of lerares zelf goed geaard is (wat niet altijd zo is).


    Er zijn actievere manieren om in je lichaam te komen, zoals joggen, rennen, fitness of bewegingsmeditaties. Deze vormen van bewegen maken geblokkeerde energie vrij. Denk eraan als je ze uitprobeert, dat je lichaam zich zo veel mogelijk ontspant. Door te openen, je ledematen zo los mogelijk te laten zijn, te verruimen in je gewrichten geef je ruimte en vrijheid aan jezelf en lossen blokkades zich op. Het gaat niet om de prestatie maar om de manier waarop je traint.


    Eet regelmatig en gezond. Wees je bewust dat ook voeding een kwaliteit van de aarde is en omring de maaltijd met de eigenschappen die erbij horen, zoals rust. Heb respect voor voedsel, dan respecteert het jou ook. Leer daarbij te luisteren naar de wensen van je lichaam. Waarom heb je een zoetbehoefte? Kun je deze oplossen door fruit te eten? Waarom schrok je je eten naar binnen of voel je weinig honger? Onderzoek je eigen voedingsgewoonten.


    Zorg dat je voldoende warm bent. Warmte omhult en beschut je. Een warme douche spoelt stress weg. Warme voeten en handen zijn erg belangrijk.


    Door bezig te zijn met je eigen huid help je jezelf beter te begrenzen. Douche en baad bewust (denk dus niet aan allerlei dingen die je nog moet doen die dag). Neem de tijd jezelf in te oliën en sta daarbij stil bij elk stukje van je huid. Gebruik rozenolie die een beschermende en omhullende werking heeft. Met bepaalde delen van je lichaam heb je waarschijnlijk meer contact dan met andere. Kun je dat voor jezelf verklaren?


    Ben je in een ongemakkelijke situatie maar is het onmogelijk eruit weg te lopen, visualiseer dan een begrenzing. Stel je voor dat je in een glazen bol zit die je afschermt van de mensen om je heen. Een andere, vriendelijkere vorm van afscherming is je voor te stellen dat er een roos tussen jou en de ander staat. Geef de ander het uitzicht op die mooie roos en wens hem of haar het allerbeste toe maar verbreek de (claimende) verbinding. Deze visualisatie helpt je ook met het afschermen van negatieve denkkracht van mensen op een afstand.


    Draag oordoppen of zoek anderszins de stilte als je echt overprikkeld en buiten jezelf bent. Waardeer deze momenten en ben je er bewust van dat ze je voeden.


    Reis met de auto (minder milieuvriendelijk maar vriendelijk voor jezelf) of eerste klas om meer rust voor jezelf te creëren.


    Blijf altijd afstemmen. Wil ik dit wel, wil ik dit niet?


    Oefen in gelijkmoedigheid door emoties minder serieus te nemen. Laat ze als een storm woeden tot ze uitgeraasd zijn. Kijk naar een sterke emotie als iets wat niet bepaalt wie jij als mens bent. Om de emotie te verwerken moet je vier stappen in gedachten houden:


    1 beleven; 2 accepteren; 3 vergeven; 4 loslaten.


    Je kunt je emoties leren controleren door middel van ankerpunten. Veranker een positieve herinnering op een bepaalde plek in je lichaam. Stel je deze herinnering zo nauwkeurig mogelijk voor. Geef haar een herkenbare plek, op je hand of bij je hart. Ga terug naar het negatieve gevoel. Wees er even bij en besluit dan terug te keren naar je ankerpunt. Zo kun je switchen van het ene (negatieve) gevoel naar het andere (positieve) gevoel. Je hebt de keuzemogelijkheid. Waar verblijf je het liefste?


    Maak je geest vrij van achterblijvende indrukken en een teveel aan gedachten. Noem alle dingen die je op dit moment ziet, hoort en ruikt bij naam. Hiermee kom je in het hier en nu en laat je piekergedachten los.


    Visualiseer dat alle denkbeelden wegspoelen als voetstappen op het strand.


    Je kunt je ook voorstellen dat je een berg bent, die kalm en evenwichtig is. Visualiseer het veranderlijke weer om je heen. Het kan stormen, regenen, waaien, jij blijft onbewogen, onaangedaan en in jezelf verankerd.


    Kijk naar je geest zoals je naar de televisie kijkt. Je bent de kijker. Je bent de baas over de afstandsbediening. Kalm en evenwichtig zap je van de ene gedachte naar de andere. Slaag je erin je toestel uit te zetten?


    Beoefen de kunst van het niet-willen. Willen is een verleidelijke verslaving. Doe regelmatig niets, zit stil en observeer je gedachten. Ben je rusteloos? Vlucht niet weg van je innerlijke drukte en chaos. Kijk ernaar als drukte in het spitsuur die zich op kan lossen.


    Denk bij ieder begin van de dag wat je vandaag minder kunt doen en hoe je er gewoon kunt zijn.

  


  HOOFDSTUK 3


  In de wereld staan


  
    ‘Ik ben uitgerust helaas met veel te veel tentakels die tasten in het anders-zijnde Zijn.’


    M. Vasalis

  


  Inleiding


  Het zal je niet verbazen wanneer ik zeg dat veel kunstenaars hooggevoelig zijn. Ik denk dat onder hen de dichters misschien nog wel van het meest gevoelige soort zijn. In hun dichtwerk drukken ze soms dan ook heel expliciet hun gevoeligheid uit. In het gedicht ‘Overgevoelig’ zegt Vasalis, pseudoniem voor de Hollandse dichteres Margaretha Droogleever Fortuyn-Leenmans:


  
    Er branden vuren en een vreeslijke muziek

    weerklinkt, werelden licht ontstaan, vergaan,

    alles beweegt en leeft en geeft signalen.

    En ook iets groots en wits gaat langzaam heen en weer,

    als een groot wasgoed aan een eindeloze lijn,

    als er maar nauwelijks wind is. Ademen is klein

    daarmee ver vergeleken.

    Er zijn bewegingen die wel een eeuw heengaan

    en een eeuw terug,

    en andere zo vlug. Bijna achterstevoren.

    Het is te zien, te voelen

    en te horen. Ik weet, dat het er is, zoals ik weet hoe in mijn bloed

    krioelt door donkre gangen. Dek het toe met huid.

    Dek het heelal met stilte toe, met ongevoeligheid, met

    tijd.16

  


  Als ik dit gedicht lees dan voel ik hoe Vasalis als een open zenuw een bijna teveel aan indrukken binnenkrijgt, en begrijpend besluit met de gebiedende woorden: dek het toe met huid. Dek het heelal toe met stilte.


  Voor hooggevoelige mensen is ‘de wereld’ een plek van verwondering, van schoonheid en kwelling tegelijk. De relatie die een hooggevoelige met de hem omringende wereld heeft, kan zowel aanleiding geven tot grote vreugde als tot grote pijn. Deze dubbelheid, de verlokking en de angst, zijn twee zijden van dezelfde medaille. De wereld met al zijn voelbare tentakels op alle niveaus veroorzaakt beroering en nieuwsgierigheid in het hart van een hooggevoelige maar ze doet hem soms even hard terugschrikken. Er is zoveel te zien, te voelen en te horen, dat je het soms toe zou willen dekken met ongevoeligheid. Of op z’n minst met tijd!


  In dit hoofdstuk, dat ik ‘In de wereld staan’ noem, wil ik de verhouding van een hooggevoelige tot zijn omgeving nader bespreken. Zonder dat ik deze verhouding onnodig problematiseer, lijkt het me zinvol om aandacht te besteden aan met name twee gebieden die een hooggevoelig persoon soms moeizaam vindt. Gebieden waarin hij ten prooi kan vallen aan de druk van anderen en daarmee moeilijkheden kan ondervinden om zich staande te houden. Deze twee gebieden zijn niet de kunst of de poëzie, maar zijn contact met andere mensen en werk.


  


  A. CONTACT MET ANDERE MENSEN


  Behoefte aan echt contact


  Ieder mens heeft andere mensen nodig. Wij zijn ‘sociale dieren’, om het maar eens zo uit te drukken. Verstoken van ieder contact met een ander levend wezen zou de mens snel wegkwijnen. We hebben warmte, contact en liefde nodig. Dit geldt niet alleen voor een hooggevoelige, maar voor ieder mens. Toch lijkt een hooggevoelig persoon vaak meer eisen aan contact te stellen, zich sneller onveilig te voelen en er diepgaander mee bezig te zijn.


  Om over dit laatste te beginnen: ook als hij alleen is, is een hooggevoelig persoon in gedachte veel bezig met mensen die hem dierbaar zijn of die hij net heeft ontmoet. Een ontmoeting blijft niet beperkt tot het daadwerkelijke samenzijn. Contact reikt verder. Dit is – opnieuw – vanwege de gevoeligheid voor details. De aangeboren eigenschap veroorzaakt dat deze mensen intermenselijke uitwisseling op een diepe en intense manier waarnemen en verwerken. Het doormalen over contact is dus een moment van diepe verwerking. Voor, na en natuurlijk tijdens een ontmoeting gaat er van alles in een hooggevoelig persoon om. Meer dan de gemiddelde mens is hij zich bewust van de kleine, soms vrijwel onzichtbare tekenen en signalen die in communicatie uitgewisseld worden. Een blik, een woord, een aanraking, ze betekenen veel voor hem. Hij is zich bijzonder bewust van wat hij zelf doet en uitstraalt, maar evenzeer van wat de ander zichtbaar en onzichtbaar communiceert. Er wordt dus heel wat geïnterpreteerd in het brein van een hooggevoelig persoon en heel wat gevoeld in zijn hart.


  Contact is meer dan alleen de uitgesproken tekst die uitgewisseld wordt. Het lichaam weerspiegelt veel van wat er zich in de geest afspeelt. Houdingen verraden de emotionele toestand van een persoon. Mensen die erg op elkaar gericht zijn, nemen vaak elkaars houding over. Een houding kan schuchter, voorovergebogen of neerslachtig zijn, opgewonden, fier of trots zonder dat er woorden aan te pas komen. Houdingen worden in een vroeg stadium aangeleerd en ingeworteld in onze levensstructuur. Maar ze weerspiegelen ook een momentopname, ze laten zien of iemand gelukkig of melancholisch is, ziek of gezond. Houdingen zijn een bron van inzicht voor een opmerkzame arts of therapeut. De boodschappen die mensen door middel van lichaamshouding en gezichtsuitdrukkingen onbewust uitzenden, noemen we non-verbale communicatie. Hooggevoelige mensen vangen relatief veel non-verbale tekens op.


  Het is logisch dat het vermogen veel op te merken beangstigend en problematisch kan zijn. Veel hooggevoeligen geven de voorkeur aan één of een paar zeer goede vrienden die zij ten volste vertrouwen en waarmee ze een intense relatie opbouwen. Dit biedt hen veiligheid en de mogelijkheid zichzelf te zijn. In plaats van drukke vriendengroepen, varen mensen met deze eigenschap beter in één-op-één relaties. Herken je dit? Liever dan een avondje met vrienden naar de discotheek, vermaak jij je beter door een paar uur te praten met een goede vriend of vriendin. Je gedijt doorgaans minder goed in grote groepen omdat er zoveel om je heen gebeurt. Het overweldigt je gauw en put je sneller uit dan anderen. Je wilt liever uitgebreid praten over één onderwerp en hiervoor alle rust en aandacht hebben. Daarbij heb je geen onwelkome ruis en stoorzenders nodig. Je kunt je er tenslotte slecht tegen beschermen. In het contact met één ander persoon voel je je waarschijnlijk vrijer en meer tot je recht komen. Je kunt je filosofische idee voorleggen aan de ander, of je vriendin eens echt vragen hoe zij zich voelt na haar scheiding.


  Heb je een hartsvriend(in) of een paar goede vrienden, dan kan het zijn dat de band zo sterk is, dat er op een metafysisch niveau opmerkelijk veel uitwisseling plaatsvindt. Het kan bijvoorbeeld zijn dat jullie extreem gelijkgestemd zijn. De ander belt net op als je aan hem of haar zit te denken. Jullie beginnen telkens over hetzelfde te praten. Jullie hebben aan een half woord genoeg om elkaar te begrijpen. Misschien heb je het gevoel dat je zijn of haar gedachten kunt lezen. Het kan natuurlijk ook weleens lastig zijn: hooggevoeligen voelen vaak zo gemakkelijk emoties van een ander aan, dat ze deze emoties ongemerkt overnemen. Dit kan voor verwarring zorgen. Is het gevoel van mij of van de ander? Met een vriendin en met een zus voel ik mij zo verbonden dat ik bijna voortdurend dezelfde dingen denk en over dezelfde onderwerpen begin te spreken. In een intieme relatie hebben hooggevoelige mensen dit ook vaak. Het zijn vaak grappige toevalligheden en het zijn soms voor verwarring zorgende vervloeiingen.


  Volwassenen en kinderen die een hooggevoelig karakter hebben, voelen stemmingen van anderen heel goed aan; hierdoor zijn ze bijzonder goed in staat anderen steun en comfort te bieden. Zij lezen de problemen als het ware af van het gezicht van een ander. En, zoals ik in het vorige hoofdstuk heb besproken, ze hebben een natuurlijke neiging zich invoelend en meelevend op te stellen. Ze zullen geneigd zijn een luisterend oor te bieden en zich in de ander in te leven. Dit is een mooie eigenschap van hooggevoelige mensen. Andere mensen doen nogal eens een beroep op de steun, het advies of de zorg van een hooggevoelige. Onder hulpverleners en adviseurs tref je dan ook veel hooggevoelige typen aan. Het zijn beroepen die bij uitstek bij hun karakter passen, mits ze zichzelf natuurlijk niet overvragen. Want een hooggevoelige heeft soms moeite goed af te bakenen en aan te geven tot hoeverre zijn hulp reikt. Het kan bijzonder belastend zijn, wanneer een hooggevoelig persoon de zorg om de hele wereld op zich neemt. Het kan ook zijn dat anderen zo’n dringend beroep doen, dat een hooggevoelig persoon zich gedwongen voelt te helpen, ook als hij het eigenlijk niet wil. Omdat hij niet altijd goed geleerd heeft voor zichzelf op te komen, kan een roep om hulp of raad claimend op hem overkomen. Sommige mensen zijn talenten in het overdragen van hun problemen op anderen. Mensen met een hooggevoelige karaktereigenschap zijn het ideale mikpunt voor dit soort opeisend gedrag.


  Soms zijn hooggevoelige mensen zelf te opdringerig in het aanbieden van oplossingen. Ze storen zich aan de onvolkomenheden van anderen net zo sterk als aan die van zichzelf. Met een feilloos gevoel voor wat er wel en niet klopt, wil een hooggevoelig persoon nog wel eens ongevraagd zijn mening uiten of zijn ‘goedbedoelde’ hulp aanbieden. Sommige hooggevoelige mensen krijgen hiermee de naam van lastpak of spelbreker, want niet iedereen zit te wachten op ongevraagde aanwijzingen. Het kan ook zijn dat een hooggevoelig persoon niets zegt van de storingen die hij ondervindt, maar erover blijft piekeren. Dit zijn valkuilen voor hooggevoelige mensen. Zij moeten leren inzien dat de wereld nooit helemaal perfect kan zijn. Zoals zijzelf hebben ook anderen hun mankementen. Het is echter niet de bedoeling dat zij deze gaan veranderen. Ieder mens is voor zichzelf verantwoordelijk. Misschien herken je je in dit patroon. Hoe goedbedoeld jouw hulp en hoe treffend jouw advies ook kan zijn, je zult toch moeten leren het aan de ander over te laten. Loslaten gaat samen met vertrouwen. De neiging om anderen te confronteren met dat wat ze niet goed doen, kan te maken hebben met onzekerheid en de behoefte aan bevestiging. Sensitieve mensen voelen nou eenmaal snel dat zijzelf, anderen en de wereld onvolmaakt zijn en iets in hen drijft hen deze onvolmaaktheid aan te pakken. Maar zoals Don Quichote vecht tegen windmolens, vechten hooggevoeligen menigmaal voor een verloren zaak. Dat is energieverspilling.


  Sander schrijft: ‘Vlak voordat ik ontdekte dat ik hooggevoelig ben, liep mijn innige relatie stuk. Dit kwam, zo begrijp ik nu, door typische hooggevoeligheidsproblemen: ik had veelvuldig de onverklaarbare behoefte mij terug te trekken en was vaak geïrriteerd wanneer anderen mij spontaan verrasten. Ook kon ik nogal eens goedbedoelde raad als kritiek laten klinken. Het is onze eigenschap andermans zwakheden bij de wortel te kunnen grijpen en blootleggen. Maar zit de ander hier op te wachten? Niet altijd dus. Ik betreur het dat ik niet eerder begreep waar mijn eigenschappen vandaan kwamen. Nu is het te laat en is ze weg. Desondanks heb ik begrepen dat het hoog tijd is mezelf beter te leren kennen. Voordat ik echt in een hopeloos dal glijd, wil ik met natuurlijke hulpmiddelen (niet met de antidepressiva die mijn huisarts voorschrijft) en met therapie ontdekken wie ik ben en welke veranderingen mijn leven ten goede komen. Ik wil graag de trots die ik vroeger voelde voor mijn aard terugvinden. En ik denk dat het mij lukt.’


  Wat verwachten hooggevoelige mensen eigenlijk van contact? In de regel gaan hooggevoelige mensen graag intense relaties aan. Dit geldt voor hun liefdesleven en in hun vriendschappen. Je kunt het nog het beste beschrijven als een diepe behoefte tot verbinding. Deze intense verbinding wordt gevoed uit de overtuiging dat ieder sociaal contact een uitwisseling van liefde en respect is, van bezield contact.


  Gevoelige mensen willen het liefst recht vanuit hun hart met anderen omgaan. Bezielde omgang is omgang die ertoe doet, die zin heeft en gericht is op uitwisseling. Uitwisseling waarvan je kunt leren, uitwisseling die hulp en ondersteuning biedt, uitwisseling die op een diep niveau doet versmelten. Zoals een moeder met haar kind één is, zo ongeveer wil een hooggevoelig persoon met alle mensen verkeren. We zullen later nog op dit bezielde contact terugkomen.


  Als het dreigt oppervlakkig te worden of als conflicten en onenigheid worden uitgespeeld, hebben diegenen met een hooggevoelig karakter moeite met de situatie. Sommigen hebben zo veel moeite met negatieve communicatie dat ze liever in een schulp kruipen. Anderen hebben geleerd om te gaan met conflicten of zijn van zichzelf assertiever. Toch varen eigenlijk alle hooggevoelige mensen beter bij harmonie.


  Dit wil overigens niet zeggen dat ze zelf nooit de aanstichters van ruzie en conflicten zijn. Want hoewel het streven van een hooggevoelige erop gericht is dat contacten positief verlopen, bijvoorbeeld door ervoor te zorgen dat een ander zich op zijn gemak voelt, kan de werkelijkheid soms anders uitpakken. Andere mensen zijn niet altijd even vriendelijk en hartelijk terug. Dit kan een hooggevoelig persoon diep kwetsen, zelfs agressief maken. Of, als hij zich al jong afgewezen heeft gevoeld, kan het contact zo beladen worden dat de verwachtingen de realiteit overstijgen. Ofwel hij mijdt contacten, ofwel hij dwingt ze af. Het probleem van afwijzing komt relatief veel voor, omdat hooggevoeligen veel opmerken van wat bewust dan wel onbewust wordt uitgedrukt. Ze interpreteren veelvuldig en snel. Soms met recht, soms zijn de bewijzen voor veronderstellingen misschien enigszins dubieus. Waarom mijdt mijn baas mij? Ik denk dat ik mijn werk niet goed genoeg heb gedaan. Waarom deed mijn moeder vandaag zo nors? Heb ik iets verkeerds gezegd? Helaas heeft een hooggevoelig persoon de neiging uitgezonden boodschappen gauw als een teken van afwijzing op te vatten.


  Margaretha speelt toneel bij een amateurvereniging. Ze doet dit met plezier en wil er beslist niet weg. Toch is er één probleem: ze heeft bijzonder veel moeite met één actrice. De vrouw is getalenteerd in haar spel maar meestal slecht gehumeurd en kortaf in haar antwoorden. Margaretha weet dat het niet aan haar ligt. Toch heeft ze last van deze vorm van communicatie en trekt ze het zich persoonlijk erg aan. Als ze met deze vrouw moet samenspelen, verstijft ze onmiddellijk. Ze weet niet meer wat ze moet zeggen. Ze voelt het als ‘negativiteit die om de vrouw heen hangt’; ze kan zich er maar moeilijk tegen weren. Ze zegt dat ze veel moeite heeft energetisch bij zichzelf te blijven. Margaretha heeft al verschillende technieken uitgeprobeerd: negeren (wat ze onplezierig vindt), en haar vriend raadde haar aan er grappen over te maken, wat haar veel moeite kost. Een tijdje geleden heeft ze geprobeerd met de vrouw te praten en te achterhalen wat haar dwarszit. Ze kreeg weliswaar meer inzicht in het leven van de vrouw, maar ondanks het begrip dat ze probeert op te brengen, blijft ze zich aan haar storen. Omdat Margaretha met zo veel plezier bij deze toneelvereniging is, vraagt ze zich af wat anderen zouden doen in haar geval.


  Het valt niet altijd mee de negativiteit van anderen te verdragen. Begrenzen lukt soms goed en soms eenvoudigweg niet. Er kan net een verkeerde mix van energieën zijn die je volkomen lamlegt (verlegenheid uitlokt), agressief of nerveus maakt. Je natuurlijke drang je met anderen te verbinden is bij sommige mensen eerder een handicap. Maar meestal levert dit vermogen om je te verbinden veel intense en ontroerende momenten op. Dan is contact een zeer waardevol en essentieel deel van je leven, ja, van je wezen. Diepe, intense contacten voeden je ziel.


  De meeste hooggevoeligen zijn betrouwbare, eerlijke mensen. Zowel in privé als in hun werk zijn ze oprecht en gewetensvol. Dit komt omdat ze van alle details ook de fouten goed opmerken en een natuurlijke neiging hebben ‘het zo goed mogelijk’ te doen. Hooggevoelige mensen zullen niet gauw valse beloften doen, anderen uitspelen en zich schuldig maken aan vriendjespolitiek. Hooggevoelige mensen zullen in sommige beroepen en functies beter tot hun recht komen dan in andere, waar bijvoorbeeld sluwheid en veinzen een voordeel zijn. Omdat mensen met een hooggevoelig karakter meestal erg oprecht zijn, verwachten ze van anderen ook dat ze menen wat ze zeggen en doen wat ze beloven. Huichelachtig gedrag van anderen kan een hooggevoelig persoon erg van streek maken. Sylvia herinnert zich hoe afschuwelijk ze het vond wanneer haar ouders vriendelijkheid veinsden: ‘Voordat de visite kwam, mopperden mijn ouders vaak op de gasten en ze maakten hen belachelijk. Als het bezoek zich dan aandiende, openden mijn ouders de voordeur met een grote glimlach en gespreide armen. Ik had moeite met dit huichelachtige gedoe. Ik werd er heel onzeker van. Mijn onzekerheid onder mensen kwam tot uiting in mijn stille aanwezigheid. Ik werd vaak rood in gezelschap. Ik vond het vreselijk om bij feestjes mee te doen in het gemaakt gezellig doen. Ik voelde dat mensen zich anders gedroegen dan dat ze in wezen waren. Het verwarde me. Er werd van mij verwacht dat ik mij aanpaste. Daar had ik grote moeite mee.’


  Over het algemeen zijn hooggevoelige mensen niet zo gesteld op verplichte festiviteiten, zoals verjaardagen en recepties. Ook wanneer het er vrolijk en oprecht aan toe gaat, heeft een hooggevoelig persoon soms moeite zich in de drukte staande te houden. Drukte haalt een hooggevoelig persoon weg bij zichzelf. Er gebeurt te veel (en er zijn bijvoorbeeld te veel signalen van mensen die zich niet op hun gemak voelen), zodat een hooggevoelig persoon zich overspoeld voelt. En aan het oppervlakkige geklets, de flauwe moppen en de seksistische grappen heeft hij gewoonweg geen boodschap. Onlangs bevond ik mij op een verjaardagsfeestje. Alle stoelen in het rond, de ene bezoeker na de andere druppelde binnen. Luidruchtige gasten die onmiddellijk begonnen te converseren over een keur aan onderwerpen. Koffie werd ingeschonken en taart geserveerd. De bekende gespreksthema’s vlogen over tafel. Na een uurtje was ik volkomen uitgeput. Te veel mensen, te weinig diepgang, te veel prikkels. Gelukkig zijn er dan altijd nog de kinderen. Zij fungeren vaak als bliksemafleiders. Zij zijn goede uitvluchten voor mensen die zich in dit soort situaties enigszins geremd voelen. Door met hen te spelen kun je je veilig en zonder je te hoeven verontschuldigen terugtrekken uit het patroon van sociale verplichtingen. Onder het mom van een spelletje krijg je weer even lucht in de voor jou verstikkende atmosfeer.


  Als hooggevoelige heb je de taak om zelf verantwoordelijkheid te nemen als het gaat om het vermijden van overstimulatie. Beter dan het te ver laten komen, kun je bijtijds uit de situatie stappen. Natuurlijk is dit niet altijd gemakkelijk. Het zal je nog vaker gebeuren dat je toch overprikkeld raakt. Probeer dan zo goed en zo kwaad als het gaat er woorden aan te geven. Leg uit wat je nodig hebt. Niet in alle situaties ben je natuurlijk in de gelegenheid om eruit weg te lopen. Je hebt ook verplichtingen. Je blijft deel uitmaken van de maatschappij of groep waartoe je behoort. Vergeet niet dat anderen je juist waarderen en nodig hebben als het bijvoorbeeld gaat om bezinning en zingeving. Jij moet alleen wat harder roepen om jezelf kenbaar te maken. Je zult in ieder geval vaker de strijd moeten aangaan.


  Ik ben van mening dat je jezelf niet hoeft te dwingen. Wanneer bepaalde sociale verplichtingen je gewoonweg niet aanstaan, hoef je jezelf er niet met de haren naartoe te slepen. Leer van jezelf kennen wat je het liefste doet met vrienden en collegae, dan hoeft er in de toekomst hierover geen verwarring te ontstaan. Bedank vriendelijk voor een uitnodiging en zeg dat je liever een andere keer afspreekt of langskomt. In plaats van naar de receptie te gaan, kun je vooraf op jouw wijze iemand feliciteren, hem een persoonlijk cadeautje geven en oprecht je gelukwensen geven. Jouw afwezigheid zal dan als minder storend ervaren worden. Of nodig vrienden uit voor een afspraak die je zelf kunt invullen zodat je je niet verplicht voelt om ik weet niet wat te moeten doen.


  Onlangs logeerde ik met mijn man een weekend bij vrienden. Het stel met twee kinderen was erg sympathiek, ze waren zelfs een verhoudingsgewijs rustig gezin en stelden geen eisen aan ons. Wel werd er naar cultureel gebruik veel tijd gezamenlijk doorgebracht. We deden samen inkopen, aten samen, spraken veel en gingen op dezelfde tijden naar bed. Voor mij, als hooggevoelig persoon, was dit een enorme aanspraak op mijn vermogens. Ik kende de mensen niet zo goed en observeerde alles wat zij deden. Ik kon mezelf er gewoon niet van losmaken. Het kostte me enorm veel energie. Al na een dag merkte ik dat ik liever naar huis ging. Hoewel ik op zijn tijd best graag sociaal en onder de mensen ben, vind ik zo langdurig samenzijn onhoudbaar. De tweede dag stond het huilen me nader dan het lachen en merkte ik dat ik niet alleen volkomen ongeaard was maar ook geen enkele vreugde meer uitstraalde. Het voelde als overleven. Het is op zo’n moment heel moeilijk niet te vervallen in zelfkritiek. Jij bent de spelbreker, jij bent niet gezellig! Deze gedachten spelen gauw op. Nadat we eindelijk naar huis konden, nam ik mezelf plechtig voor nooit meer te logeren bij mensen die ik slecht ken. Waarom mezelf tot dingen dwingen die mij geen vreugde geven en anderen daarmee ook niet?


  Problemen in contact


  Sommige mensen die zich in het hooggevoelige karakter herkennen, zullen bij het lezen over diepe vriendschappen alleen maar zuchten omdat ze juist heel sterk verlangen naar intense contacten maar deze op de een of andere manier niet vinden. Er kunnen veel redenen zijn waarom het voor een hooggevoelig persoon moeilijk of bijna onmogelijk is gezonde, voedende contacten te hebben. Soms ligt een verstoorde moeder-kind- of vader-kind-relatie hieraan ten grondslag. Want onze hechtingspatronen ontstaan grotendeels in onze kindertijd. Ze bepalen hoe we later banden met vrienden en geliefden en onze eventuele kinderen aangaan.


  Wanneer je contact als een probleem ervaart, is het belangrijk grondig uit te zoeken wat je precies hindert in het hebben van goede relaties, zowel liefdesbetrekkingen als gezonde vriendschappen. Zoek je bijvoorbeeld overdreven bevestiging van de ander en meen je die niet te krijgen? Of krijg je het al benauwd van het idee dat je intiem met iemand moet zijn (want je weet toch zeker dat je weer afgewezen gaat worden)? Verlies je je telkens weer in een hopeloze verliefdheid zonder dat er nou eens een bevredigende relatie uit rolt?


  Er kunnen allerlei manieren zijn waarop je vastloopt in (liefdes) relaties. Door teleurstelling kan een hooggevoelig persoon verlammen in het contact en zich eruit terugtrekken. Soms, zoals ik al zei, is de hechting tussen kind en verzorger de oorzaak en is hij of zij angstig geworden voor liefdevolle communicatie. Een hooggevoelig persoon kan het tegenovergestelde worden van zijn wezenlijke aard: stug, verlegen, teruggetrokken of afstandelijk. Of je hooggevoelig bent of niet, het kan zeer onbevredigend zijn wanneer je niet die relatie aan kunt gaan waaraan je behoefte hebt. Het beperkt je in je levenskwaliteit. Het is zelfs bewezen dat het je gezondheid op den duur aantast. Het is dus niet overdreven erin te investeren.


  Wanneer dit voor jou geldt, is therapie een goede en veilige manier om problemen aan te pakken. Misschien kun je alleen ook een heel eind komen. Misschien heb je zelfs al wat werk verricht door na te gaan hoe jij in je eerste levensjaren werd verzorgd. Wat je tekort kwam of wat een normaal bindingspatroon in de weg stond. Laat je in ieder geval niet frustreren. Als je je eigen behoeftes leert kennen, zul je steeds beter voelen wanneer en waarom je op een bepaalde manier reageert in bepaalde situaties. Het is een proces van vallen en opstaan, maar uiteindelijk lukt het als je het ook wilt.


  Bindingsstrategieën


  Een hooggevoelige vrouw uit België schreef mij hoe moeilijk ze het vindt in relaties zichzelf te blijven en zichzelf te waarderen. Zij heeft de liefde van anderen in de eerste plaats nodig om zich waardevol te voelen. ‘Als ik ruzie krijg en de waardering niet voel, loopt het mis en eindig ik in een heftige crisis. Daarna voel ik me schuldig omdat ik naar de mensen in mijn omgeving zo veeleisend ben. Ik ben lichtgeraakt en heb zeer veel genegenheid nodig. Daardoor voel ik mij soms een heel erg vervelend mens en ga ik de mensen van wie ik hou liever uit de weg. Ik wil ze voor mijn gedrag sparen. Dan ga ik op zoek naar andere mensen, naar een nieuwe liefde bijvoorbeeld. Iemand (het liefst een gelijkgestemde) bij wie ik in de armen kan vallen en zeggen: jij bent het helemaal! Ik zie wel dat dit een vicieuze cirkel is en dat ik veel kwaad bloed zet bij de mensen die ik dan in de steek laat. Toch gebeurt het me telkens weer.’


  Er zijn een heleboel valkuilen als het gaat om contact. Te grote verwachtingen en onrealistische verlangens kunnen het zicht op fijne contacten vertroebelen. In plaats van te waarderen wat er wel is, kan een (irreële) wens ontstaan naar meer en beter. In sommige situaties is een deel van jezelf beschadigd geraakt door vroegere ervaringen. Je probeert die te compenseren in nieuwe betrekkingen. Maar zolang je je niet bewust bent van het oude zeer, zul je telkens weer op dezelfde manier vastlopen. Je zoekt bevestiging en veiligheid bij een ander en vergeet dat je deze in de eerste plaats aan jezelf kunt en moet schenken. Door zelf te handelen, door zelfredzamer te worden en te werken aan jouw gevoelens van minderwaardigheid, kun je echter helen. Je bent in het verleden weliswaar gekwetst, het heden en de toekomst heb je in eigen hand. Er is niemand die jou tegenhoudt van jezelf te houden.


  Algemeen wordt tegenwoordig binnen de psychologie aangenomen dat de mens vier bindingsstrategieën tot zijn beschikking heeft. Deze theorie deelt sociale omgangsvoorkeuren en liefdesrelaties in naar vier vormen die passen bij de persoonlijkheden: ‘zeker’, ‘vermijdend’, ‘angstig’ en ‘bezitterig’. Deze theorie gaat ervan uit dat ieder mens één van de vier typen kiest. Hoewel aanvankelijk werd aangenomen dat deze bindingsstrategie onveranderlijk is, wijzen nieuwe onderzoeken erop dat mensen in de loop van hun leven te maken krijgen met ervaringen die hen in de keuze voor een bepaalde bindingsstrategie opnieuw ruimte laat. Het kan bijvoorbeeld zijn dat een angstig type door positieve ervaringen op te doen in een relatie verandert in een zeker type. De vier persoonlijkheden staan overigens los van het wel of niet hooggevoelig zijn. In honderden studies werden deze vier bindingsstrategieën bevestigd.


  Het eerste type is het zekere type. Dit type heeft geen bijzondere moeite met het aangaan van intieme contacten. Dit type durft afhankelijk te zijn maar er ook voor een ander te zijn. Hij of zij voelt geen angst om alleen te blijven (als dat toevallig zo uitkomt), durft zich anders – los van de verwachtingen van een groep – op te stellen, ook als hij of zij daarmee het risico loopt om niet geaccepteerd te worden. Dit karaktertype bouwt in het leven doorgaans gezonde relaties op, en loopt weinig risico eenzaam te worden. Ongeveer 60 procent van alle Nederlanders heeft een zekere bindingsstijl. Zij praten ongeveer zo over zichzelf: ‘Ik heb er weinig moeite mee met anderen contact te maken. Ik geloof dat ik best wel aardig ben. Andere mensen zijn ook overwegend aardig en vriendelijk ten opzichte van mij. Liefde kan eeuwig zijn.’


  Het claimende type daarentegen lijdt ernstig zonder een vaste relatie. Dit type mens heeft bijzonder sterk de behoefte zich één te voelen met een ander, maar heeft gauw het gevoel dat de ander niet evenveel behoefte aan contact heeft als hij- of zijzelf. Deze persoonlijkheid is het ‘self fullfilling prophecy type’: waar hij of zij bang voor is, zal ten slotte ook gebeuren.


  Daarmee loopt zo’n persoon het risico te weinig gewaardeerd te worden en intieme relaties mis te lopen. Zij spreken ongeveer met de volgende bewoordingen over zichzelf: ‘Zonder een vaste relatie voel ik mij niet goed. Maar helaas wil de ander mij meestal niet zo graag als ik hem (of haar). Mijn partner klaagt er vaak over dat ik hem (of haar) te dicht op de huid zit en geen ruimte geef.’


  Ook het angstige type verlangt naar diep contact, vindt het echter moeilijk anderen te vertrouwen en/of van een ander afhankelijk te zijn. Uit angst gekwetst te worden, laten zulke mensen anderen bij voorbaat niet al te dichtbij komen. Zij lopen daarmee natuurlijk het risico uiteindelijk eenzaam te worden. Angstige mensen spreken ongeveer zo: ‘Ik vind het moeilijk anderen dichtbij te laten. Ik vertrouw anderen niet zo gauw en heb moeite afhankelijk te zijn van anderen.’


  Tenslotte voelt het afwijzende type zich zonder nauwe contacten goed en gaat intieme relaties het liefst uit de weg. Anders dan het angstige persoonlijkheidstype wil een afwijzend persoon niet afhankelijk worden van een ander en zal ook voorkomen dat anderen hem of haar claimen. Hoewel het afwijzende type vaak alleen blijft, heeft deze persoon niet gauw het gevoel eenzaam te zijn. Waarschijnlijk heeft deze persoon al jong afwijzing ervaren in het moeder-kindcontact, waardoor hij of zij zich afgewend heeft van menselijke contacten en meer geneigd is dingen of waarden in het leven te verzamelen.


  Een vermijdend of afwijzend type spreekt ongeveer als volgt over zichzelf: ‘Ook zonder intieme relaties kan ik goed leven. Ik ben onafhankelijk en zelfstandig. Ik vind het onprettig als anderen te dicht op mijn huid zitten. Ik geloof niet zo in de ware liefde. Romantische liefdes houden meestal niet lang stand.’


  Hooggevoeligen kunnen onder alle categorieën voorkomen. Ze kunnen diepe, stabiele (liefdes)relaties aangaan zonder dat ze op al te grote problemen stuiten, ze kunnen angstig of claimend zijn, ze kunnen relaties mijden als de pest of ze juist wanhopig zoeken, en ze kunnen de klassieke einzelgänger zijn: zich terugtrekken in eenzaamheid, levend als monnik of aldoor onderweg als avonturier.


  Net als bij niet-hooggevoeligen wordt de bindingsstrategie van hooggevoeligen grotendeels in de vroegste jeugd gelegd. Een even groot percentage hooggevoeligen als minder gevoelige mensen groeide op in onthechte gezinnen en kan kampen met deze problematiek. Overigens zijn wetenschappers die zich hiermee bezighouden van mening dat je niet veroordeeld bent en blijft tot één bepaalde bindingsstrategie. Belangrijke ervaringen die je opdoet als volwassene kunnen je veranderen: van een contactangstige persoon kun je met een beetje wilskracht en een liefhebbende partner vertrouwen terugwinnen en leren om een duurzame relatie te hebben. Maar omgekeerd kan het ook: sterk inwerkende negatieve ervaringen kunnen je angstig of dwingend maken, terwijl deze houding je opvoeding niet weerspiegelt.


  Tussen hooggevoeligen en minder gevoeligen zijn in dit opzicht dus weinig verschillen. Hierbij moet ik slechts één kanttekening plaatsen. Sensitieve mensen zijn door hun aard sterk gericht op contact maar zijn door hun gevoeligheid misschien eerder beschadigd. Zij hebben zich bijvoorbeeld afgewezen gevoeld. Volgens Aron spreekt uit enkele onderzoeken dat hooggevoeligen die opgroeiden in gezinnen waar veel spanningen waren, meer dan niet-hooggevoeligen bepaalde karakteristieken ontwikkelen die het risico op een teleurstellende liefdesbetrekking in het verdere verloop van hun leven vergroten. Deze karaktertrekken zijn dan bijvoorbeeld een pessimistische levensinstelling, een minderwaardigheidsgevoel, depressies en angstgevoelens.17 Als meer dan één van deze kenmerken bij jou op de voorgrond treden, kan het zijn dat je telkens weer in een onbevredigende relatie terechtkomt. Je verlangt naar nabijheid, maar wordt bijvoorbeeld door angst en onzekerheid tegengehouden. Of je verlegenheid en zelfvertrouwen zijn zo klein dat je geen pogingen onderneemt een partner te zoeken.


  Wat wel weer prettig is, is dat hooggevoelige mensen sneller verliefd worden. Dit is het gevolg van twee aspecten: zij zijn sterker gericht op contact en intimiteit, én zij raken sneller in een toestand van opwinding. Dit laatste moet ik uitleggen. Uit onderzoek blijkt namelijk dat mensen (hooggevoeligen en niet-hooggevoeligen) in een gevaarlijke, zeg maar stress-stimulerende situatie sneller gevoelens van verliefdheid ervaren. Dit is een biologisch gegeven. Bij lichamelijke inspanning of bij emotionele opwinding, situaties die ons zenuwachtig en gespannen maken, maken we bepaalde stoffen aan. Deze veroorzaken dat we eerder iets voor een ander (denken te) voelen. In het inmiddels onder psychologen beroemd geworden onderzoek van Art Aron (de echtgenoot van Elaine Aron) werd dit gesimuleerd door een brug boven een steile afgrond te plaatsen en hierop mensen elkaar te laten ontmoeten.18 Omdat hooggevoelige mensen een situatie eerder spannend of overweldigend vinden, zijn zij dus ‘vatbaarder’ voor verliefdheid.


  Verlegenheid


  Eén blokkade in het vormen van bevredigende contacten is verlegenheid. Verlegenheid wil ik hier nog apart benoemen omdat het relatief vaak voorkomt onder mensen met deze eigenschap. (Hoewel het ook cultureel bepaald is.)


  Toen Roos ging studeren werd haar leven bepaald door haar verlegenheid. Ze leefde zoals ze het zelf noemde het liefst onzichtbaar. Ze sloop ruimten binnen en verdween zonder dat anderen het merkten. Na vier maanden hadden haar 17 mede-afdelingsgenoten haar nog nooit gezien. Ze hoorden hoogstens haar kamerdeur opengaan en weer in het slot vallen.


  Op alle mogelijke manieren probeerde ze maar vooral niet op te vallen. Aandacht kwam haar beangstigend voor. Nog maar net met studeren begonnen, was zij net als de andere studenten afhankelijk van nieuwe vriendschappen. Ze durfde echter geen contacten te leggen.


  Sinterklaas naderde en ze hoorde van plannen om het gezamenlijk te vieren. Ze wilde geen spelbreker zijn en graag meedoen. Op dat moment besloot Roos zichzelf aan te pakken. Ze besloot haar gedachten heel bewust te herprogrammeren. Ze hield zichzelf dagelijks voor: nee heb je, ja kun je krijgen. Ze hield zichzelf voortdurend voor dat het niet erg was, wanneer ze nee tegen haar zeiden. Haar angst voor afwijzing zat diep. ‘Om deze angst niet te voelen ging ik het contact liever van tevoren uit de weg.’ Door maar steeds te denken: misschien ben jij niet belangrijk in hun levens, desondanks kun je wel voor je eigen leven iets betekenen, leerde ze opkomen voor haar eigen behoeften.


  Hoewel mensen met een hooggevoelige aard veel waarde hechten aan vriendschappen, kunnen ze door verlegenheid geblokkeerd zijn. Wat ik al eerder aangaf is dat hooggevoeligheid niet hetzelfde is als verlegenheid, hoewel sommigen dat misschien geneigd zijn te denken. Toch hebben hooggevoeligen vaker last van verlegenheid en kan het een blokkade zijn in de sociale omgang met anderen. Plotselinge aandacht kan iemand van z’n stuk brengen. Ongedwongen meepraten in een kringgesprek is voor iemand met een hooggevoelig karakter vaak al een hele opgave. Bedrijfsuitjes of andere sociale happenings, met name die welke verplicht zijn en iemand een ongemakkelijk gevoel geven, kunnen onverwacht onzeker maken. Een groep toespreken, vergaderingen leiden, een aardig persoon aanspreken; het kunnen enorme bergen zijn waar een hooggevoelig persoon tegenaan hikt. Niet voor iedereen geldt dit. Sommigen hebben hiermee leren omgaan of genieten er juist van in het middelpunt van de belangstelling te staan. Denk aan acteurs, bijvoorbeeld, waarvan sommige zeker hooggevoelig zijn. Maar voor anderen kan verlegenheid een flinke blokkade vormen in de wens naar buiten te treden, op te treden of contacten te leggen.


  Bij verlegenheid voel je je in het nauw gedreven en wil je het liefste weg. Je voelt te intens de aandacht op je gevestigd. Misschien zeiden ze wel eens tegen je: joh, niemand let toch op jou. Wees niet zo verlegen! Maar jij als hooggevoelige weet dat anderen wel degelijk op je letten. We letten allemaal op elkaar. In feite doen we niets liever dan op elkaar letten. Ga maar eens naar de stad en loop langs een paar terrasjes. Gegarandeerd voel je de blikken over je heen glijden. Kijken en bekeken worden is een vast onderdeel van een sociale gemeenschap. Weinig verlegen mensen zijn zich in feite gewoon minder bewust van alle aandacht die ze krijgen. Hooggevoeligen met hun opmerkingsbegaafdheid zijn zich er zeer bewust van. En ze zijn zich nota bene ook nog bewust van een hoop andere stoorzenders die spontaniteit niet bevorderen.


  Daarnaast gaat onder verlegenheid een reële angst verborgen, namelijk de angst om afgewezen te worden. Dit is een oude angst en komt hoogstwaarschijnlijk voort uit één of meerdere ervaringen waarin je ook daadwerkelijk afgewezen werd of gefaald hebt. Deze ervaring heb je geïnternaliseerd. Het wil echter niet zeggen dat je in een nieuwe situatie weer faalt of afgewezen wordt. Dit moet je goed voor ogen houden. En al zou je weer falen, so what? Wie ernstig lijdt onder verlegenheid, loopt veel fijne situaties mis. Mensen met een hooggevoelig karakter hebben hele goede sociale vaardigheden in huis – ze zijn opmerkzaam, sociaal invoelend, luisteren goed en hebben een zinvolle inbreng – maar als ze met ernstige verlegenheid kampen, zijn ze vaak sociaal geblokkeerd.


  Als kind was ik ook bijzonder verlegen. Tenminste, zo noemden de mensen in mijn omgeving mij. Het was niet bijzonder opvallend binnen ons gezin omdat wij geen hoogvliegers waren en ons liever in stilte terugtrokken dan de pias uithingen. Hoewel ik gaandeweg mijn leven de verlegenheid gedeeltelijk ben kwijtgeraakt, kan het nog altijd zo zijn dat het bloed naar mijn kaken stijgt in een onverwacht moment van aandacht. Ik herinner me een moment, ik moet een jaar of zeven zijn geweest, dat de hele familie bijeen zat aan het avondmaal. Ik, als jongste van het gezin, had meestal een beschouwelijke rol. Omdat ik alles nog niet goed begreep gingen de meeste gesprekken me boven de pet. Soms mengde ik mij echter in een gesprek en soms ook maakte ik volkomen onverwacht een hilarische opmerking, meestal onbedoeld en onbewust. Zo ook deze avond. Ik kan mij niet meer herinneren wat ik vertelde, maar ineens zag ik vijf hoofden naar mij toedraaien en in lachen uitbarsten. In plaats van de buit binnen te halen, mijn trots te voelen om het effect van mijn opmerking, schrok ik mij wezenloos en begon prompt te huilen. Ik herinner mij nog goed dat ik niet huilde van verdriet of schaamte, maar louter en alleen omdat ik de plotselinge aandacht als een enorme raket op mij af voelde komen. Het was gewoon te onverwacht en te veel. Achteraf kan ik deze ervaring herijken als een typische hooggevoeligheidservaring. En ook nu nog voel ik mijn verlegenheid voornamelijk wanneer ik een onverwachte vraag gesteld krijg.


  Brian Gilmartin, Amerikaans socioloog, heeft onderzoek gedaan naar hooggevoelige mannen die te verlegen zijn om een succesvolle liefdesrelatie aan te gaan. Hij noemt deze mannen ‘love-shy-mannen’. Zeker niet alle hooggevoelige mannen zijn love-shy, maar ben je een love-shy man dan is de kans groot dat je ook een hooggevoelige man bent. Hoewel de tijden iets veranderen zijn het toch nog steeds de mannen die het initiatief moeten nemen als het gaat om de liefde. Daarnaast wordt gevoeligheid, meer dan bij vrouwen, bij mannen onterecht als een teken van zwakte gezien. Gevoelige mannen, hoewel zeer gewaardeerd in relaties, hebben gauw de roep aarzelend en niet mannelijk te zijn. In het spel van aantrekken en afstoten ervaren de gevoelige mannen een sterke hindernis. Zij nemen het spel nogal eens zo serieus dat ze ervoor kiezen het dan liever helemaal niet meer te spelen. De love-shy mannen spraken verder van fysieke gevoeligheden zoals allergieën en dergelijke die hen eens te meer plaatsten in de categorie hooggevoelig. Uit het onderzoek van Gilmartin kwam naar voren dat van de 300 geïnterviewde mannen, de meeste een veruit ongelukkigere jeugd hadden gehad in vergelijking met de niet verlegen mannen.19 Nogmaals, verlegenheid is geen eigenschap maar wordt vaak veroorzaakt door bedreigende en schaamtevolle situaties die zich in het vroege leven hebben afgespeeld. Ben jij zo’n verlegen man en heb je problemen met liefdesrelaties dan loont het zich hier eens goed naar te kijken.


  Extreme verlegenheid en sociale geremdheid (in die mate dat er bijvoorbeeld fobieën als pleinvrees ontstaan) is een handicap waaraan je zult moeten werken wanneer je er erg onder lijdt. Tegelijkertijd hoef je van jezelf niet te verwachten dat je het hoogste woord hebt, de clown van de vriendenkring bent of de aanvoerder wordt van je sportclub. Sociaal zijn heeft meerdere gezichten. Als je niet direct de lolbroek bent die feestjes opvrolijkt, wil het niet betekenen dat je niets waard bent. Jouw aard van communiceren is anders, maar hoeft niet slechter te zijn. Als jij rekening houdt met jouw specifieke behoeften en erin slaagt jouw speciale hooggevoeligheidsgaven in te zetten, dan kun je juist een licht zijn voor anderen. Je kunt anderen (ook niet-gevoeligen) met diepere vormen van wijsheid inspireren. Je kunt het voorbeeld geven van intens leven. Van het genieten van kleine dingen. Wanneer je probeert je hetzelfde te gedragen als jouw minder gevoelige vrienden en collegae, zal dit streven je na verloop van tijd hoogstwaarschijnlijk opbreken. Dat is zonde en verspilling van tijd. Je bent nou eenmaal anders en je draagt andere dingen uit.


  Tot slot, durf in fouten volmaaktheid te zien en in mislukkingen succes. In deze paradoxen ligt de werkelijke wijsheid. Als je van jezelf volmaaktheid verwacht, zul je jezelf voortdurend teleurstellen. Als je je realiseert dat je ieder moment al volmaakt bent, zul je je angsten en verlegenheid omarmen. Geef jezelf toe dat je overweldigd bent door de situatie. Maak er desnoods een opmerking of een grap over. In het simpele feit dat je jezelf accepteert ligt veel kracht.


  Het dilemma: alleen of samen?


  Ik wil niet onderbelichten dat een hooggevoelig persoon zich meestal uitstekend alleen kan vermaken. Dit is iets anders dan eenzaam zijn. De meeste hooggevoelige mensen genieten uitermate van de tijd die ze met zichzelf doorbrengen. Al als kind speelden ze veel alleen, gingen graag in de eigen fantasiewereld of in een boek op. Deze tijd is uiterst functioneel. Een hooggevoelig persoon heeft tijd nodig om alle indrukken te verwerken. Als volwassene doet hij dit bijvoorbeeld door een avond op de bank te zitten en een beetje te mijmeren. Het verwerken kan ook onderweg in de auto van en naar het werk plaatsvinden. Indrukken verwerken gebeurt ook tijdens het slapen. Een hooggevoelig persoon heeft doorgaans meer behoefte aan slaap dan de gemiddelde mens. Kortom, een hooggevoelig persoon heeft meer ‘offtijd’ nodig om bij te komen.


  Soms zul je een beetje moeten schipperen tussen de behoefte alleen te zijn en de behoefte samen te zijn. Vooral als je sterk gericht bent op anderen. Dan zul je niet moeten vergeten dat je die stilte en ruimte voor jezelf van tijd tot tijd echt nodig hebt. Anders loop je kans jezelf voorbij te rennen. Begrenzen en tijd om prikkels te verwerken is wezenlijk voor je gezondheid. Contacten, hoe fijn ook, kunnen je zo nu en dan uitputten en overweldigen. Je zult soms je dierbaren moeten uitleggen dat je niets tegen hen hebt, maar dat je gewoon even op jezelf moet zijn. Niet iedereen begrijpt deze behoefte even goed. Sommige mensen kunnen namelijk heel slecht alleen zijn en kunnen erg claimend worden, wanneer je ze – voor hun gevoel – in de steek laat. Als je een intiem contact hebt met zo’n persoon kost het je heel wat overredingskracht om jouw behoeften duidelijk te maken.


  Het is en blijft balanceren in je leven. Als je je behoefte tot begrenzing niet of niet op tijd onderkent, kun je door sterke emoties overweldigd raken. Het is in feite een signaal van je lichaam. Ben je het type dat altijd omringd is door mensen? Sta je altijd klaar voor anderen en pas in de laatste plaats voor jezelf? Laat je je door je partner te veel wegdrukken? Dan ligt hier je valkuil. Te veel samen kan betekenen dat je te weinig pauzes neemt om weer bij te komen. Terug naar de basis, luisteren naar de signalen van je lichaam, luisteren naar wat je echt nodig hebt, zal je uitdaging zijn. Hooggevoelige mensen die hun grenzen slecht hebben leren respecteren, lopen meer kans op burn-out, overspannenheid en depressies. Leren om ook eens nee te zeggen, is dan de enige oplossing.


  Heb je ervoor gekozen om samen te zijn, dan zijn er veel samenlevingsvormen mogelijk. Hooggevoeligen gaan relaties aan met hooggevoeligen en met minder-gevoelige partners. Een liefdesbetrekking met een minder gevoelig persoon heeft als voordeel dat er een gezond evenwicht is. Binnen de relatie maar ook in het contact met de buitenwereld kan dat voordelig zijn. Jouw partner moedigt je misschien aan wat vaker ‘de wereld in te gaan’, iets wat je minder zou doen als je alleen was. Als je openstaat voor de verschillen kunnen jullie elkaar goed aanvullen. Waarschijnlijk worden de meeste (huishoudelijke) taken uitgevoerd omdat jullie verschillende interesses hebben.


  Wanneer je partner eveneens hooggevoelig is, zullen jullie elkaar goed aanvoelen en begrijpen. Er is waarschijnlijk volop ruimte voor jullie eigenheid, voor stilte en bezinning. Belangrijk is dat jullie altijd goed blijven communiceren en open blijven staan voor de buitenwereld en het anderszijn van anderen.


  In ieder geval heb je veel waardevols in te brengen in een relatie, of dit nou met een hooggevoelig persoon is of niet. Waarschijnlijk neem je de ander serieus, ben je bereid veel en goed naar de ander te luisteren en ervoor te zorgen dat jullie relatie een goede kans van slagen heeft. Deze grote inzet zal je partner waarderen. Je bent waarschijnlijk trouw en loyaal. Je kunt op grootse wijze van je partner houden, maar ook door middel van kleine attenties je liefde tonen. Je zult niet gauw jullie trouwdag vergeten of plichtsmatig een bloemetje meenemen. Misschien bewondert je partner je wel omdat je zo creatief en kunstzinnig bent. Of omdat je het ver geschopt hebt als wetenschapper. Je bent waarschijnlijk een goede en begripvolle vader of moeder. Je behandelt de ander zoals je zelf het liefst behandeld wordt. Je moet natuurlijk niet al te gekwetst en getraumatiseerd zijn. Deze positieve eigenschappen vertonen zich dan, wanneer je vertrouwen niet geschaad werd.


  Assertiviteit


  Soms gebeurt het dat een hooggevoelig persoon, nadat hij of zij met deze eigenschap bekend geworden is, de behoefte heeft een schifting aan te brengen in de vrienden- en soms ook familiekring. Alle contacten worden tegen het licht gehouden. Er treedt als het ware een kwaliteitskeuring op. Alsof er opeens een besef is: ik moet zelf ook iets aan het contact hebben. Een wel hele straffe assertieve reactie, die soms helaas de enige uitweg is. Wanneer er gebroken wordt met vrienden, kunnen heftige situaties ontstaan. Het kan leiden tot pijnlijke gesprekken en sterke emoties. Of het voor jou zover moet komen, kun je alleen zelf beoordelen. Daan (39) vond het wel nodig het contact met zijn familie te verbreken. Oude ingesleten familiestructuren deden hem zoveel pijn dat hij ten slotte geen andere oplossing zag. Hij ging pas na jaren van strijd inzien, dat het gevecht hem voortdurend teleurstelling en verdriet opleverde. Toen hij ontdekte dat hij hooggevoelig was (en dat de anderen dat waarschijnlijk ook waren), besefte hij dat hij het anders aan moest pakken. Hij zag de nutteloosheid van het gevecht in. Zijn broer, zuster en zijn vader zouden toch nooit het begrip opbrengen en hem in zijn gevoelens gelijk geven. Met name de zwijgzaamheid van zijn vader deed hem pijn. Dat de man zijn drie kinderen stilzwijgend de dood van hun moeder verweet, had hij jarenlang proberen te bestrijden. Omdat Daan als kind veel ziek was en veel aandacht nodig had gehad, waren de andere drie gezinsleden hem als spelbreker gaan zien. Ze waren volgens Daan jaloers op de band die hij met zijn moeder had gehad, hoewel hijzelf zich in haar web verstrikt voelde en nauwelijks goede herinneringen aan haar overhield. ‘Er ontstonden allerlei verziekte verhoudingen. Iedereen reageerde gevoelig op elkaar en reageerde zich ook op de ander af. Bij ons thuis was er nooit vrede. Ik denk dat mijn ouders zich onvoldoende gerealiseerd hebben wat ze aanstichtten door al die onderhuidse opmerkingen. Ze speelden iedereen tegen elkaar uit. Dit patroon is gebleven. Ik ben de enige die er werkelijk genoeg van heeft en er uitgestapt is. Ja, en mijn moeder op haar manier natuurlijk ook. Haar ziekte kwam niet als vanzelf, het was een tumor op een verziekte sfeer in huis.’


  Misschien ervaar jij jouw hooggevoeligheid als een nieuwe identiteit, waarmee je nu op een andere wijze voor de dag wilt komen. Daarmee zul je je grenzen scherper stellen. Je zult minder water bij de wijn doen en meer respect gaan verlangen voor je ‘anders’ zijn. Sommige mensen in je omgeving zullen je nieuwe ik misschien minder waarderen (misschien hebben ze in het verleden geprofiteerd van je verwarring en je zwakten) en je alsnog proberen te demotiveren. Mijn ervaring is echter dat die mensen die om je geven je kracht weten te respecteren en blij zullen zijn met je veranderingen. Of je mensen mijdt of niet, belangrijk is dat je te allen tijde zo correct en vriendelijk mogelijk communiceert. Dit kan door je assertief op te stellen.


  Veel mensen associëren assertiviteit met onvriendelijkheid en harteloosheid. Daarom sparen ze liever de ander dan zichzelf. Assertief zijn heeft alles te maken met nee zeggen op een voor anderen acceptabele manier. Assertiviteit lijkt aanvankelijk een hele opgave, maar het mooie is dat je het gaandeweg steeds beter onder de knie krijgt. Tenslotte is het een heel natuurlijk deel van jezelf. Om assertief te worden heb je een aanpassing nodig van je standaardreactie. Zowel agressieve mensen als passieve mensen kunnen de techniek leren. Hooggevoelige mensen kunnen in bepaalde situaties net zo goed passief als agressief reageren. In beide gevallen is het geen ideale reactie: assertief reageren is de gulden middenweg.


  Assertief zijn betekent zo veel als op een nette manier durven zeggen waar het op staat terwijl je tegelijkertijd respect houdt voor de mening of wens van de ander. Als je assertief bent, kun je een afwijkende mening uiten op zo’n manier dat de ander het aanvaardbaar vindt. Als je assertief bent kun je uitkomen voor jouw wensen zonder een ander voor zijn hoofd te stoten. Als je assertief bent, zul je waarschijnlijk weinig moeite hebben met lastige mensen of lastige situaties omdat je jezelf los kunt zien van de ander en van de situatie. (Dit is dus opnieuw een onderdeel van begrenzing.) In plaats van terug te deinzen wanneer een situatie confronterend wordt, in plaats van je zin door te drijven zonder rekening met de ander te houden, mag je een verzoek weigeren zonder het gevoel te hebben dat je jezelf moet rechtvaardigen. Je kunt rekening houden met je eigen behoeften zonder dat je daarmee de ander afvalt.


  Het klinkt ideaal en dat is het ook. Eenvoudig is het ook, wanneer je je best doet bepaalde processen nauw onder de loep te nemen. In de eerste plaats moet je leren te begrijpen dat jij en de ander bepaalde basisrechten hebben, zoals het recht prettig en gelukkig te mogen leven en het recht om nee te mogen zeggen. Hooggevoelige mensen kunnen nogal eens geschaad zijn in hun basisrechten en er het contact mee verloren hebben. Misschien moest je als kind van alles wat je niet wilde of kon vanwege je gevoeligheid. Misschien groeide je op in een gezin waarin de rechten van de één verwisseld werden met die van de ander. Je kunt dan ver van het gevoel verwijderd geraakt zijn dat jij mag doen wat voor jouzelf goed is. Dit recht moet je dus zien terug te winnen. Je zult jezelf ervan moeten overtuigen dat je een volwaardig mens bent met hele normale behoeften. Voor de een is dit gemakkelijker dan voor de ander. Het speelt een belangrijke rol bij je proces tot zelfacceptatie. Misschien heb je hierbij hulp nodig omdat je al zo lang het gevoel over jezelf hebt dat jij er niet toe doet, dat jij er niet mag zijn of geen rechten hebt. Misschien heet het bij jou ‘geen recht op liefde’.


  Wil je assertiever worden? Het helpt je wanneer je in elke situatie probeert het probleem op zich te zien. Beschrijf het eventueel hardop voor jezelf of voor de ander. Het is nuttig dat ook de ander begrijpt waar het precies om gaat, zodat jullie niet in vage gevoelens blijven steken en jullie het nooit over het probleem eens kunnen worden. Vertel, nadat het duidelijk is waar het om gaat, wat het voor uitwerking heeft op jou (los van de uitwerking die het op de ander heeft) en welke voorkeur jij hebt in deze bepaalde situatie. Is er een verbod dat zegt dat jij je eigen voorkeur niet mag uitspreken?


  Hoe meer je gelooft in je eigen rechten, hoe meer controle je zult hebben over jezelf. Daarmee groeit het vertrouwen om uit te spreken wat je eigenlijk vindt of wilt. Je zult vaker gaan verwachten dat er meer rekening met jou gehouden wordt. Tegelijkertijd (en dit geldt meer voor personen die agressief reageren als afweermechanisme) leer je om minder voorbij te gaan aan de belangen van anderen. Je zult namelijk altijd voor ogen moeten houden dat de ander dezelfde basisrechten heeft als jij én dat die ander met respect bejegend wil worden. Verplaats je in de ander wanneer je moeite hebt dit te zien. En bedenk dat een heleboel misverstanden ontstaan door verkeerde woordkeuze, door te zwijgen of gemakzucht bij het communiceren.


  Je leert natuurlijk niet van de ene op de andere dag assertief te zijn. Bij sommigen duurt het een hele tijd om een manier van denken volledig om te zetten. Er is wilskracht en inzicht voor nodig. Je moet leren goed naar jezelf te kijken (in feite zijn hooggevoeligen daar goed in) en weten te begrijpen hoe jij in een specifieke situatie reageert. Dat je bepaalde rechten hebt, spreekt voor zich. Hierover hoef je niet in discussie te gaan. Het is dus vooral leren aanspraak op deze rechten te maken. Het betekent ook dat anderen diezelfde of andere aanspraken kunnen maken en dat jullie het wel eens oneens kunnen zijn. Is er dan een man overboord?


  Ik denk dat het in alle gevallen belangrijk is dat je, ook in het contact met minder gevoeligen, respect blijft houden voor elkaar en ook voor elkaars anderszijn. Ik haal graag in deze context een citaat uit het prachtige boek Narziss und Goldmund van Herman Hesse aan. In een gesprek tussen Goldmund en Narziss, zegt de laatste:


  
    ‘Het is onze taak niet elkaar te vinden, net zo min als de zon en de maan elkaar vinden of de zee en het land. Wij tweeën, beste vriend, zijn zon en maan, zee en land. Ons doel is niet in elkaar over te gaan, maar inzicht in elkander te verwerven en dat de een in de ander leert zien en eerbiedigen wat deze is, tegenhanger en vervollediging van de ander.’20

  


  Samen met de minder gevoelige medemens vorm je als hooggevoelige een gezond en gedifferentieerd spectrum. Niet iedereen stelt zich op zoals jij dat doet. Mensen hebben tenslotte hele verschillende behoeften. Als je inziet wat jouw eigenschappen en behoeften zijn, zul je bij anderen ook hun wensen en behoeften beter begrijpen. Juist in de verschillen ligt een leerervaring besloten. Eerder dan een scheiding te bewerkstelligen, kun je door middel van jouw gevoeligheid meer begrip creëren. Meer begrip voor jezelf en voor de ander.


  
    Samenvatting


    Mensen met een hooggevoelig karakter hebben in de regel een sterke behoefte aan contacten die hen op een diepe bezielde manier voeden.


    Hooggevoeligen zijn daarmee sociaal invoelend en meestal oprecht in contact.


    Omdat ze zoveel opmerken in de communicatie, waaronder ook de metacommunicatie, voelen ze zich sneller bedreigd, verantwoordelijk of overspoeld. Het is belangrijk dat ze tijd uittrekken om te verwerken en dat ze hun grenzen goed in de gaten houden.


    Hooggevoeligen kunnen zich zo verbonden voelen, dat ze vervloeien met anderen. Ze weten dan niet meer of een gevoel bij henzelf of bij de ander hoort.


    Mensen met een hooggevoelige aard hebben meer dan gemiddeld last van verlegenheid omdat ze opmerkzamer zijn en schaamtevolle situaties uit het verleden meenemen in het heden.


    Hooggevoeligen hebben meer dan gemiddeld de behoefte om zich zo nu en dan terug te trekken.


    Ook hun allerdierbaarsten kunnen hen soms te veel worden. Zij zullen begrip moeten vragen en vaker moeten uitleggen hoe dit precies bij hen werkt.


    Hoe een (hooggevoelig) persoon een liefdesrelatie aangaat, wordt voor een groot deel bepaald door zijn vroegste bindingsstrategieën.


    Hooggevoeligen kunnen leren assertiever te zijn zodat ze de eigen basisrechten en de rechten van een ander respecteren.

  


  B. WERK


  Problemen rondom werken


  Werken is een specifiek aspect van in de wereld staan. In de gesprekken die ik voerde met hooggevoeligen kwamen problemen met het vinden van geschikt werk erg vaak naar voren. Veel mensen met een hooggevoelige aard slagen er maar niet in een evenwicht te vinden tussen de verwachtingen van de maatschappij en hun eigen behoeften. Dit is verklaarbaar als je bedenkt dat een hooggevoelig persoon niet gemaakt is om lange uren te draaien, om zich in stressvolle situaties te begeven en in groepen te verkeren. Maar vaak wordt dit wel van hem verwacht. Herken je dit? Je moet dan een keuze maken uit twee minder ideale opties; ofwel je doet toch mee, forceert jezelf daarmee en draait ook wel eens door. Of je onttrekt je aan de verplichtingen die een ‘normale’ baan met zich meebrengt maar loopt daarmee het risico nutteloos thuis te zitten kniezen. In het gunstigste geval vind je een bestemming die overeenkomt met jouw innerlijke verlangens maar kom je in geldnood omdat er geen droog brood mee te verdienen valt. Kortom, het is nogal eens pappen en nathouden.


  Toen ik nog werkte in de televisie- en filmindustrie liep ik tegen deze bekende hooggevoeligheidsproblemen aan (hoewel ik dat toen nog niet wist). Hoewel ik inhoudelijk interessante banen had, leed ik sterk onder de druk die het werk op mij legde. Ik functioneerde eenvoudigweg veel minder wanneer ik met anderen samen in een ruimte zat. De meeste collegae beangstigden mij (later besefte ik pas dat dit grotendeels te maken had met het feit dat veel mensen in de filmindustrie erg onzeker zijn en zich overschreeuwen, waar ik ongemerkt veel last van had). Het feit dat ik geen zeggenschap had over mijn eigen tijd, maakte me heel gespannen. En de vanzelfsprekendheid waarmee van mij werd verwacht dat ik permanent voor het werk beschikbaar was, waarbij ik soms weken ook ’s avonds en als het nodig werd geacht ’s nachts moest kunnen functioneren, was regelrechte horror voor mij. Toen ik er eens iets van zei tegen een regisseur voor wie ik werkte, keek hij mij verwijtend aan. Ik zag in zijn ogen dat ik iets oneerbiedigs had gezegd. Het was in deze branche nou eenmaal not done je niet te verheugen op de werkdruk, want je had tenslotte een bevoorrechte baan!


  Omdat werken voor de televisie- en filmindustrie voornamelijk bestaat uit kortdurende projecten, was ik diep in mijn hart iedere keer opgelucht wanneer de missie voorbij was en ik weer aan mijzelf toe kwam. Ik had echter regelmatig diepe crisissen nadat ik gestopt was. Pas later begreep ik dat dit louter een reactie was op de werkdruk en stress. En ik begreep dat mijn hang naar functies die me de grootst mogelijke vrijheid gaven, een essentiële behoefte van mij was. Omdat ik een gezond verantwoordelijkheidsgevoel had en over discipline beschikte, was dat voor mij ook geen probleem. Toch vond ik mijzelf erg merkwaardig en ik begreep lange tijd niet waarom ik niet zoals de meerderheid kon functioneren. Ik nam het mezelf kwalijk dat ik niet was zoals de anderen en dat ik meer rust en pauzes nodig had.


  Er wordt in onze cultuur grote waarde aan werk gehecht. Ons werk waarborgt niet alleen een inkomen, het is ook een prestige-object. In borreltafelgesprekken komt je beroep bijna altijd ter sprake. Zonder een interessante baan lijk je als persoon ook minder interessant. Sinds de feministische golf verwachten we daarnaast van vrouwen dat ze eveneens schitteren in indrukwekkende beroepen. Voor zowel mannen als vrouwen geldt dat een baan niet alleen veel geld moet opleveren, het moet spannend en uitdagend zijn, we moeten er ons verder in kunnen ontwikkelen en we moeten er ook nog eens hoge ogen mee gooien. Maar weinig mensen kiezen bewust voor een rustig en eentonig baantje. Aan hooggevoelige mensen worden dezelfde verwachtingen gesteld. En wij stellen deze hoge eisen ook vaak aan onszelf.


  Veel van de hooggevoeligen die ik sprak hebben aan den lijve ervaren dat het werk dat ze deden hen vroeg of laat opbrak. De één kreeg een burn-out, de ander raakte door een depressie uit de running, een volgende kwam nooit aan werken toe. Sommigen lopen zichzelf voorbij en ontwikkelen ziekten zoals ME of fybromyalgie of hebben andere (onverklaarbare) lichamelijke klachten.


  Manon, Anke, Sophie en Ramon


  Manon (41) had het al niet gemakkelijk. Als alleenstaande moeder kwam de verantwoordelijkheid voor haar financiële, emotionele en sociale welzijn en dat van haar dochter op haar schouders terecht. Door haar zorgzame karakter stond ze ook nog klaar voor de hulpbehoevende mensen in haar omgeving. Ze had daarom naast haar baan als moeder ook verschillende vrijwilligersbaantjes bij bejaarden, gezinnen en blinden. Desondanks voelde ze zich onvolwaardig. Ze wilde graag erkenning in de vorm van een diploma. Ze gaf zich op voor de opleiding Sociaal Pedagogisch Werk.


  Eén jaar redde ze het. In de zomer raadde haar zus haar af om nog door te gaan. Zij zag allerlei symptomen bij Manon die haar verontrustten. Manon voelde ook dat het haar boven het hoofd groeide. Ze stopte en knapte wat op. In november voelde ze zich zo goed dat ze zich toch weer aanmeldde. Ze begon aan een stage op een school voor moeilijk lerende kinderen. Al snel ging het echter bergafwaarts. Ze kreeg steeds meer spanningen in het hoofd. De druk was groot. Haar gevoeligheden kregen weinig tot geen ruimte. Ze wilde er zo graag voor anderen zijn, maar ze kon zich onvoldoende afgrenzen. De sterke hoofdpijnen namen allengs toe. Ze negeerde deze signalen. Ze zei tegen zichzelf: ik zie wel waar het schip strandt, alsof ze in haar hart wist dat het verkeerd af zou lopen.


  Op een februarimorgen knapte er iets. Ze stortte in en kreeg een ernstige black-out. De decaan stuurde haar voor een week naar huis. Eenmaal thuis raakte ze volkomen in de war. Ze kreeg te maken met psychotische wanen. Het ging niet goed met Manon, maar ze weigerde nog steeds de ernst van de situatie in te zien. Ze dacht het zelf op te kunnen lossen en weigerde de kalmerende medicijnen die de arts voorschreef. Na februari kreeg ze nog een keer een heftige terugslag. Het duurde drie maanden eer ze pas echt besefte dat ze ernstig overspannen was.


  De kennismaking met hooggevoeligheid hielp Manon te herstellen. ‘Het is de hooggevoeligheid die me als het ware nekt, maar me ook signalen geeft dat ik over mijn grenzen ga.’ Nu, vier jaar later, begint ze haar kwetsbare karakter te erkennen en ontdekt stapje voor stapje hoe ze zichzelf beter kan beschermen. Ze leert grenzen te stellen en contact te maken met haar intuïtie. Ze beschikt over een dosis humor die haar telkens weer doet aarden, waarmee de kans op waangedachten afneemt. Ze oefent in het maken van duidelijke afspraken als het gaat om wat er van haar verwacht wordt.


  Anke (31) is gekwalificeerd kok. Ze zit echter al enkele jaren werkeloos thuis. Ik ontmoette haar bij haar eveneens hooggevoelige vriend Ramon. Ze kennen elkaar nog niet zo lang en ontdekken gezamenlijk de voor- en nadelen van hun gevoeligheden. Het is een proces van vallen en opstaan. Ze hebben veel wederzijds begrip en leren vooral grenzen te stellen in de relatie.


  Acht jaar lang werkte Anke vol overgave in restaurants. Omdat ze zich niet van haar gevoeligheid bewust was, ging ze mee in de heersende horecasfeer: die van keihard werken. Daarin was ze grenzeloos. Het was haar manier om zich af te zetten tegen de sfeer waarin ze opgegroeid was; ze wilde bewijzen dat ze een vrolijke sterke meid was. Zo hield ze zich lang staande.


  Totdat ze op een dag viel, letterlijk het keldergat in. Met rugklachten bleef ze een poosje thuis. Al snel realiseerde ze zich dat deze klap niet zomaar een ongeluk was, maar meer een signaal voor iets anders. De baan vergde eigenlijk al lange tijd te veel van haar. De val was het begin van een reeks lichamelijke klachten.


  Anke kreeg problemen met haar galblaas, de rugklachten verergerden en ze had steeds vaker last van angsten. Ze herinnert zich nog hoe ze op een dag in de armen van haar moeder alleen nog wezenloos kon huilen. Er was iets gebroken in haar en ze wist aanvankelijk met geen mogelijkheid hoe dit te herstellen.


  Voor de angsten bezocht ze een homeopathische arts. De medicijnen die hij voorschreef waren echter te sterk. Ze veroorzaakten nog meer angst- en paniekaanvallen. Ze had het gevoel dat ze uit haar lijf werd getrokken. De arts verhoogde de dosering. Haar ledematen gingen tintelen en ze voelde dat ze bijna flauwviel. In die tijd voelde ze zich ook zo open dat het net was alsof ze geen huid meer had. Er was alleen nog maar een enorme angst. Ze had geen idee wat er met haar aan de hand was. Pas toen ze na tien maanden stopte met de medicijnen ging het geleidelijk aan beter.


  Ook voor Anke is het leren kennen van haar gevoeligheden een weg naar genezing. Ze leert nu het contact met haar gevoel(igheid) te herstellen. Ze beseft dat haar eigen lichaam de beste gids is naar gezondheid. Als iets niet goed voelt, doet ze het nu niet meer. De hele periode van ziekzijn heeft een transformerend effect op Anke gehad. Ze is sterk op zichzelf teruggeworpen geweest, maar heeft hieruit de goede dingen weten te destilleren. Ze is authentieker geworden. Ook bij anderen waardeert ze voornamelijk eerlijkheid. Ze is zich open gaan stellen voor de stroom van levensenergie die als een positieve kracht in haar werkt. Door bezig te gaan met creatieve hobby’s, zoals het maken van muziek, hervindt Anke een essentie die ze lange tijd niet voelde. Dagelijks voelt ze het leven in haar stromen, voelt ze een goddelijke vonk van geluk. Nu wil ze een nieuwe richting in haar leven vinden. Wat ze precies zal gaan doen, weet ze nog niet. Ze heeft er een gevoel over. Ze gaat regelmatig naar een ecologisch spiritueel centrum. Het is een plek waar ze zich thuis voelt.


  Ook Sophie (27) liep vast in haar eerste baan bij vluchtelingenhuisvestingswerk. Achteraf, zegt ze, bleek dit werk veel te belastend voor haar. Ze kreeg met zoveel emoties van mensen te maken. Deze overspoelden haar en ze had onvoldoende tijd om ze te verwerken. De werkdruk was groot en haar invloed op de zaken miniem. Haar natuurlijke neiging consciëntieus te zijn, botste met de aard van de werkzaamheden. ‘Achteraf zie ik dat ik werk nodig heb waar tijd is voor reflectie en bezinning. Ik heb een neiging om diep en intensief te zijn. Deze behoefte moet ik ook in een baan kwijt kunnen, anders breekt het me vroeger of later op.’


  Als ik met Sophie praat, zie ik een vechtster voor me. Heldere, intelligente ogen: een eigenwijze blik, een onafhankelijke geest. Ze lacht veel. ‘Mijn vriend vindt me heel leuk. Hij is benieuwd naar mijn meningen in zaken. Ik volg meestal mijn hart en denk weinig sociaal wenselijk.’ Sophie wist altijd heel goed wat ze wilde. Hoewel haar ouders haar niet ondersteunden om verder te studeren, meldde ze zich aan voor een opleiding Maatschappelijk Werk. Ze vond baantjes die haar in het nodige geld voorzagen. Met 19 jaar was ze zelfstandig voor haar leeftijd. Tijdens de opleiding leerde ze over sociale processen, gezinsstructuren, pedagogiek en psychologie. Geleidelijk aan drong het tot haar door dat ze zelf geen zachtzinnige opvoeding had gehad. ‘Medeleerlingen waren vaak geshockeerd als ik vertelde hoe het er bij ons thuis aan toe ging. Ik moest een sterke meid zijn en niet zeuren.’ Ogenschijnlijk onaangeraakt vertelt Sophie van de pesterijen van haar vader en broer en van de hardvochtige opvoeding die ze kreeg. Ze werd vaak uitgescholden. Ze moest vooral een sterke meid worden en niet zeuren.


  Sophie had dit altijd over zich heen laten komen. Tot ze instortte. Nachtenlang sliep ze niet meer. Ze kreeg ernstige paniekaanvallen. Haar hele organisme raakte ontregeld; ze kreeg overal pijn. Vooral in haar hoofd ging het mis. Maandenlang ervoer ze een enorm geknetter, dat ze nog het beste met kortsluiting kon vergelijken. Ze was volkomen overprikkeld geraakt. Haar baan was de laatste druppel.


  Artsen begrepen niet goed wat er aan de hand was. Zij werd onderzocht op epilepsie, maar er werd alleen een verhoogde vegetatieve-zenuwactiviteit ontdekt. Medicijnen hadden echter een averechts effect. Van Prozac, die haar psychiater voorschreef om de depressies te bestrijden, werd ze nog zieker. Ook deze arts verhoogde de dosis, met negatieve gevolgen. Op het laatst kon Sophie de structuren van stoeptegels niet eens meer verdragen. Ze kon alleen nog maar naar een witte muur kijken.


  Terugkijkend op deze nachtmerrie zegt ze: ‘Ik weet nu dat ik extreem gevoelig ben en extreem ongevoelig ben opgevoed. Het werk dat ik deed heeft me nog verder van mijn behoefte weggevoerd. Ik ben altijd maar doorgegaan, met deze explosie als gevolg. Sinds ik weet van het bestaan van hooggevoeligheid weet ik dat ik niet gek of epileptisch ben. Ik moet heel nauwgezet luisteren naar mijn lichaam, naar de grenzen die het aangeeft en naar de behoeften die het heeft. Ik kan alleen maar authentiek en in overeenstemming met mijzelf leven, een andere weg is er niet voor mij. Bij alles heb ik gemiddeld meer tijd en meer rust nodig. Veel situaties leiden bij mij tot overprikkeling. Ik waak er nu voor dat ik de eerste signalen opvang.’


  Sophie is weer gaan werken. Ze staat nu als zij-instromer voor de klas. Met kleine dingen zorgt ze voor de nodige rust. In het lokaal hangt ze maar weinig dingen aan de muren. ‘Ik merk dat ook de kinderen zo’n leeg lokaal rustgevend vinden.’ Verder wandelt Sophie zo veel ze kan in de natuur, doet ze thuis regelmatig yoga-oefeningen en geniet van hele kleine dingen.


  Ramon kennen we al uit het vorige hoofdstuk. Hij is erg gevoelig en heeft af en toe moeite om goed om te gaan met emoties die plotseling opkomen. Hij heeft daarnaast last van vermoeidheid. Soms zo sterk dat hij thuis moet blijven van zijn werk (op een tuinderij). In een van deze perioden van gedwongen thuiszitten besluit hij een cursus te volgen over hooggevoeligheid. In gesprekken geeft hij de aard van zijn vermoeidheid aan. ‘Moe zijn is een signaal van mijn lichaam. Het is geen teken van zwakte, integendeel, mijn lichaam bezit zijn eigen wijsheid om mij duidelijk te maken wat er nu werkelijk aan de hand is. Naarmate ik meer contact krijg met mijn vermoeidheid, begin ik in te zien dat het te maken heeft met het niet kunnen ontplooien van mijn mogelijkheden. Het werk dat ik nu doe, kan ik geen 32 uur volhouden. Het werk gaat tegen mij werken, waardoor ik vermoeid raak. Ik heb nieuwe ervaringen nodig, zowel binnen mijn werk als daarbuiten. Ik ga nu nieuwe stappen ondernemen om mijn doelen te bereiken. Eén van mijn doelen is dat ik in de nabije toekomst yoga-les wil geven. Ik zou ook binnen mijn werk meer verantwoordelijkheid willen gaan dragen. Ik zou andere taken op me willen nemen en daarin begeleid willen worden. De angst op mezelf te vertrouwen houdt mij vaak tegen om mij verder te ontwikkelen. Ik geef daarom vaak ook helemaal niet aan wat ik werkelijk wil. Nu ik deze angst ken en weet dat ik best in mijzelf mag geloven, merk ik dat ik meer kracht krijg.’


  De valkuilen van hooggevoeligen


  Door hun drang zinvol te zijn in combinatie met hun gevoelige systeem, lopen hooggevoeligen gevaar te veel van hun energie weg te geven. Juist omdat ze zo gevoelig zijn, maar ook omdat ze door hun eigenschap waarschijnlijk hardwerkende werknemers zijn, kunnen ze zichzelf nogal eens over de kop werken. Ze zijn plichtsgetrouw en willen hun taken zo goed mogelijk, ja misschien zelfs perfect doen. Ze denken bijvoorbeeld: als ik dit nu af heb, dan pas is mijn baas tevreden over mij. Of ze voelen zich zo betrokken bij die collega die hoogzwanger is, dat ze met liefde wat van haar taken overnemen. Ze vergeten even dat ze eigenlijk al tot hun nek in het werk zitten. Maar dan kunnen ze altijd nog overwerken zodat de anderen hen loven om hun inzet. Soms is hun werklust echter louter een fascinatie voor hetgeen ze doen en kunnen ze zich maar moeilijk van hun werk losmaken.


  Verder spelen tijd en omgeving een essentiële rol voor een hooggevoelige. Je moet nogal eens werken op tijden dat je er beter aan doet te slapen. Zoals tussen de middag. Hoewel onlangs weer is bewezen dat een middagslaap (of een goede middagpauze) mensen effectiever maakt, is het in bijna geen enkel bedrijf überhaupt een onderhandelingsthema. De werkdruk neemt nog steeds toe. Jij als hooggevoelige lijdt daaronder het meest.


  Daarnaast kun je veel last hebben van de plek waar je dagelijks zo’n acht uur bent. Sommige kantoorruimten zijn uiterst onvriendelijk. Je wordt gestoord door geluiden van apparatuur of door het geklets van je collegae. Het kan te donker zijn of er kan te veel kunstlicht schijnen.


  Je hebt geen plek voor jezelf alleen, je zit op de tocht of een stoel is volkomen onergonomisch afgesteld. Iets waar een ander zich minder gauw aan stoort is voor een hooggevoelig persoon veel sneller een probleem. Je zult er rekening mee moeten houden.


  Wat zijn jouw waarden als het gaat om prettig werken? Als je er goed over nadenkt, zul je merken dat werkomstandigheden even belangrijk zijn als de beroepsrichting en de inhoud van je werkzaamheden. Dit is logisch. Jij als hooggevoelige merkt de details op. Je stoort je aan iedere onprettige hobbel. Of aan een persoon. Denk eens over je werkomstandigheden na. Met wie werk je samen? Hoe is de energie van de ruimte waarin je werkt? Hoe is je dagindeling? Hoe groot is de werkdruk? Hoe is de verhouding tot je chef en/of tot de mensen die onder je werken? Het loont zich deze aspecten onder de loep te nemen. Kloppen de omstandigheden met jouw wensen? Wanneer je thuiszit, wanneer je werkt maar niet gelukkig bent in je huidige baan, maar ook wanneer je tevreden bent, heeft het zin eens goed te kijken naar wat jij persoonlijk nodig hebt. Kun je jouw werksituatie misschien optimaliseren? En als je niet werkt, kun je je een voorstelling maken van omgevingsfactoren die perfect bij jou passen en er zo een beroep uit destilleren? De meeste arbeidsbureaus bieden cursussen om op dit vlak meer inzicht te verwerven.


  Niet zelden legt een hooggevoelig persoon een flinke weg af voordat hij uiteindelijk die baan heeft die hij graag uitoefent en die in overeenstemming is met zijn authentieke kwaliteiten. Veelvuldig komt het erop neer dat hij (een paar maal) van baan moet wisselen. Of zelfs dat hij terug naar school gaat om een nieuwe opleiding te volgen. (Gelukkig studeren de meeste hooggevoeligen graag. Ze kunnen vaak niet uitgeleerd raken!) Werken is een belangrijk aspect van je leven. Het is geen overbodige luxe te blijven zoeken naar een weg die bij je past. Soms kan een tijdelijke verandering je al veel inzicht geven. Langdurig werk verrichten waaraan je een hekel hebt, gaat je niet in de koude kleren zitten. Het tast je lichamelijke, geestelijke en emotionele gezondheid aan.


  Nadat ik uit de televisiewereld was gestapt, heb ik een tijd lang massages gegeven aan allerlei soorten werknemers van bedrijven. (Ik maakte dus ook een wissel.) Terwijl ik de gespannen spieren kneedde, sprak ik met de mensen en ondervroeg hen over hun werkplezier. Eén ding werd mij bovenal duidelijk: wanneer mensen in een functie zitten die niet bij hen past, ontstaat de meeste stress en de meeste lichamelijke spanning. Hoewel het niet altijd mogelijk is onmiddellijk datgene te doen wat je ambieert, kun je er op z’n minst wel naar streven. Ben je ongelukkig in je baan dan heeft het zin dit toe te geven in plaats van te bewijzen dat je het wel kunt, of leuk hebt. Ook ik heb jaren nodig gehad toe te geven dat ik niet op mijn plaats was. Toen ik erin slaagde ontslag te nemen, ontdekte ik pas wat ik ervoor terug kreeg. Ik werd overspoeld door een golf van energie en kracht. Hiermee lukte het mij om binnen een week een andere baan te vinden, die op dat moment veel beter bij mijn behoeften paste.


  Zie het ook als koren op je molen. De weg die jij moet afleggen maakt van jou vaak een goede ervaringsdeskundige. Achteraf besef je dat de problemen die je hebt gehad, je nu van pas komen in je beroep als therapeut, adviseur, leerkracht, journalist of noem maar op. Je bent gerijpt en helpt anderen door middel van jouw ervaring hun weg te vinden. Zelfs je moeilijkste fasen kun je in een positief licht zien. Het heeft je waarschijnlijk getransformeerd naar een authentieker persoon. Misschien zie je al je getob nu nog als weggegooide tijd. Later pluk je er eventueel de vruchten van. Vergeet niet: jij als hooggevoelige hebt waarschijnlijk een bijzondere gave. Deze gave heeft de maatschappij nodig. Daarom ben je hier. Je wilt uitdrukken wat jij belangrijk vindt. Daarom is het belangrijk dat je je roeping vindt.


  Roeping


  Je hebt mensen die al heel jong weten wat ze later willen worden. Wanneer ze hierop geconcentreerd blijven en hun doel bereiken zijn het gezegende mensen. Iedereen kent wel voorbeelden uit zijn of haar omgeving waarin de carrière van zo’n persoon zogezegd vlekkeloos verloopt. Met wilskracht en een duidelijk beeld voor ogen werken deze mensen aan hun doel (soms niets of niemand ontziend). Zelf had ik een vriend die rond z’n achtste anderhalve drumstok in zijn handen kreeg en vanaf dat moment wist dat hij niets anders in de wereld wilde doen dan drummen. Met het gevolg dat hij een succesvol muzikant werd.


  De meesten hebben langer tijd nodig. Ik denk dat personen met een hooggevoelige natuur daarin niet anders zijn dan niet-gevoeligen. Het is ook maar de vraag of voor ieder zijn levensdoel zo duidelijk en vastomlijnd is. Sommigen lijken eenvoudigweg onomstotelijk ergens op af te stevenen. Ik maak graag de vergelijking tussen mensen en boten: je hebt tankers die het zeeruim doorklieven en zich door niets uit hun koers laten brengen en je hebt lichtgewicht zeilbootjes die het moeten hebben van het heen en weer laveren om bij hun doel te komen. Beide boten hebben hun waarde en zijn voor een geheel ander doel gemaakt.


  Voor een doel gemaakt. Het is een houterige manier van zeggen als we over mensen spreken, maar in feite betekent het net zo veel als een roeping hebben. Wat is roeping precies? Het woord zegt zoveel als geroepen worden, en had oorspronkelijk betrekking op een bekering. Een persoon werd door God geroepen tot zijn bestemming. Tegenwoordig gebruiken we het woord in betrekking tot het vervullen van een bepaalde levenstaak of een bepaald beroep. Of we nu door God geroepen worden tot het bekleden van een priesterambt of een innerlijke aandrang voelen een bepaalde taak op ons te nemen of een specifieke levensweg in te slaan, altijd is het een sterke aandrang of kracht die ons trekt. Meestal beschouwen we de keuze voor de roeping als een vervulling die vrede geeft. Op een diep niveau voelen we ons op onze plaats terechtkomen. We voelen ons meer verbonden met wie we zijn en met de reden waarom we hier op aarde zijn gekomen. Wanneer we onze roeping gevonden hebben, vallen twijfels die ons ervóór parten speelden vaak van ons af en we komen tot een eenheid met onszelf en met de wereld om ons heen. We aarden! Zolang we geen gehoor geven aan onze roeping, voelen we ons vaak wankel, onzeker en ongeaard.


  Hooggevoeligen, zo is mijn ondervinding, hechten veel waarde aan hun roeping en kunnen zeer intensief hiermee bezig zijn. Niet altijd heeft je roeping te maken met een maatschappelijk gewaardeerde baan. Soms vind je je bestemming op een heel ander vlak, in een onbezoldigde baan of doordat je iets bijzonders betekent binnen je familie- of vriendenkring. Soms ook is het een hobby die je dicht bij je roeping brengt. En misschien is het jouw roeping om vader of moeder te worden terwijl je toch meer dan twintig jaar gestudeerd hebt. Er zijn verschillende redenen te geven waarom hooggevoeligen verhoudingsgewijs veel met hun roeping bezig zijn. Gedeeltelijk komt het omdat ze in hun leven vaak verwijderd zijn geraakt van hun ware zelf en met dingen bezig zijn die in het geheel niet bij hun aard passen. Ze zijn als een boom die in de verkeerde bodem geplant werd. Herinner je nog de noodzaak om te aarden uit hoofdstuk 2. Je roeping volgen is een ultieme manier om jezelf te aarden. Het kan nogal wat tijd en energie kosten om jouw vruchtbare bodem te vinden. Omdat je hooggevoelig bent komen er echter veel mogelijkheden op je pad die je helpen jouw aarde te vinden. Je denkt gemiddeld genomen meer en intenser na over de dingen. Maak van dit talent gebruik. Dit is een kwaliteit die je helpt je weg te vinden.


  Ik was een tijdje geleden op een lezing over hooggevoeligheid. Het ging over het vinden van je roeping. Een vrouw vertelde hoe zij haar roeping had gevonden. Haar tips wil ik graag met je delen:


  1. Zij leerde zichzelf ophouden te denken dat ze iedere keer mislukte.


  2. In plaats daarvan zag ze elke job die ze deed als een ervaring die haar dichter bij haarzelf bracht.


  3. Ze hield zichzelf voor dat het bij haar nou eenmaal anders verliep dan bij anderen, maar daardoor niet minder waardevol.


  4. Ten slotte hield ze zichzelf voor vertrouwen te hebben in de goede afloop.


  Een andere reden is dat je er als hooggevoelige meer dan gemiddeld waarde aan hecht iets goeds te betekenen in deze wereld. Je wilt samenvallen met je zielstaak, met het doel waarmee je op aarde bent gekomen. Jouw traditionele rol was die van de ‘priestly royal advisors’, zegt Elaine Aron.


  Karin (38, docent en ongehuwd samenwonend met man en kind) had altijd al heel sterk de behoefte iets te doen dat er toedeed. Haar wens zich in te zetten voor anderen (en hiermee onvervangbaar te zijn) leidde ertoe dat ze banen zocht en vond in ziekenhuizen, verpleegtehuizen en milieucentra. Ook privé wilde ze verantwoord bezig zijn; ze landde daarom in een woonproject waar mensen met problemen tijdelijk een beschermde plek vinden. Zelfs haar vrije tijd vulde ze met vrijwillig werk in een café voor randgroepjongeren. Hoewel Karin haar roeping volgde, nam ze te veel hooi op haar vork; een typische valkuil voor een hooggevoelige. Het gevolg was dat ze op den duur al die activiteiten niet meer aankon. Ze zocht hulp en vond deze in de vorm van verschillende therapieën. Ze wisselde van werk en kwam in een baan terecht die beter bij haar past, nog steeds in de zorgsector, omdat hier nou eenmaal haar hart ligt. Nu ze weet heeft van haar gevoeligheid, probeert ze juist gebruik te maken van de voordelen van haar aard. Ze kan veel beter voor zichzelf opkomen en zelfs positief gebruik maken van de voordelen van haar gevoeligheden. Karin: ‘Als er dingen spelen binnen het team dan ben ik meestal de eerste die het merkt en het meldt. Ik kan niet anders want ik heb beduidend last van spanningen. Dit geeft vaak openheid in zaken en wordt door de anderen gewaardeerd. Maar ik zie nu dat het ook een kwaliteit is waar ik en mijn collegae van profiteren: ik kan vroegtijdig signaleren wanneer iets scheef loopt. Daarnaast ben ik precies. Doordat alles nogal nauw komt bij mij – mijn vriend noemt het ‘de smalle bandbreedte’ – zijn mijn keuzes vaak heel overwogen en maatwerk. Dit geldt zowel in mijn werk als privé.’


  Je kunt ook geroepen worden tot een creatieve baan. Marco voelde zijn roeping als een sterke smaak in zijn mond en een klemmend gevoel in zijn buik. Het was er plotseling, verdween dan weer voor een poos, maar dook altijd weer op op bepaalde tijden. Marco wist niet wat zijn roeping was, maar dat hij het voelde maakte hem heel onrustig. Het begon zo rond zijn vijftiende levensjaar. Op een middag lag hij in het gras en voelde een sterke verbondenheid met de kosmos die hij boven zich vertegenwoordigd zag in een prachtig blauwe hemel. Sindsdien had hij het gevoel dat hij iets te betekenen had. Het liet hem niet meer los.


  Heel vaak dacht hij na over zijn roeping. Hij piekerde er nachtenlang over. Zolang hij zo lichamelijk met zijn roeping werd geconfronteerd liet het hem niet met rust. Hij deed eindexamen en begon aan een studie bedrijfseconomie. Dat deze studie niets met zijn bestemmingsgevoel te maken had, wist hij eigenlijk wel. Maar door de druk van buitenaf – vrienden die hetzelfde gingen studeren en ouders die erop aandrongen een nuttige opleiding te volgen – had hij toch voor deze weg gekozen. Heel vaak echter sloeg de vertwijfeling toe en beschuldigde hij zichzelf van het feit dat hij niet eerlijker tegenover zijn eigen gevoel stond. Hij haalde zijn diploma en vond een baan. In zijn vrije tijd zong hij, maakte schilderijen en vond een uitlaatklep in de sport. Toch leefde Marco voor zijn gevoel maar half.


  Toen hij ouder werd en zichzelf beter begon waar te nemen, voelde hij dat zijn roeping te maken had met bepaalde eigenschappen van hemzelf. Hij wist dat hij creatief was. Hoewel hij zich niet getalenteerd durfde noemen, wist hij dat hij uiting wilde geven aan een scheppingsdrang. Daarnaast had zijn roeping te maken met het feit dat hij een gevoel voor esthetiek had – hij hield ervan zijn woning stijlvol in te richten, soms vroegen vrienden hem naar zijn mening als het om meubels en inrichting ging. Meer dan dat kon hij er ook niet van maken. Het frustreerde hem dat hij maar bleef hangen aan deze innerlijke drang. Was hij niet gelukkig dan? Had hij niet een leuke baan gevonden? Hij vond zichzelf ontevreden en ondankbaar.


  Er gingen nog meer jaren voorbij. Marco trouwde en werkte nog steeds bij dezelfde baas. Iets in hem doofde langzaam. Hoewel niemand er ooit met hem over sprak, zag hij van zichzelf dat hij steeds cynischer werd. Hij voelde zich ieder volgend jaar meer een schim van zichzelf. Hij kreeg ’s nachts soms paniekaanvallen die er altijd mee te maken hadden dat hij zich onvervuld voelde. Het gevoel een mislukking te zijn werd steeds sterker. Hij reageerde veel af in zijn relatie, die naar zijn gevoel ook niet bepaald goed was. Marco was nu 39. In het daaropvolgende jaar scheidde hij.


  Ergens kwam het heel plotseling. Ongepland kwam er iets op zijn weg dat hij vastgreep als een reddingsboei. Hij had een bedrijfsweekend gehad met allerlei kunstzinnige activiteiten. Het was lang geleden dat hij had geschilderd of überhaupt iets creatiefs had gedaan. Hij had de aandrang eigenlijk volledig losgelaten, maar nu hij er toevallig weer mee geconfronteerd werd, ontwaakte er iets in hem dat blijkbaar nog niet gestorven was.


  Weer thuis gingen er enkele maanden overheen voordat hij een ezel kocht en zelf aan de slag ging. Hij ontmoette in dezelfde tijd een oude vriend, die schilder was geworden. Samen spraken ze veel over kunst en de vriend was bereid hem enige lessen te geven. Marco ging helemaal op in zijn schilderen. Hij genoot er met volle teugen van, hoewel hij ook kritisch was en meestal teleurgesteld over het eindresultaat. Zijn omgeving zag in zijn verwoede activiteiten een tijdelijke gril, maar Marco wist dat het voor hem grote betekenis had. Uiteindelijk leidde het schilderen hem naar allerlei nieuwe wegen. Hij begon zich meer met vormgeving bezig te houden. Kwam op de weg van de binnenhuisarchitectuur en vond zijn oude liefde terug. Hoewel hij ervoor koos zijn vaste baan aan te houden, vond hij in zijn weekenden en avonden voldoende vrije tijd om met een vriend een klein adviesbureautje op te richten. Het werk was marginaal en de inkomsten leverden niet veel op, maar Marco voelde voor het eerst in zijn leven dat het knagende gevoel tot rust was gekomen. Hij voelde zich samenvallen met zijn innerlijke roeping en hij had vreugde om dit feit.


  Misschien herken je je in het verhaal van Marco of Karin. Misschien heb jij net zo veel moeite te luisteren naar je innerlijke stem en geef je er te weinig gehoor aan. Misschien hoor je die stem heus wel maar duw je hem uit angst voor verandering of confrontatie liever weg. Misschien volg je je roeping al, maar overvraag je jezelf. Je zult jezelf misschien tijdelijk een plezier doen maar op de lange duur krijg je toch met nare gevoelens te maken. Net als Marco kun je je schuldig of waardeloos gaan voelen en nog erger, je kunt het gevoel krijgen maar half te leven of geleefd te hebben.


  Nogmaals: aarden


  Er is voor sommigen nog één valkuil. Een van de dingen die Jung zei over introverte typen (die hij onderscheidt naast extraverte typen) was dat het een vergissing is om hen onvoorwaardelijk financieel te ondersteunen. Hij doelde hiermee op het feit dat wanneer je een introvert persoon (lees in dit geval ook: een hooggevoelig persoon) volledig zijn gang laat gaan en niet dwingt om praktisch te zijn, hij of zij het gevaar loopt alle contact met de wereld te verliezen. Hij kan makkelijk opgaan in een zelfgecreëerde droomwereld. Dit gevaar onderken ik ook, al geldt het natuurlijk niet voor iedereen. Met name mensen die in de kunst een roeping vinden, zullen zich hiervan bewust moeten zijn. Ik moet in dit verband denken aan een uitspraak die ik eens las: ‘Sterrenkundigen komen eigenlijk van een andere planeet. Het in de ruimte staren door de telescoop is gewoon heimwee.’


  Opnieuw komen we bij de noodzaak te aarden. Je kunt Jungs advies ook in andere bewoordingen vangen, namelijk dat hooggevoeligen soms moeite kunnen hebben zich met de aarde te verbinden. Werken en geld verdienen zijn doorgaans geaarde kwaliteiten; ze hebben met stabiliteit en zekerheid te maken. Anders dan je misschien verwacht veroorzaakt een te weinig geaard zijn dat je je roeping moeilijk kunt vinden. Pas wanneer je echter de praktische moeilijkheden op orde hebt – dit zijn bijvoorbeeld je alledaagse zaken waaronder je leefomgeving en je financiën (aspecten van het eerste chakra) – kun je ook schitteren in je roeping. Een vlieger die niet gebonden is waait weg. Zo ken ik veel getalenteerde kunstenaars, die helaas nooit succesvol worden omdat ze weigeren zaken als geld, woonomstandigheden en dingen als lichaamsverzorging en voeding belangrijk te vinden. Dat is jammer. Helaas kleeft met name aan het beroep van kunstenaar nog steeds het onterecht romantische idee dat zij arm en gestoord moeten zijn. Een artiest met zakelijk inzicht wordt artistiek minder serieus genomen!


  Wil je gelukkig worden in deze maatschappij dan zul je zowel aan je roeping als aan je gezond verstand een appèl moeten doen. Dit vergt creativiteit en balans. Je kunt je inspiratie en je creativiteit voeden door te vertrouwen op je hart en je intuïtie, tegelijkertijd heb je de basale aarding nodig om je ideeën zich te laten manifesteren. Hierdoor krijg je zowel vorm als kracht. Je kunt naar mijn mening als hooggevoelige nooit te veel aan aarding werken. Als de ondergrond niet stevig is, zal al je werk ondoelmatig blijven. Als er geen goede fundering ligt, is je bouwwerk, hoe schitterend ook, instabiel. Aarden is een langzaam en cumulatief proces, maar het levert je ten slotte een groot profijt.


  
    Samenvatting


    Juist omdat hooggevoeligen zo gevoelig zijn maar ook omdat ze door hun eigenschap vaak hele trouwe en hardwerkende werknemers zijn, kunnen ze zichzelf in hun werk nogal eens voorbij lopen.


    In het werkende leven worden hoge eisen gesteld. De werkdruk neemt nog aldoor toe. Mensen met een extra gevoelige aard lijden hieronder het meest. Zij lopen meer kans op burn-out, depressies, overspannenheid en andere ziekten door de werkdruk in combinatie met hun eigenschap.


    Voor het welbevinden van de hooggevoelige zijn tijd en ruimte (omgevingsfactoren) erg essentieel. Dagindeling, werkdruk, geluiden, licht, energie van de ruimte, collegae, vormen van samenwerking bepalen een belangrijk deel van de arbeidsvreugde.


    Zijn roeping is voor een hooggevoelig persoon vaak ook zijn gave. Hooggevoeligen kunnen nogal wat energie en tijd nodig hebben hun roeping te vinden of ervoor te kiezen.


    De weg die iemand aflegt om zijn ware beroep te vinden is ook waardevol. Het maakt van iemand een goede ervaringsdeskundige.


    Personen die hooggevoelig zijn denken gemiddeld meer en intenser na over de dingen. Dit is een kwaliteit die hen helpt hun weg in het leven te vinden.


    De traditionele rol van hooggevoeligen was die van de ‘priestly royal advisors’ (zie hoofdstuk 1). Met een vooruitziende blik dienden zij heersers met wijs advies. In onderwijs, de gezondheidszorg, de wetenschap en de kunst tref je veel hooggevoeligen aan.


    Bij het zoeken naar de juiste roeping moet de hooggevoelige persoon zowel aards als verheven zijn. Wegvluchten van de praktische problemen zal hem opbreken. Juist het op orde brengen van zoiets als de financiën en het zorgen voor de primaire behoeften helpt een hooggevoelige de weg naar zijn roeping te vinden.

  


  
    Oefeningen en tips


    Zoek in je huis een stressvrije plek die helemaal voor jouzelf is. Vind je zo’n plek niet dan wordt het tijd er een te creëren! Misschien zul je zelfs iets op moeten eisen (wat je eng vindt om te doen). Op deze plek heerst rust en orde. Je kunt er dingen neerzetten die voor jou waardevol zijn. Aromatische oliën, wierookgeuren en prettige muziek maken je ruimte speciaal en afgebakend. Het is niet de bedoeling dat anderen ongevraagd binnen komen vallen. Jij bepaalt wie je toelaat en wanneer.


    Leef je dagelijkse leven op een wijze waardoor je jezelf nooit kwijtraakt. Oefen in het terugkeren bij jezelf. Probeer in contact met anderen in je centrum te blijven. Het punt onder je navel, in je buik, is een goede plek om in gedachten naar toe te gaan terwijl je met iemand staat of zit te praten. Leg je hand op deze plek om je er nog beter van bewust te worden. Adem aandachtig.


    Kleed je om als je thuiskomt. Neem eventueel een douche en laat alle energie die niet van jezelf is van je afstromen. Je hebt door de dag heen heel wat negatieve indrukken en energie verzameld die je eerst kwijt moet. Douche jezelf liever ’s avonds dan ’s ochtends. Hiermee voorkom je dat je de energie van de dag mee in bed neemt. De warmte van het water helpt je eveneens goed te ontspannen, waardoor je beter kunt slapen.


    Gapen, niezen en boeren zijn uitingen van ontladen. Je raakt hiermee negatieve energie van anderen kwijt. Wees je hiervan bewust wanneer je gaapt. Je bent niet zozeer moe, maar je lichaam probeert iets kwijt te raken, iets te ontspannen wat gespannen is.


    Op je werk of als je samenwoont met een partner kan het zijn dat je last hebt van de energie die hij of zij bij zich draagt. Zijn of haar stemmingen en (onuitgesproken) gevoelens kunnen een grote uitwerking op jou hebben. Je kunt plotseling gespannen of verdrietig worden zonder dat die emotie eigenlijk bij jou hoort. Hoe sterker je in je eigen centrum verankerd bent, hoe positiever je in het leven staat en hoe beter je afgestemd bent op wie en wat jij nodig hebt, hoe minder last je hiervan zult ondervinden. Je zult altijd wel weer eens beïnvloed worden, maar je zult het sneller opmerken. Alle oefeningen en tips in dit boek bij elkaar helpen je hierbij en maken dat je beter leert onderscheiden wat van jou en wat van de ander is. Ik raad je daarom aan alle hoofdstukken goed te lezen en de oefeningen te doen.


    Als je erg buiten jezelf bent geraakt, zal het misschien nodig zijn meer tijd alleen door te brengen. Het kan betekenen dat je een poosje apart wilt slapen. Het kan zijn dat je eenvoudigweg te veel overweldigd wordt door de ander en niet in staat bent je ruimte op te eisen en je te verbinden met de aarde. Bespreek in ieder geval altijd eerst goed met je partner wat je nodig hebt.


    Trek er regelmatig op uit. De frisse buitenlucht is niet alleen gezond voor je lichaam, je huid en je longen, maar brengt je bij jezelf. De natuur is heilzaam. Bij het wandelen kun je jezelf erin trainen de dagelijkse beslommeringen los te laten. Door te kijken en te luisteren naar alles om je heen kom je in het hier en nu. Door je te verbinden met de bomen, de lucht open je jezelf voor een hogere transcendente werkelijkheid die door je intuïtie tot je komt. Open en adem naar hartenlust!


    Wees je ervan bewust dat jij meer dan anderen tijd nodig hebt om bij te komen, te verwerken of eenvoudigweg te slapen. Je zult respect voor deze behoefte moeten opbrengen.


    Leer assertief te zijn, wat zoveel is als op een vriendelijke manier nee te zeggen. Doordring jezelf van het feit dat jij (en de ander) bepaalde basisrechten hebt, zoals het recht prettig en gelukkig te leven en het recht om nee te zeggen. Heb je een conflict of probleem? Beschrijf het hardop voor jezelf en voor de ander. Voorkom vage gevoelens die tot misverstanden leiden. Vertel de ander wat het voor uitwerking op jou heeft en welke voorkeur jij hebt. Is er een verbod dat zegt dat jij je eigen voorkeur niet mag uitspreken?


    Als je in de liefde en/of vriendschappen telkens weer in dezelfde patronen terechtkomt die je niet gelukkig maken, raad ik je aan er samen met een therapeut goed naar te kijken. Mogelijkerwijze liggen er verstoorde bindingspatronen (met je eerste verzorgster) aan ten grondslag. Of lees nogmaals de paragraaf ‘Bindingsstrategieën’ en kijk of je jezelf in een patroon herkent.


    Verlegenheid kan je blokkeren in het aangaan van contacten. De oorzaak van verlegenheid ligt vaak in het verleden. Het is eigenlijk ook niet zo belangrijk. Je kunt verlegenheid overwinnen door het allereerst te leren accepteren. Jij bent niet je verlegenheid. Je hebt het nodig je denkbeelden over jezelf aan te pakken. Lukt dit niet alleen dan raad ik je aan een therapeut om hulp te vragen.


    Accepteer dat jij, de ander en de wereld niet perfect zijn. Wees je ervan bewust dat perfectie je valkuil kan zijn. Als je echter alles te goed wilt doen, ben je nooit tevreden. Laat dingen die bij iemand anders horen bij die ander en geef geen ongewild advies. In je werk ben je misschien te plichtsgetrouw. Loslaten en begrenzen zijn jouw uitdagingen.


    Voor jou zijn tijd en ruimte essentieel, niet alleen thuis maar ook op je werk. Zijn alle omgevingsfactoren op je werk optimaal? Kijk naar dingen zoals dagindeling, werkdruk, geluiden, licht, energie van de ruimte, collegae, vormen van samenwerking, inrichten van je werkplek, reizen naar je werk. Zijn er dingen waar je (ongemerkt) last van hebt en kun je ze verbeteren? Het loont zich deze aspecten onder de loep te nemen en te kijken of ze in overeenstemming met jouw behoeften zijn.


    Heb je problemen met je werk of het vinden van het juiste werk? Hou op iedere keer te denken dat je mislukt. Zie de positieve kant van jouw zoektocht. Blijf zoeken naar het werk dat bij jou past. Langdurig werk verrichten waaraan je een hekel hebt, zal je de das omdoen. Het tast je lichamelijke, geestelijke en emotionele gezondheid aan. Je doet er goed aan bij het zoeken naar de juiste roeping niet alleen geïnspireerd maar ook goed geaard te zijn. Lees de oefeningen en tips uit hoofdstuk twee nog eens door.

  


  HOOFDSTUK 4


  Kwaliteiten


  ‘Opmerkingsbegaafd’


  Misschien heeft het vorige hoofdstuk je enigszins verontrust omdat je beseft dat veel dingen voor hooggevoelige mensen niet vanzelfsprekend lopen. Het heeft echter geen zin je te laten ontmoedigen. Hopelijk heb je tussen de regels door ook gelezen wat de kwaliteiten van hooggevoelige mensen zijn. In dit hoofdstuk zal ik de meeste kwaliteiten waar hooggevoeligen in de regel over beschikken verder uitwerken.


  Misschien vind je nog steeds dat je onvoldoende daadkrachtig bent, dat je niet snel genoeg bent, of onvoldoende ‘gehard’ bent. Deze gevoelens zijn logisch omdat ze de kwaliteiten zijn van de meerderheid waartoe jij niet behoort. Misschien hadden anderen, zoals je ouders, andere verwachtingen van jou en heb je voortdurend geleefd met het gevoel dat je faalde. Wanneer je bent opgegroeid in een omgeving die van jou eist dat je je aanpast – of wanneer je er nog steeds in verkeert – kun je je nogal in het nauw gedrongen voelen. Je hebt het gevoel dat anderen jou niet accepteren zoals je bent. Ieder mens verlangt ernaar zichzelf te mogen zijn. Om zich uit te drukken op een manier die bij hem of haar past. Jouw eigenschap vraagt van je, je in het dagelijkse leven op jouw eigen wijze zichtbaar te maken. Jij bent goed zoals je bent, je bent zelfs niet zozeer ‘anders’ want met jou is nog zo’n 15 tot 20 procent van de gehele mensheid hooggevoelig. Zelfs onder hoger ontwikkelde dieren tref je lotgenoten. Je kunt nu beginnen om een andere – zachtere – levenswijze aan te wenden. Het zal hoogstwaarschijnlijk beter bij je passen.


  Voordat ik verderga wil ik nogmaals het volgende benadrukken: het is niet mijn bedoeling een wig te drijven tussen hooggevoeligen en niet-gevoeligen door de ene groep boven de andere te plaatsen. Hooggevoeligheid is een eigenschap die je kunt hebben naast andere eigenschappen. Je bent meer dan je hooggevoeligheid alleen. Zoveel hooggevoelige mensen als er zijn, zoveel verschillende mensen zijn er ook. Iedereen is uniek. Lees de lijst hieronder eens door. Misschien herken je je in bepaalde eigenschappen die ik hieronder beschrijf, misschien ook niet. Er staan meer dan genoeg positieve uitingsvormen van deze eigenschap in opgesomd. Zelf kun je er vast nog meer bedenken. Je kunt nu beginnen trots op jezelf en op je hooggevoeligheid te zijn. Je kunt nu beginnen jezelf te waarderen om wie je werkelijk bent en om wat je allemaal kunt. Je zult gauw genoeg merken dat er mensen zijn die wachten op je metamorfose. Die jouw zelfbewustzijn nodig hebben. Het zijn mensen met wie je zonder problemen in harmonie kunt leven en die je juist zullen waarderen om die persoon die je nu durft te openbaren.


  De eigenschap hooggevoeligheid maakt dat hooggevoelige mensen:


  – oog voor detail hebben


  – de meeste dingen met aandacht en zorg doen


  – onder mensen snel aanvoelen of er sympathieën of antipathieën leven


  – sneller dan anderen in de gaten hebben waar problemen én oplossingen liggen


  – zich goed in anderen kunnen inleven omdat ze een ander sneller begrijpen


  – over veel verschillende onderwerpen mee weten te praten, ook als het onbekende onderwerpen zijn


  – hun eigenheid respecteren, maar ook hun medemensen waarderen om wie zij zijn (en niet om wie zij proberen te zijn)


  – behulpzaam zijn


  – de dingen intuïtief aanvoelen


  – ‘heldere’ vermogens hebben waarmee ze subtiliteiten opmerken


  – nieuwsgierig en exploratief zijn


  – kunstzinnig en creatief zijn


  – vragen stellen, antwoorden openlaten en risico’s aangaan


  – verbanden zien (zij zullen eerder holistisch dan onderscheidend denken)


  – de wereld als eenheid ervaren


  – een goed ontwikkeld spiritueel bewustzijn hebben


  – op nieuwe, originele gedachten komen.


  Een ander woord voor hooggevoelig zou kunnen zijn: ‘opmerkingsbegaafd’. Mensen met een hooggevoelige aard hebben een intense en bezielde relatie met alles en iedereen om hen heen. Hun zintuigen en hersenen werken gemiddeld uitgebreider en dieper. Hierdoor merken zij meer op dan de gemiddelde mens. Dit is een gave die ze hebben. Dit ‘registreren’ kan op veel vlakken in hun voordeel werken, zodanig zelfs dat het als gave inzetbaar is.


  Joost (31) is tegenwoordig voorzitter tijdens groepsvergaderingen in het IT-bedrijf waar hij sinds april werkt. Hij was opgevallen omdat hij de vaak oeverloze discussies onderbrak en de vergadering weer tot zijn essentie bracht. Op de één of andere manier had hij een prettig begrip voor ieders mening, maar hield hij wel altijd de grote lijn in de gaten. Zijn collegae respecteerden deze inbreng en vroegen hem voortaan voor te zitten. Sinds zijn leiding loopt een vergadering nooit meer uit en wordt er tegelijkertijd meer resultaat geboekt.


  Joost: ‘Het boeit me om ieders mening aan te horen, maar ik wil iedereen ook doordringen van het feit dat we gemeenschappelijk naar oplossingen moeten zoeken. Een gesprek loopt zo gauw uit op een discussie waarin meningen tegenover elkaar komen te staan. Discussies zijn gezond maar niet altijd constructief. Ik vind het een uitdaging om iedereen tevreden te stellen en een antwoord te zoeken waar iedereen zich in vinden kan. Ik ben ervan overtuigd dat dit mijn hooggevoelige karakter is. Ik toon veel respect en ben voortdurend uit op consensus.’


  Het hebben van een goed ontwikkeld bewustzijn vraagt om een bewuste aanpak. Net als Joost voel jij de dingen vermoedelijk ook goed aan en ben je op zoek naar consensus. Je vindt het waarschijnlijk onprettig om onbewust en oppervlakkig te leven. In je werk en in je privé-leven wil je de dingen grondig en met zorg doen. Een vergadering is niet zomaar een uurtje kletsen maar moet positieve resultaten opleveren; jouw relatie is niet zomaar een liefdesverbinding, je streeft ernaar deze op zo veel mogelijk vlakken succesvol te laten zijn. Je hebt er veel voor over en je zult er hard aan werken. Bewustzijn betekent ook bewust genieten. Vaak geniet je van de kleinste dingen; van een vlieg op het puntje van je neus, van de bloemen die in het voorjaar uitschieten, van een vriendelijke heer in de tram. Zo intens als je geniet, zo intens wil je het liefst alle dagen leven.


  Gelukkig voor jou dat niemand je opdraagt dat niet te doen. ‘Opmerkingsbegaafdheid’, een term die niet bestaat maar wel geschikt is om je kwaliteit waarover we het hier hebben te benoemen, helpt je namelijk niet alleen om zelf gelukkiger en gezonder te leven, maar helpt je ook vanuit oprechtheid en inlevingsvermogen naar anderen toe te handelen. Met deze kwaliteit kun je dus iets positiefs in de wereld zetten. Door bijvoorbeeld zoekende mensen aan te moedigen dichter bij hun ware kern te komen en door hen te wijzen op een gezondere levenswijze. Door creatieve kunst te maken of nieuwe producten op de markt te brengen die de wereld vooruit helpen. Door een luisterend oor, een helpende hand, een meelevend hart en een bezield contact.


  Bezieling


  ‘Er is iets aan hooggevoelige mensen dat hen meer dan gemiddeld bezield en spiritueel doet zijn’, schrijft Elaine Aron. Bij het merendeel van de mensen met wie zij sprak, kwamen woorden als ‘ziel’ en ‘spiritueel bewustzijn’ regelmatig ter sprake. Het was zelfs alsof het besef van het hogere, het kosmische of het goddelijke veel mensen met deze hooggevoelige eigenschap definieerde. Aron zegt hierover: ‘Telkens wanneer we kwamen op onderwerpen als geloof, filosofie, de innerlijke belevingswereld en spiritualiteit was het alsof hun stemmen een hernieuwde energie kregen, alsof we in het interview eindelijk tot de essentie kwamen.’21 Aron meet de factor bezieling af aan vier aspecten die haar in het contact met hooggevoelige mensen opvielen: de neiging geregeld een diepe – gewijde – stilte te laten vallen, de interesse voor ethische onderwerpen, de hang naar spirituele ervaringen en het verlangen alle aspecten van het leven op een bezielde wijze te ervaren.22


  Bij de meeste hooggevoelige mensen ontstaat dit verlangen al vroeg. Sommigen vertellen van ervaringen die ze als kind al hadden, ervaringen van bezieling die iets kostbaars en fundamenteels in henzelf naar boven brachten. Johan (38, ingenieur en ontwikkelingswerker): ‘Als kind was ik vaak op mezelf aangewezen omdat mijn ouders het druk hadden met de eigen zaak. Ik vond dit niet erg. Ik trok er vaak alleen op uit of speelde in mijn kamer. Daar had ik een ‘maatje’ aan wie ik betekenisvolle brieven schreef die ik voorzag van kleurrijke tekeningen. Ik tekende levens van anderen maar vooral van mijn eigen toekomst. Ik tekende mezelf in een omgeving waarin ik graag wilde zijn. Ik weet dat ik op deze momenten mezelf als zeer wezenlijk ervoer. Anders dan wanneer ik naar school ging en met mijn familie samen was. Misschien heb ik door deze tekeningen en de gesprekken die ik met mijn onzichtbare vriendje voerde mijzelf richting gegeven. Ik weet het niet, maar het bijzondere is dat ik uiteindelijk in mijn verbeelding terecht ben gekomen. Ik doe nu precies datgene dat ik in mijn tekeningen had voorgesteld: ik werk in verschillende ontwikkelingslanden, in dorpen en steden zeer nauw samen met de plaatselijke bevolking. Er is een kostbare uitwisseling: ik lever technische kennis van zaken, mijn vrienden en collegae geven mij een levensvreugde die ik in het Westen niet vaak tegenkom. Mijn werk voelt heel bevredigend en zinvol. Ik denk vaak terug aan het jongetje dat zijn toekomst tekende.’


  De meeste hooggevoelige mensen, zo is mijn ervaring, zullen niet onmiddellijk uit zichzelf over hun meest essentiële ervaringen vertellen. Er is vaak een vraag nodig om het gesprek op onderwerpen als geloof en spiritualiteit te brengen. Er is vertrouwen en een goede atmosfeer nodig. Transcendente ervaringen zijn kostbare ervaringen. In onze westerse cultuur hebben we niet direct de woordenschat voorhanden om openlijk en zonder schroom over spiritualiteit en aanverwante onderwerpen te spreken. Op de één of andere manier zijn hooggevoelige mensen er vaak beter in te praten over hun problemen, over de lichamelijke en emotionele pijnen en kwetsuren die ze opliepen en nog steeds oplopen, dan over de kracht die ze innerlijk hebben, die hen aanvuurt en hen gaande houdt. En toch is deze bezielende kracht essentieel voor hooggevoelige mensen, juist omdat deze hen staande houdt op momenten dat ze het niet meer zien zitten.


  
    Als ik word achtervolgd door sneeuw, regen, wind en duisternis, laat mij dan zien met de hemelse ogen van heldere wijsheid.


    Het Tibetaans dodenboek

  


  Voor de één is het het kosmische, voor de ander een ontmoeting met het Zelf, een derde spreekt over God. Wanneer we bezieling voelen dan raken we in een toestand van absorptie en tegelijkertijd van opening. Een smaak, een geur, een woord of een klank kan ons plotseling in een extatisch gevoel van vrede en vreugde brengen. We weten dan zonder dat iemand het ons moet uitleggen dat het hierom draait. Alsof we bij de essentie van het leven zelf terecht zijn gekomen (en misschien zijn we dat ook). Bezieling is een bepaald extatisch gevoel. Het verbindt je met het zichtbare en onzichtbare. Bezieling kan net zo goed verheffend als verstillend zijn. Het is zoet en doet ons opgaan. Misschien verbinden we ons op deze momenten van bezieling met de stroom van zijn die door het leven vloeit, met de ‘adem’ van het leven. Sommige mensen zullen zeggen dat ze op zo’n moment samenvloeien met het goddelijke, met de oerenergie, anderen noemen het expliciet liefde, weer anderen zullen er een wat pragmatischere verklaring aan geven. In ieder geval is een zielservaring voor een hooggevoelig persoon vaak als lucht voor zijn of haar longen. Het voedt zijn of haar innerlijke verlangen, geeft kracht om weer verder te gaan. De beroering van de ziel is nauw verweven met onze creativiteit en het is dan ook niet verwonderlijk dat zij in vele kunstvormen bezongen en beschreven wordt.


  Zo onderscheidt bezieling voor ons kritische oog of oor goede kunst van slechte kunst. Soms merk je dat een gedicht of een muziekstuk elegant en mooi in elkaar gestoken is, maar dat het verder inhoudsloos en zonder beroering is. Het mist bezieling, zeg je dan. Ook een redevoering kan nog zo onderhoudend en welluidend zijn, maar bevat net niet dat ene, dat je kippenvel geeft, dat je raakt in je ziel. Zelfs van mensen kun je soms het gevoel krijgen dat ze mooi, aangenaam en elegant zijn, maar dat er toch een zekere bezieling aan hen ontbreekt. Als je zelf bezield bezig bent heb je doorgaans geen twijfel of dat waar je mee bezig bent ook daadwerkelijk klopt. Je voelt het in al je zenuwen. Bezieling overstijgt daarmee de alledaagse realiteit.


  In bezieling kunnen twee mensen elkaar ook ontmoeten. Vanuit hart en ziel. Ken je zo’n wezenlijk contact? Het kan met je levenspartner zijn, met een familielid of met vrienden. Omdat hooggevoeligen zoeken naar diepte-ervaringen, zullen ze eerder geneigd zijn langdurige relaties aan te gaan. Ze kunnen er de voorkeur aan geven bepaalde waardevolle relaties door middel van rituelen en symbolen te bevestigen en te verdiepen. Dit kan op traditionele wijze door te trouwen voor God of op persoonlijke en meer originele wijze. Hooggevoelige mensen zullen veel waarde hechten aan gemeenschappelijke herinneringen, data en voorwerpen die de liefde bekrachtigen. Ook seksualiteit kan een bezielde vorm krijgen; het samensmelten van twee mensen leidt tot de gewaarwording van een grotere oerkracht. Tenslotte betekent intimiteit ook een ontmoeting met jezelf, een relatie is zo een spiegel voor het zelf.


  Omdat bezieling in de eerste plaats een individuele ervaring is, betekent het dat je haar niet aangeleerd krijgt. Ze definieert de uniciteit van een mens, je geeft er jouw eigen woorden aan. We weten door ondervinding dat veel hooggevoelige mensen dingen aangeleerd en soms zelfs opgedrongen hebben gekregen, die indruisten tegen het eigen waarheidsgevoel. Veel hooggevoelige mensen hebben opvattingen en levensvormen aangenomen die hen niet passen. Ze zijn er afhankelijk of juist tegendraads door geworden. Meestal is een deel van de eigen aard in het nauw gekomen. Dit kan het spirituele en bezielde deel zijn. Maar omdat bezieling bijna niet stuk te krijgen is, is het vermoedelijk ‘ondergronds’ gegaan. Het is een soort geheime relatie met het zelf aangegaan. Soms voelen hooggevoeligen zich daardoor gespleten in hun ervaring: de zielsberoerende schoonheid en diepgang die ze beleven in contact met het essentieel spirituele staat in contrast met de dagelijkse communicatie, met de ontmoetingen, verplichtingen en inspanningen om te overleven. Dit contrast kan wel eens zo groot worden dat er sprake is van een gespleten persoonlijkheid: de werkelijke en de onechte, het zelf en het masker. Het is dan zaak deze twee beetje bij beetje te laten samenvallen. Dit kun je zelf doen of in therapie.


  Volwassenen en kinderen die sensitief van aard zijn kunnen bezield zijn, hoe zit het echter met de tachtig procent die de meerderheid uitmaakt? Nog altijd moet in deze wereld het creatieve, intuïtieve en mystieke zich de kritiek vanuit de conventionele en praktische hoek laten welgevallen. Ook de teleurstelling van velen in het christelijke geloof heeft ertoe bijgedragen dat de meerderheid verkeert in verstarring, hardheid en dor intellectualisme. Sommige mensen, waaronder ook hooggevoeligen, hebben alles wat met het heilige te maken heeft door negatieve ervaringen verworpen. De ongeëvenaarde materiële welstand die veel mensen in het Westen hebben bereikt, maakt nog niet dat ze zich in hun ziel bevredigd voelen. Integendeel, veel mensen spreken van een leegte die ze ervaren. Mensen van nu zijn niet anders dan vroeger, de geldende opvattingen en levensomstandigheden wel. Vanuit een rationeel tijdperk varen we langzaam een intuïtievere tijd binnen. Dit is een verheugende ontwikkeling voor hooggevoelige mensen. Volgens Aron hebben deze volwassenen en kinderen een speciaal leiderschap als het gaat om de menselijke zoektocht naar spiritueel-religieuze vervulling. ‘Hooggevoeligen’, zegt Aron, ‘zijn voorbestemd om heelheid in het menselijke bewustzijn te ontwikkelen.’ We moeten er echter rekening mee houden dat deze taak niet licht is, en nog altijd kan lijken op die van een roeper in de woestijn. Mensen die hooggevoelig zijn moeten zich daardoor niet ontmoedigd voelen.


  Wat bezieling voor jou betekent kun je slechts zelf definiëren. Bezieling en bezinning kunnen zich bij jou uiten door een behoefte om te mediteren, door contact te zoeken met engelen of andere begeleiders, door bezig te zijn met kunst of door te wandelen in de natuur. Misschien bezoek je regelmatig een kerk om je gewijd te voelen. Er zijn allerlei manieren waarop je uiting kunt geven aan deze essentiële zorg voor je ziel. Meestal vind je hierin gaandeweg je eigen wijze. Als je erin slaagt met anderen te delen in bezieling, zul je zingeving in je leven ervaren. Het is niet de bedoeling dat we ons afsnijden van de uiterlijke wereld, dat we ons terugtrekken in de grot van eenzaamheid met onze individuele spirituele ervaring. In de wereld delen met anderen betekent ook een stuk van jouw bezieldzijn doorgeven. Je kunt er een deel van jouw roeping van maken of je kunt er anderen in ontmoeten. Het vraagt durf en creativiteit maar het kan je uiteindelijk het gevoel geven van bestemming.


  Kracht in zachtheid


  Hooggevoelige mensen geven de voorkeur aan datgene wat hen verbindt boven dat wat hen van anderen scheidt. De meeste hooggevoelige mensen zoeken liever gemeenschappelijkheid op dan dat ze verdeeldheid scheppen, ze werpen liever de handdoek in de ring dan dat ze moeten strijden en vechten voor hun zelfbehoud. Mensen met deze eigenschap wachten liever aan de zijlijn en zien anderen de oorlog beginnen. Zij prevaleren scheppen boven vernietigen, offeren boven profiteren. Zij gedijen het beste bij harmonie. De meesten zullen dan ook zoeken naar manieren om dit te bewerkstelligen. In hen leeft de wijsheid voort dat alleen liefde verzoening tot stand brengt. De kracht van een hooggevoelige is zijn zachtheid.


  Het is uiterst waardevol aan deze zachtheid vast te houden, ook wanneer je hele omgeving dit tegenspreekt. Het zachte water vormt de hardste steen. Dit is niet voor niets een veel geciteerde wijsheid. Wie integer is, legt er geen nadruk op maar ontmoet wel gelijkgestemden. Zachtheid is dus bescheidenheid op een mooie en waardige manier. Verwacht geen grootse offers, helaas houdt zachtheid meestal geduld en beproeving in. Maar zachtheid heeft als groot geschenk waardigheid. Zonder gezichtsverlies kun jij grote hoogten bereiken. Bedenk dan op momenten dat je je eenzaam voelt dat alleen op grote hoogte genoeg ruimte is voor vogels met een grote spanwijdte. In het instinctieve, het intuïtieve en het stille heb je grote betekenis voor deze wereld. Je vormt samen met andere hooggevoeligen het tegenwicht voor de rationele, doelgerichte en agressieve krachten die ons omringen. De kracht van zachtheid is een moederschoot die het water in zich verzamelt. Moeders zijn geduldig met hun kinderen. Mensen met een hooggevoelig karakter zijn geduldig met de wereld. Onder de microscoop zie je het resultaat van je werk en dat stemt je gelukkig.


  Als hooggevoelige je aanpassen aan de verwachtingen die uit de heersende cultuur spreekt, is verleidelijk. Velen zullen dat ook aanvankelijk doen. Tot ze beseffen dat ze zichzelf voortdurend verloochenen. Dan begint een proces van omkering en terugkeren tot wie zij werkelijk zijn. Manon, moeder en hulpverleenster, hebben we al leren kennen in het vorige hoofdstuk. Zij zegt in dit verband: ‘Ik durf mijn gevoeligheid langzaam hoogstaand aan te wenden.’ ‘Hoogstaand’ is haar term voor het gevoel dat ze erbij heeft. In plaats van neergesabeld te worden door allerlei energieën zoals in het verleden maar al te vaak gebeurde, vecht ze nu om op haar eigen wijze haar invloed aan te wenden. In een maatschappij die gericht is op productie probeert Manon juist haar zorgzaamheid in te zetten omdat dit haar kracht is. Na 41 jaar lukt het haar steeds beter van haar gevoeligheid een kracht te maken. Als hooggevoelig persoon jezelf als zwak bestempelen is een misvatting, een verkeerde interpretatie van het woord. Daarmee doe je jezelf te kort.


  Het kan zijn dat jij je zodanig hebt aangepast aan je omgeving – omdat je bijvoorbeeld zo vaak gekwetst bent – dat je niet meer zacht bent. Je hebt bijvoorbeeld alle schermen tussen je gevoel en de wereld neergelaten. Sommige hooggevoeligen voelen niet veel meer, hooguit opgekropte woede of verbitterd verdriet. Hun integriteit hebben ze omgezet in agressiviteit en boosheid. Hun zachtheid is als het ware verhoornd. Of ze zijn doorgeschoten in een rationalistische en koude berekendheid, die ver afstaat van hun gevoeligheid. Er zijn vele mechanismen die je kunt ontwikkelen om jezelf tegen al te veel pijnlijke indrukken te beschermen, om je gevoeligheid diep onder de grond te begraven. In sommige situaties zijn het goede en nuttige strategieën. Het blijven echter beschermingsmechanismen die weinig met je ware persoonlijkheid te maken hebben.


  Zojuist nog besprak ik met mijn moeder de ongemakken van een gevoelig karakter. Hoe je altijd weer het onderspit delft en te weinig voor jezelf op kunt komen in bepaalde situaties. Wij kwamen tot de conclusie dat het enige antwoord hierop is acceptatie van jezelf en van de situatie. Probeer jezelf niet te meten met die ander in het anderszijn. Je geeft je waardigheid op, en dan leef je onvrij.


  Voor een hooggevoelig persoon die zich erg heeft aangepast aan de norm van anderen, kan het moeilijk zijn zachtheid terug te vinden. In plaats van nog meer te begrenzen, zullen deze mensen moeten leren de flexibiliteit, openheid en zachtheid in zichzelf opnieuw te voeden. Humor is hierbij vaak een goed hulpmiddel. Humor maakt los en verbindt. Humor maakt zacht wat verstijfd is. Humor is ook een aspect van de aarde-energie. In de taoïstische visie van yin en yang hoort humor in het rijtje van stil, flexibel, aandachtig en liefdevol. Humor is een grote kracht die kan concurreren met daadkracht en wilskracht. Iedereen kent wel een gespannen situatie die gebroken werd door een lachsalvo, iedereen houdt van vreugdevolle lachebekjes omdat ze een sfeer in beweging krijgen die te krampachtig en ernstig is. Humor is een kwaliteit van de zachte yin-kracht.


  Lach zo veel je kunt. Lachen is een uitsparing op ziekenhuiskosten. Lachen (net als huilen) hebben een bewezen fysische positieve invloed op je gezondheid. Door te lachen (om jezelf) maak je onmiddellijk verbinding met de kalmerende kracht van de aarde-energie. Bij lachen maken je hersenen catecholaminen aan die op hun beurt de afgifte van endorfinen, een natuurlijk valium, in gang zetten. Catecholaminen laten het bloed beter stromen, verminderen ontstekingen, maken alert en bespoedigen de genezing. Door te lachen maak je van een gespannen situatie een ontspannen situatie.


  We zijn doorgaans vrij ernstig opgevoed en we nemen ons leven ook uitermate serieus. Wanneer we in staat zijn te lachen om de dingen die we doen, krijgen we veel voordelen terug: anderen vinden ons aantrekkelijker en aardiger; humor brengt mensen bijeen, het is een opening naar liefde; lachen vergroot de creativiteit, het is verjongend, het bevrijdt ons van de ernst van de geest en brengt ons naar de stabiliteit van de aarde. (Voor lachmeditatie verwijs ik naar het boek: Verlichting tussen de bedrijven door.)


  Misschien vind je nog steeds dat je beter af bent wanneer je jezelf hardt, wanneer je jezelf begrenst en jezelf onderwerpt aan negativiteit en liefdeloosheid. Een hooggevoelige en hoogbegaafde 19-jarige schreef mij: ‘Ik heb een goede vriend, die kan zijn arm breken zonder dat hij pijn voelt. Ik kan vrij kregelig reageren als mensen mij flauw noemen, want dat ben ik allesbehalve. Integendeel zelfs, om toch een beetje te concurreren met het gemiddelde, heb ik mijn “doorbijtgrens” al veel verder moeten leggen dan mijn leeftijdsgenoten!’


  Als je jong bent, zie je vaak maar één mogelijkheid. Ik kan mij voorstellen dat kinderen onder elkaar nog gemener en harder zijn geworden dan ze in mijn tijd al waren. Zij zijn vaak meedogenloos. Wat populair is, telt bij kinderen erg mee. Dus in je jonge jaren doe je je best bij de groep te horen. Kinderen die indruk maken zijn meestal mooi, gevat en hebben een grote mond. Hooggevoeligen kunnen snel onder de indruk zijn van de imponerende kracht die andere kinderen uitstralen in hun daadkracht en gevoelloosheid. Deze eigenschappen worden tenslotte door de meerderheid geloofd als zijnde beter dan zachtheid en gevoeligheid. Zo krijgen kinderen met een hooggevoelig karakter snel het gevoel dat ze niet meetellen. Het is een cultureel verschijnsel. De kloof die hierdoor ontstaat, die tussen verstand en gevoel, komt op ongezonde wijze tot uitdrukking in intolerante rationaliteit en sensationele emotionaliteit. Deze twee extremen missen de tegenhanger van zachtheid en vriendelijkheid. Ze moeten en kunnen overbrugd worden door de principes waar wij goed in zijn: door verzoening en door communicatie, door gevoeligheid, heelheid en verbinding. ‘Je doorbijtgrens verleggen’, is dus jezelf voor de gek houden.


  In je zoektocht naar heelheid en verbinding vind je op je weg geleidelijk die stenen die je naar de overkant brengen. De meeste hooggevoeligen die erin slagen overeenstemming en vrede te bereiken met de eigen eigenschap fungeren als voorbeeld voor anderen en inspireren diegenen die het verbindende contact nog niet gevonden hebben. Dat je daarvoor een weg dient af te leggen, is een realiteit die je moet accepteren. Je zult gauw genoeg ervaren dat er tijd en geduld voor nodig is datgene naar buiten te brengen wat in je zit. Of zoals Ramon het verwoordde: ‘De kurk zit nog op de champagnefles; er zit een heleboel in mij, maar het komt er maar niet uit.’ Als die kurk er eenmaal afgaat, stroomt het feestelijke vocht rijkelijk en kun je ook anderen laten delen in je vreugde voor het leven. Ook minder gevoeligen kun je inspireren en ontmoeten. De kracht die jij hebt is waarschijnlijk anders dan die van de meerderheid, maar zeker zo sterk. Jouw kracht is de kracht van zachtheid.


  Kracht in zachtheid is ook je wijs opstellen door open te zijn maar je niet nodeloos in iets te verliezen. Hooggevoeligen bezitten het inzicht om overstijgend te denken, zich als het ware even uit de situatie te tillen en er van een afstand naar te kijken. Hoewel ze een talent hebben voor betrokkenheid kunnen ze ook die andere kwaliteit inzetten: op afstand gadeslaan. Als ‘ziener’ hebben ze de gave vooruit te kijken, de gevaren goed in te schatten en er wijze conclusies aan te verbinden. Wanneer ze het gevoel hebben dat ze in een gevecht getrokken worden en dat ze zich moeten verdedigen om wie ze zijn, dan kunnen ze deze ‘wijze blik’ inzetten: dit is loslaten zodat ze zichzelf niet meer vereenzelvigen met de situatie of het probleem. Voordat je emoties een kluwen worden en te ernstig opspelen, kun je vriendelijk bedanken voor de ervaring en jezelf er los van maken. Bedenk dan dat voor een gevecht twee mensen nodig zijn. Laat je niet uit je tent lokken. De meeste mensen zijn geneigd in moeilijke situaties de confrontatie op te zoeken. Als jij de handschoen opneemt, is strijd onvermijdelijk. Je kunt daarom beter een stap terugdoen, diep ademhalen, je ontspannen en de eer aan jezelf houden. Eén hand alleen kan niet klappen. De ander zal snel genoeg afhaken.


  Scheppen, de kunst van creativiteit


  Een groot deel van het dagelijkse denken in onze cultuur bestaat uit serieel of analytisch denken. Als A gebeurt, dan vindt ook B plaats. Altijd en overal. Het is nuttig als logische en strategische planvorming. De meeste mensen, vooral bureaucraten en realisten, zijn erg gehecht aan deze geprogrammeerde denkwijze. In het bedrijfsleven noemt men dit ‘doelgericht management’. Andere gemeenschappen laten zich hierdoor inspireren, waardoor bijvoorbeeld scholen ook al ondernemingen zijn die werken met doelstellingen en efficiëntie. Serieel denken is nuttig bij het maken van plannen: een probleem of situatie wordt in zo logisch mogelijke onderdelen opgesplitst zodat causale relaties tussen de onderdelen begrepen en voorspeld kunnen worden. Wat je met deze wijze van denken niet kunt, is onverwachte gebeurtenissen aangaan. Ze biedt geen ruimte aan nuances of onzekerheid. Het is ja of nee, dit of dat. Dat is effectief maar functioneert slechts binnen afspraken en grenzen.


  Hier tegenover staat het associatieve denken, dat ten grondslag ligt aan onze emotionele vermogens. Het verbindt het gevoel dat we hebben bij een appel met het gevoel van honger, de herinnering aan een gevaarlijke hond met een gevoel van angst. Dit denken vindt plaats op het niveau van het hart en het lichaam. Een getalenteerde sporter kan er de wereldcup mee winnen, een pianist kan er een meesterconcert mee geven. Met dit denken krijgen uitvinders nieuwe inzichten en is een leraar geliefd onder zijn leerlingen. Heel technisch gezegd, bij associatief denken kunnen neurale netwerken zichzelf in dialoog met de ervaring veranderen. Zo kan het de ideale of voor de situatie optimale antwoorden bedenken. Dit zijn vaak antwoorden die we creatief noemen omdat ze nieuw en onverwacht zijn. Ze worden eerder door beelden en gevoelens gevoed dan door logica en rede. Terwijl seriële processen een taal hebben die gemanipuleerd en gewijzigd kan worden, zijn deze associatieve of parallelle processen ‘sprakeloos’.


  Ik vind dit een mooi woord: sprakeloos. Het heeft iets weg van bewondering en ook van sprankelend. Heel associatief bedenk ik nu dat creativiteit tot stand komt door bewondering en het vermogen te kunnen sprankelen. Het is het vermogen los van voorschriften op ontdekkingsreis te gaan. Het is een kuil graven op een plek waar geen mens zou graven.


  Hooggevoeligen zijn nogal eens originele geesten omdat ze een sterke behoefte tot associatief denken hebben. Dit komt doordat hun hersenen meer en dieper opmerken en verwerken. Ze neigen tot introspectie, tot onderzoek en tasten graag de grenzen van het kenbare af. De meeste mensen die een hoogsensitieve aard bezitten, zijn eerder fantasierijk en minder goed in feitenkennis. Creativiteit is voor veel hooggevoeligen daarom een logische levensvoorwaarde. Onder wetenschappers en kunstenaars bevinden zich verhoudingsgewijs veel hooggevoelige mensen.


  Voor een documentaire over uitvinders interviewde ik enkele jaren geleden mannen en vrouwen op de researchafdeling van Philips. Mijn interesse was de manier waarop zij op goede ideeën kwamen. Ik hield verschillende gesprekken en hoorde verschillende verklaringen die tot dezelfde gedachtegang terug te brengen waren. Zij konden uitmuntend serieel denken, maar juist in het associatieve denken kwamen ze op de juiste ideeën en oplossingen. Wat mij trof was het kinderlijke enthousiasme en de gevoelsmatigheid waarmee zij spraken over hun vak. Vóór mij zaten intellectueel begaafde mensen die intens genoten van de uitdagingen waarvoor zij alle dagen geplaatst werden. Hun werk had alles met spel en genieten te maken. Je kon er jaloers op zijn. Hoewel ik toen nog onbekend was met het fenomeen hooggevoeligheid spraken deze uitvinders en onderzoekers over tal van eigenschappen die ik nu onder hooggevoeligheid zou plaatsen.


  Creatieve intelligentie brengt met zich mee dat de dingen die neigen zich te vaak te herhalen, je gauw gaan vervelen. In een openhartig gesprek vertelt de hooggevoelige Anke (uit hoofdstuk twee) mij: ‘De rode draad in mijn leven is dat ik een grote afkeer van routine heb. Ik heb een sterke behoefte aan afwisseling en nieuwe uitdagingen. Als er niet regelmatig nieuwe input komt, doof ik uit. Dat is soms lastig. Bij mij werkt nooit één oplossing voor altijd. Ik heb allerlei creatieve cursussen gedaan. Altijd met veel enthousiasme, maar na een tijdje zocht ik toch steeds weer een nieuwe uitdaging.’


  Niet iedere hooggevoelige zoekt voortdurend nieuwe uitdagingen. Het is zelfs zo dat een groot percentage met deze eigenschap erg behoudend is. Dit kan in de aard liggen, maar is vaak ook een kwestie van ervaring: teleurstelling en deceptie hebben angst voor het nieuwe uitgelokt. Misschien herken je je in de uitspraak van Anke, misschien ben je juist behoudend. Het kan ook zijn dat je bepaalde aspecten van je leven gestandaardiseerd hebt, zoals vriendschappen en contacten, je dagindeling (hoe je opstaat, naar je werk gaat, weer thuiskomt en je klaarmaakt om naar bed te gaan), zodat er ruimte vrijkomt om op andere terreinen vrij en associatief te zijn. Mijn vader, ook hooggevoelig, doet bijvoorbeeld veel dingen volgens een vast patroon. De week ziet er voor hem vrijwel altijd hetzelfde uit. Dit schept voor hem de mogelijkheid in zijn beroep, als onderzoeker en uitvinder, zeer creatief en vrij te zijn.


  Een creatieve wijze van ervaren is grenzeloos. Omdat er zoveel details opgemerkt worden en meespelen in het grotere geheel, heeft een hooggevoelig persoon het nodig af te bakenen en orde te scheppen. Net als orde aanbrengen kan prioriteiten stellen een sensitief persoon helpen om te gaan met het alledaagse leven. Omdat je zoveel tegelijk opvalt, kun je je verliezen in de details. Om te voorkomen dat alle details je overweldigen, moet je leren keuzes te maken. Want je wilt misschien meer dan je aankunt. Je ziet vaak zo veel manieren om je licht te laten schijnen. Je kunt echter niet alles doen en overal tegelijk zijn. In één ding kun je uitblinken. Als je alles tegelijk wilt, eindig je mogelijkerwijze uitgeput en teleurgesteld.


  Wanneer je prioriteiten durft te stellen, blink je uit in één of enkele dingen. Wanneer je je aandacht verdeelt over alles en iedereen, eindig je vaak uitgeput en teleurgesteld.


  De meeste hooggevoelige mensen zijn niet automatisch ordentelijk en rechtlijnig. Dat zijn eigenschappen die meer passen bij het realistische type mens. Desondanks varen zij goed bij orde en overzicht. Het brengt de hoognodige rust. Ik hoor vaak hooggevoelige mensen zeggen dat ze veel moeten investeren in het ordenen van hun leven.


  Karin schrijft mij: ‘Als ik een boek ga lezen op de bank, ben ik soms tien minuten bezig om alle stoorzenders in mijn omgeving uit te schakelen en om te buigen naar prettige omgevingsfactoren. Het licht mag niet te fel zijn, maar ook niet te donker zodat ik niets meer zie. De televisie moet uit, de telefoon mag niet onverwachts storen. Vervolgens wil ik het niet te koud en niet te warm hebben zodat ik aardig wat tijd bezig ben mezelf onder de juiste hoeveelheid dekens te schikken. Knellende kleding stoort mij ook, dus dan moet er weer een knoop los. Ik wil er graag wat te eten en te drinken bij hebben, dus sta ik vaak weer op om iets klaar te maken. Dat moet dan op de juiste afstand staan zodat ik erbij kan zonder me te hoeven buigen. Ik word vaak heel moe van mezelf. Na tien minuten heb ik nog geen woord gelezen. Ik voel me net een poes of een hond die honderd rondjes draait voordat hij eindelijk gaat liggen.’ Marian van den Beuken schrijft in Hooggevoeligheid als uitdaging: ‘Orde scheppen in mijn hoofd is heel belangrijk. Als ik terugkom van vakantie denk ik altijd: waarom kan het leven niet altijd zo simpel zijn. Ik ben dol op kamperen. Een van de aantrekkelijkheden ervan is dat een tent een heel klein huisje is, waarin je maar heel weinig spullen hebt. Alles wat we met z’n tweeën voor een week of vier nodig hebben, past in een auto. En daarin brengen we iedere dag opnieuw orde aan.’23


  Ordenen is ook een vorm van verwerken. Door aan de slag te gaan met kunst en creatieve activiteiten, zoals muziek, schilderen, schrijven, kun je het verloren contact met jezelf, met jouw innerlijke kind, terugvinden. Creativiteit kun je aanwenden als middel tot genezing. Je voelt je weer de schepper van jezelf. Je brengt in jezelf een creatieve en speelse stroom op gang, die je vreugde geeft. In creativiteit kun je ook nare en pijnlijke ervaringen een plek geven, zonder anderen erin te hoeven betrekken en eventueel te kwetsen. Je kunt bijvoorbeeld zwarte, angstaanjagende schilderijen maken die jouw angst en boosheid weerspiegelen. Zo is creativiteit een hulpmiddel bij het ordenen van je ervaringen en het verwerken van eventuele trauma’s.


  In de antroposofie wordt al lang de waarde van creativiteit in het helingsproces erkend. Er bestaat binnen deze richting dan ook veel kennis over de specifieke werking van bepaalde kunstzinnige therapieën. Antroposofen zien de kracht van het scheppen als een manier om weer heelheid met jezelf en met de wereld tot stand te brengen: ‘Ieder mens kan in zichzelf zijn hogere wezen ontdekken, die als kunstenaar mede schept aan een nieuwe wereld. Zo kan een mens tijdens zijn ziekte of tijdens een crisissituatie ertoe komen de kunstenaar in zichzelf te ontdekken en hiermee boven het alledaagse bestaan uit te groeien.’24 Door creatief bezig te zijn verbind je aan je gedachten ook handelingen. Soms kan het helend werken wanneer je op symbolische wijze problemen te lijf gaat. Door bijvoorbeeld ritueel te verbranden kun je een weg vrij maken, door te boetseren kun je emoties vorm geven en daarmee hanteerbaar maken.


  Zo wordt lineair tekenen tot een vorm die verhelderend en ordenend werkt op de mens. Terwijl tekenen naar werkelijkheid – natekenen – de liefde voor de omgeving aanwakkert.


  Boetseren helpt de vitale levenskrachten van de mens regenereren. Het is werken met materie die een bepaalde wilskracht vraagt. Zingen is een zeer directe vorm om vanuit je eigen wezenskern contact te maken met je ziel. Je kunt daarbij jezelf niet achter het intellect verstoppen. Er zijn allerlei manieren om de creativiteit in jezelf aan te wakkeren. Je kunt hiermee zelf op onderzoek uitgaan of je kunt je laten begeleiden door een gekwalificeerde therapeut.


  Schrijven is voor mij altijd een manier geweest om de dingen die me bezighielden te ordenen en te verwerken. Ik heb hele dagboeken vol met rijtjes en opsommingen, maar ook met boze bladzijden. Het zijn momentopnamen van heftige emoties die me op dat moment overspoelden. Als ik ze nu teruglees dan zie ik hoe mijn gedachten geleidelijk overgaan van woede, verdriet, of wanhoop in begrip en zelfvertrouwen. Door te schrijven verwerk ik blijkbaar de dingen die me van streek brachten. Met de toegenomen mogelijkheden van internet, is er ook zoiets als internettherapie ontstaan. Een onzichtbare therapeut helpt je op basis van wat je hem mailt. Hij stelt vragen en jij antwoordt hierop. Het blijkt vaak heel effectief te zijn. Door te schrijven word je gedwongen je gedachten nauwkeuriger te formuleren dan wanneer je praat. Dit is onderdeel van het scheppende proces en de meerwaarde van creativiteit. Er bestaat ook een therapeutische techniek waarbij je met je niet-dominante hand schrijft. Zo schrijven brengt je nog makkelijker bij je emoties, en bij je innerlijke kind. Als je dit wilt uitproberen moet je er dus rekening mee houden dat heftige emoties boven kunnen komen. Met dromen bezig zijn is nog een manier van helende creativiteit. Op de dromen zelf heb je weinig invloed, maar hoe je met je droom omgaat kan je verder helpen. Als je veel droomt en je zou er meer mee willen, er bestaan cursussen en boeken die je hierbij kunnen begeleiden.


  Het mooie, ten slotte, aan creativiteit is dat al je gedachten creatief en scheppend zijn. Met gedachten kun je de toekomst creëren. Zelfs de gedachten waarin je zelf aanvankelijk niet geloofde, zullen wanneer je ze maar trouw blijft, uiteindelijk werkelijkheid worden. Dit is een ervaringsfeit. Geloof je het niet, dan moet je maar eens een tijdje deze gedachte aannemen. Wedden dat je het straks wel gelooft!


  Intuïtie en paranormale gaven


  Creativiteit is een belangrijk middel om de verbinding met onze intuïtie te versterken en andersom: we zetten onze intuïtie vaak in om iets te scheppen wat nog niet bestond. De twee zijn nauw met elkaar verbonden. Onze intuïtie is onze bron van kennis. Intuïtie is een combinatie van voelen en helder weten, een gevoelsmatig weten dat door middel van inzichten en ideeën tot ons komt. In een fractie van een seconde komt soms een antwoord, maar we weten niet precies waar het vandaan komt. We kunnen het soms niet eens logisch beargumenteren. De informatie is ineens in ons bewustzijn zonder dat daarvoor deductieve processen nodig waren. Als priesters, helers en zieners hadden hooggevoeligen oorspronkelijk de taak de maatschappij waartoe ze behoren de juiste richting te wijzen. Kunstenaars maken door middel van hun intuïtie het belangeloze belangwekkend. Dankzij hun goed ontwikkelde intuïtie beschikken waarzeggers over een zesde zintuig.


  Wie zijn intuïtie volgt, voelt gebeurtenissen aankomen. Het lijkt alsof zo’n persoon magie bezit.


  Iedereen heeft in principe toegang tot zijn of haar intuïtie. Toch handelen sommige mensen veel intuïtiever dan anderen. Waarom dat is, kan verklaard worden op verschillende manieren. Sommige mensen beweren dat iedereen tot het derde levensjaar volkomen intuïtief en open voor buitenzintuiglijke waarnemingen is, maar dat velen de verbinding hiermee in de loop van het leven verliezen. Hooggevoelige mensen lijken minder moeite te hebben om het contact met het intuïtieve, heldere weten te behouden of te herstellen. Omdat dit intuïtieve weten doorgaans abstract is, vinden anderen het moeilijk te begrijpen. De inzichten zijn direct, het is vaak moeilijk antwoord geven op de vraag hoe je op dit antwoord gekomen bent.


  Voor jezelf en voor anderen kun je je intuïtie inzetten om verbetering en verandering te bewerkstelligen. Wanneer je goed gecentreerd bent en dus in jezelf verankerd, kun je je verbinden met het innerlijke, hogere weten. Hoe sterker jouw eigenheid, hoe volmaakter het contact met je innerlijke stem is. We hadden het hierover in hoofdstuk twee. Intuïtie helpt je richting te bepalen in iedere situatie. Waarschijnlijk voel je je in bepaalde perioden intuïtiever dan in andere. Soms onderscheidt zo’n periode zich door een aaneenschakeling van momenten van grote illuminatie, van inspiratie, met daarbij soms ook contact met gidsen en begeleiders. Het zijn bij uitstek perioden die je kunt gebruiken (en die misschien ook zo bedoeld zijn) om je leven op orde te brengen, door te transformeren naar een betere, wijzere of gezondere levensstijl.


  Helder weten kan zich in vele verschillende vormen uiten. Sommigen horen stemmen, anderen voelen iets in hun lichaam, weer anderen weten gewoon. Sommigen krijgen informatie in de vorm van dromen. Sommige volwassenen en kinderen zien aura’s of geesten. Marie-Louise: ‘Als kind dacht ik dat iedereen “draadjes” had en ik snapte niets van de wereld omdat de gesproken woorden vaak haaks stonden op wat ik waarnam of zag aan gevoelens en gedachten. Probeerde ik woordsgewijs datzelfde uit dan loog ik. Mijn opvoeding was streng christelijk, wat de verwarring bij mij alleen maar vergrootte. Ook nu nog, nu ik 52 jaar oud ben, kan ik verbaasd zijn hoeveel ik moet uitspreken, hoeveel tussenstappen ik moet maken om iemand die niet enigermate intuïtief wil of kan zijn duidelijk te maken wat voor mij goed is of goed voelt. Zo had ik al jong een “postbodedraadje”. Er kwam in mij een beeld op van een postbode die door ons klaphekje naar het huis liep. Hij bracht mij op papier de stemmingen van iedereen in huis. Maar ook de dingen die beslist niet vergeten mochten worden door iemand.’


  Er is nog altijd sprake van scepsis van de kant van mensen die hierin ‘niet geloven’. In onze huidige maatschappij gaat niets boven rationaliteit. We leven met de verwachtingen van een bewijsbare en zichtbare werkelijkheid. Grappig genoeg weten zelfs de grootste denkers dat er vaak meer dan alleen rationaliteit voor nodig is om op de goede weg te blijven en tot vernieuwende inzichten te komen. Grote wetenschappers, zoals Einstein, erkennen de kracht van hun intuïtie (en de rust en ontspanning die ervoor nodig zijn om ermee in verbinding te komen). Lao-Tse zei vierduizend jaar geleden: ‘De wijze richt zich op dingen, die de menigte niet ziet.’ Grote leiders zoals Boeddha en Christus waren intuïtief begaafd. Zij gaven de mensen richting en geloof. Ze wisten waar de mens naartoe moest en gaven de stappen aan die hen en hun volgelingen naar verlichting en vrijheid brachten – en ook nu nog brengen. Hoewel hun diepe inzichten en verlichte vermogens niet ter discussie staan, bestaan er nog veel misverstanden en scepsis over helderziendheid en andere heldere kwaliteiten. Maar als we bedenken dat iedereen onbewust veelvuldig handelt vanuit een gevoel waaraan geen denken te pas komt, komt dit vermogen al veel dichterbij. Er zijn talloze voorbeelden die laten zien dat ‘buitenzintuiglijke’ indrukken ons sturen in de keuzes die we maken. Alleen al in de keuze van onze vriendschappen en liefdespartner handelen we op basis van een onzichtbare, energetische uitstraling. Je zou kunnen zeggen dat we een ‘reuk’ hebben voor wie en wat ons bevalt. We kunnen hierop geen logica toepassen.


  Een moeder spreekt aan de telefoon met haar eigen moeder. In de caravan buiten het huis speelt haar jongste zoon.


  Opeens voelt de moeder dat ze het benauwd krijgt. Ze grijpt instinctief naar haar keel en voelt dat de adem haar volkomen benomen wordt. Ze laat de hoorn uit haar hand vallen. Een alarm in haar, afkomstig van een onduidelijke plek, zegt haar dat er iets ernstig mis is met haar kind. Zo snel ze kan holt ze naar buiten en vindt haar zoon in stikkingsgevaar op zijn rug in de caravan. Snel handelen redt het leven van het kind. Van waar en hoe kwam de boodschap tot haar?


  Onze intuïtie is in veel situaties van onschatbare waarde. Om een juiste beslissing te nemen of om informatie te krijgen over een bepaald probleem waarmee je worstelt, kun je je verbinden met je innerlijke wijsheid. Omdat je als hooggevoelige waarschijnlijk nog veel contact hebt met deze innerlijke stem, kun je er je voordeel mee doen. Als je in staat bent je denken, willen en handelen tot rust te brengen, en diepe aandacht te genereren, zul je merken dat het gemakkelijker wordt je weer te verbinden met dit weten. Omdat je in de regel diepe vragen over het hoe en het waarom stelt, is de kans groot dat je nieuwsgierigheid en je neiging intens te zijn je doet zoeken naar de juiste paden. Omdat je een afkeer hebt van oppervlakkig leven, zul je eerder vragen stellen aan je bron van wijsheid hoe je zinvoller leven kunt. Door je ‘opmerkingsbegaafdheid’ zul je je openstellen voor de fijnstoffelijke energieën die de antwoorden met zich meebrengen.


  Helaas hebben ook veel hooggevoelige mensen verleerd te vertrouwen op het eigen weten en hebben ze als gevolg daarvan moeite met het kiezen voor zichzelf. We kennen Roos uit eerdere hoofdstukken. Zij vertelt mij: ‘Het intuïtieve contact op zich is niet moeilijk, dat is er altijd wel geweest. Het moeilijke voor mij zit erin dat ik leer te vertrouwen op wat ik aan inzichten ontvang. Met name omdat ik van huis uit hier mijn ergste beschadigingen heb opgelopen. Dus is het voor mij relevant dat ik leer hierop weer te vertrouwen. Dit doe ik door vallen en opstaan. Wanneer ik inzichten krijg, dan toets ik deze met mijn directe omgeving, bij mensen die ik vertrouw. Ik check of het inzicht ook daadwerkelijk klopte en dan probeer ik ernaar te handelen. De uitkomst of reactie van dit handelen geeft mij weer feedback of het goed was, of dat het een ander resultaat geeft dan ik wens.’ Ook Sylvia, die we kennen uit hoofdstuk twee, die drugs gebruikte om haar sterke gevoeligheid te dempen, test de informatie die sinds haar kinderjaren in voorspellende dromen tot haar komt aan de werkelijkheid. Meestal, moet ze constateren, blijken haar dromen precies te kloppen.


  Dit testen blijft belangrijk. Het is de realiteitstoetsing, die je jezelf moet blijven opleggen. Sommige mensen hebben de neiging om door te schieten in een ongezond soort spiritualiteit. Het vereist realiteitszin om de informatie die je doorkrijgt op de juiste wijze in te schatten en te verbinden met het leven in het hier en nu. Door te veel open te staan en te weinig geaard te zijn, is het voor een hooggevoelig persoon relatief gemakkelijk uit zichzelf te treden. Anadea Judith zegt terecht: ‘Voor sommige mensen wordt spiritualiteit een verslaving. Om te ontsnappen aan bepaalde veeleisende taken kan iemand achter een goeroe aanlopen, de bijbel opdreunen op de hoek van de straat, het ene na het andere retraitehuis opzoeken of zijn toevlucht tot psychedelische drugs nemen om spiritueel high te worden. Spirituele zuiverheid is een andere vorm die deze verslaving aan kan nemen. Door geloften van armoede, kuisheid en gehoorzaamheid blijven de eerste drie chakra’s deficiënt. Vasten, ascese, zelfverloochening en eindeloos opofferen kunnen tot een air van zowel grote als egostrelende rechtschapenheid leiden.’25


  Het is verleidelijk om waarzeggerij, horoscopen en vorige levens belangrijker te vinden dan de realiteit van het hier en nu. Soms ontstaat door het verlangen naar een andere nietwereldse waarheid een te grote afhankelijkheid van anderen. Hooggevoeligen doen er goed aan te luisteren naar de eigen intuïtie en kritisch te blijven tegenover advies en meningen van goed- (en soms zelfs kwaad-) bedoelende hulpverleners. Ook psychoses kunnen het gevolg zijn van overschatting van de spirituele vermogens, in combinatie met het ongeaard zijn. Door het verliezen van de binding met aarde en werkelijkheid, kan een ziekelijke verstoring van het controlesysteem ontstaan. De opgaande energie wordt dusdanig groot dat de persoon stemmen hoort, hallucinaties en waandenkbeelden krijgt. Dit zijn gevaren waar hooggevoelige mensen meer dan gemiddeld mee te maken kunnen krijgen. Juist omdat zij zo intuïtief en spiritueel begaafd zijn, maar vaak slecht geaard.


  Om een goed contact met onze intuïtie te hebben, moeten we goed geaard zijn. Ook moeten we in ons verleden niet al te zeer zijn verward en gekwetst.


  Wanneer sterke emoties als gevolg van trauma’s onvoldoende verwerkt zijn, kan het je op latere leeftijd belemmeren in contact te treden met je intuïtie. Naast angst kan dat een obsessief verlangen naar veiligheid of gehechtheid zijn. Ook schuldgevoelens en verantwoordelijkheid leiden je af van het wezenlijke. Soms is echter geen van deze oorzaken het geval, maar heb je toch moeite om bij jezelf te blijven en voor jezelf te kiezen. Bernadette, een dertigjarige hooggevoelige vrouw schrijft mij: ‘Ik sta nu op het punt in mijn leven waarop ik echt voor mijzelf wil kiezen. Dat houdt in dat ik de verantwoordelijkheid, die ik tot nog toe op me heb genomen, terug moet schuiven naar anderen. Het liefst blijf ik er voor anderen zijn, hun pijnen voelen en op me nemen. Weten dat je vader lijdt aan pijn en woede en toch durven zeggen “nee, dit stuk hoort niet bij mij”, dat vind ik waanzinnig moeilijk. Het creëert zo’n enorme spanning in mijn energieveld. Onlangs is hierdoor mijn hoofd uit mijn aura geschoten naar de astrale wereld. Rondom mijn hoofd heb ik geen aura. Vanaf mijn nek tot mijn voeten heb ik een hoepel die vol zit met energie van anderen. Ze noemen dit een lek in je auraveld.’


  Intuïtie is een onontbeerlijk baken voor hoogsensitieve mensen, juist omdat zij openstaan voor anderen en daarmee sterk beïnvloedbaar zijn. Ook is het niet altijd de vanzelfsprekende weg die zij zullen bewandelen. Bernadette enkele maanden later: ‘Het gaat heel goed met mij. Ik ben nu voor mezelf begonnen met Bernadette Veen Fotografie. Mijn eerste expositie staat voor maart dit jaar. Kortom, voor jezelf durven kiezen kan heel veel vruchten afwerpen. Door een cursus die ik volgde heb ik geleerd wie ik ben in relatie tot anderen. Mijn hooggevoeligheid brengt met zich mee dat ik iedere dag moet vechten voor mijn eigen ruimte en me niet moet laten “verzuipen” in wat anderen aan energieën met zich meebrengen. Ik denk dat dit vechten zich met de tijd zal ombuigen tot een natuurlijke houding. Ik geloof dat mijn gevoeligheid me nog veel zal brengen in de communicatie met anderen. Sinds tijden begin ik weer te ervaren hoe heerlijk het is je in de wereld vol impulsen te begeven, tegelijkertijd wetend waar mijn grenzen zijn!’


  Verbinding voelen


  Ik noemde al enkele malen het verlangen van mensen met een sensitieve aard om verbinding te voelen. Marian van den Beuken schrijft hierover in haar boek Hooggevoeligheid als uitdaging: ‘Het feit dat ik moeite heb om duidelijke grenzen te trekken, komt in een heel ander licht te staan wanneer ik begrijp dat ik vooral verbinding voel. En dat is ook waar ik voortdurend naar verlang. Ik heb veel meer behoefte om me te verbinden dan om me te onderscheiden. Geen wonder dat ik soms het gevoel heb dat mijn “ik-gevoel” zo zwak is. Waar anderen na een lezing met kritiek komen, ervaar ik vooral datgene wat met mijn innerlijke wijsheid resoneert.’26


  Veel hooggevoelige kinderen en volwassenen vallen op omdat ze geen onderscheid maken tussen zichzelf en de rest. Op een bepaald niveau is er ook geen onderscheid. Op transcendentaal niveau komt alles voort uit dezelfde stof, is alles en iedereen met elkaar verbonden. Op fysiek niveau is dit natuurlijk niet zo. We worden van elkaar gescheiden door grenzen, door onze huid en door de ruimte die zich tussen personen bevindt. We kunnen niet toveren en we kunnen onszelf niet veranderen in een ander.


  Eenheid en verbinding ervaren is mooi wanneer we deze weten te integreren in een gezond besef van individualiteit. Als we onze uniciteit onvoldoende in de gaten houden, lijden we als we niet uitkijken onder die bindingsdrang. We willen dan te veel en te hecht samen zijn. Intimiteit is fijn zolang je jezelf er niet in verliest. Voor mensen die zich onbegrensd en té intens voelen, is het van het grootste belang dat ze zich leren verbinden met de grenzen die het zelf omhullen. Dit is op lichamelijk niveau de huid. Een goede manier is bijvoorbeeld het geven en nemen van massages. Op energetisch en emotioneel niveau liggen de grenzen minder zichtbaar, desondanks valt er ook op deze niveaus onderscheidend inzicht te verwerven.


  Eén van de plekken waar we onszelf kunnen verbinden met onze intuïtie en met een hoger weten is in de natuur. Het is de beste plek om je ziel te reinigen en voeden. Ooit wandelde ik in een bos aan de rand van een groot meer. Dit bos bezocht ik regelmatig. Het lag niet ver van mijn toenmalige woonplaats maar nog belangrijker: het voelde gezond aan, iets wat ik niet van ieder bos kan zeggen. Er waren verschillende berkenbosjes binnen het bos, een boomsoort die mij zuiverend en wijs voorkomt. Vaak liep ik hier tussen, om mij op te laden, om na te denken over het één of ander probleem of gewoon om de ‘elektriciteit’ kwijt te raken die mij in het dagelijkse leven dat ik leidde onder spanning had gebracht. Door stevig door te stappen, door het rustig inademen van de zuivere meerlucht en het horen van vogelgekwetter, het ruisen van de hoge platanen en het ritselend berkenloof kon ik die irritatie van mijn zintuigen weer kwijtraken. Niet zelden liet ik in die tijd mijn tranen de vrije loop. Ik was moe en teleurgesteld in mijn leven. Ik wilde een wending, vocht om verandering maar de realiteit hield me gevangen in een status quo waar ik niet gelukkig mee was. Zo stapte ik voort, vertwijfeld en ineengedoken. De weinige wandelaars die mijn pad kruisten kwamen mij bedreigend voor. Zeker in zo’n vredige omgeving voelde ik hun energieën meer dan anders. Sommige mensen voelden echt naar aan, anderen hadden een wat gelijkmatigere uitwerking op mijn organisme, maar iedere tegemoetkomende persoon zag ik met afkeer naderbij komen. Pas toen ik de mensen als kinderen ging zien, mijn waarneming in feite om de tuin leidde, kon ik hun aanwezigheid beter de baas, alsof ik mij sterker voelde.


  Maar nu over deze ene keer. Ik wandelde weer in dit bos, aan de rand van een open veld. Aan de andere kant stonden berken, wilgen en een enkele den. Ik zong een lied dat ik als kind graag zong. Het ging over geduld, over een slak die als kind zo’n haast had maar gaandeweg zijn leven door ervaring leerde geduldig te zijn. Het steunde mij omdat het me voorhield dat ik geen wonderen op korte termijn moest verwachten, maar dat de veranderingen zich zouden voltrekken als ik maar geduld had. Toen het lied uit was wendde ik mij naar het bos omdat ik een indringend geluid hoorde. Ik draaide mijn hoofd en keek naar een grauwe vochtige boomstam. Ik zag een enorme slak zich traag over de stam voortbewegen. Toen ik beter keek zag ik een tweede, en een derde en plotseling ontvouwden zich voor mijn verbaasde blik talloze, ja honderden slakken. Iedere boomstam was ermee overladen.


  Een van de dingen waarover ik hooggevoelige mensen keer op keer weer hoor praten, is de ervaring van een intense verbondenheid met de natuur. De natuur geeft kracht, rust en tijd om te bezinnen. Ze biedt een waardevolle ervaring in het contact met het grotere, Gods schepping, het Al of de kosmos. Ze maakt stil in het besef welk mysterie de wereld is en wie wij als mensheid zijn. In de perfectie van de natuur zien we het voorbeeld van hoe het leven idealiter is. Dit maakt hooggevoeligen nogal eens tot voorvechters voor milieu en wereldvraagstukken. Gelukkig zijn er mensen die zich om onze tuin van Eden bekommeren, er zijn al genoeg anderen die van de natuurlijke reserves misbruik maken en de schepping onbekommerd plunderen.


  Als ik buiten ben, wandelend of op andere manieren voortbewegend door de oneindige heerlijkheid van de natuurlijke pracht, ervaar ik het verstrijken van de tijd door de seizoenen. De seizoenen brengen mij in contact met mijn eigen levensritme. Met het vallen van de herfstbladeren word ik eraan herinnerd de dingen in het leven los te laten; in de verstilling waarin de winterse velden en bossen erbij liggen zie ik mijn eigen noodzaak tot inkeer en rust; door de eerste voorjaarsbloemen en de geur van de lente word ik geïnspireerd om opnieuw het leven aan te gaan en aan mijn eigen scheppingsdrang vorm te geven. De zomer is intens, levendig en verwarmend, zoals ik ook kan zijn. De natuur is een hulp in het vinden van de goede levenswijze en weg. En opnieuw draagt de natuur juist de kwaliteit van de aarde in zich: bomen en planten noemen de taoïsten de natuurlijke yin, de stad heeft meer yang-kwaliteiten. De stad is gebouwd van harde, droge steen, de natuur of de tuin vertegenwoordigt met de aarde, het water van de vijver, de fontein of het meer de voedende aardse kwaliteit. De tuin is de plek van rust en ontvankelijkheid, in de stad is actie en beweging.


  Voor mensen met een hooggevoelige natuur is de noodzaak om de aarde-kwaliteiten in zichzelf te voeden groot, zoals naar voren kwam in hoofdstuk 2. Omdat hooggevoeligen nogal eens overprikkeld raken door situaties, vinden ze in de natuur de mogelijkheid zenuwen en zintuigen tot rust te brengen. Lichamelijke pijnen, zoals hoofdpijn, maagpijn of een algehele nervositeit vloeien weg. De natuur biedt voeding, verbinding en ontspanning. Soms zijn deze momenten zo levensnoodzakelijk geworden, dat hooggevoelige mensen ervoor verhuizen. Ze gaan op het land wonen. Kopen een boerderijtje. Veel hooggevoeligen prefereren een leven op het land boven een leven in de stad. (Anderen willen juist in de stad zijn omdat daar veel kunstzinnige mogelijkheden zijn.)


  Sylvia vond het in haar jeugd al heerlijk om in de natuur te wandelen. Nu wandelt ze dagelijks met haar hond op de hei. Als het haar allemaal te veel wordt trekt ze erop uit, maakt lange wandelingen en zoekt een stil plekje op waar ze volkomen alleen tijd vindt om zich op te laden. ‘Dan kom ik tot mijzelf, tot rust en voel ik ook de eenheid en heelheid die er van nature is in de wereld. Ik houd me bezig met innerlijke vragen. En kan mezelf ontzenuwen. Ik voel me één met de bomen en de bloemen. Dat had ik al als kind. Ook met mijn hond voel ik me erg verbonden. Zij is mijn alles. Zij is tenminste trouw en geeft geen commentaar. Zij voelt me goed aan, troost me als ik verdrietig ben.’


  Hooggevoeligen zijn teleurgesteld wanneer anderen die verbinding niet zo sterk voelen.


  Verbinding voelen zij niet alleen met de natuurlijke schepping maar evenzeer met andere mensen.


  Zorgvuldig en intens leven


  Ik introduceerde Sophie al in hoofdstuk 1. Zij is erg gevoelig. Na een diepe crisis als gevolg van haar hooggevoeligheid die tijdens haar ongevoelige opvoeding niet werd opgemerkt, heeft ze haar leven weer opgepakt. Zij staat nu weer als zij-instromer voor de klas op een school voor zeer moeilijk lerende kinderen. Voor Sophie is het van levensbelang geworden om zorgvuldig te leven. ‘Intensiteit en diepte zijn net zo belangrijk als voedsel en zuurstof voor me,’ zegt ze. Ooit was dit anders en liep ze zichzelf voorbij. Het zit ’m voor haar in de hele kleine dingen. Wanneer ze de was ophangt, wil ze dit op haar gemak doen, ze wil genieten van de geur van frisse was en van de wind die met de stoffen speelt. Alles wat ze doet wil ze in haar eigen tempo doen zonder gestoord te worden door druk van anderen. Door ervaring wijs geworden heeft ze geleerd op te passen dat de dingen haar niet te veel worden. Alles heeft zijn eigen tijd en die tijd maakt Sophie nu graag vrij. ‘Als ik niets afraffel, dan ben ik gelukkig,’ zegt ze.


  Het valt niet mee in deze wereld nog zorgvuldig en met volle aandacht iets te doen. De wereld die ons omringt is jachtig en consumptief. We hebben met zijn allen een heleboel onnatuurlijke verlangens gecreëerd die we noodzakelijk vinden om na te jagen. Het is moeilijk nog onderscheid te maken in natuurlijke en onnatuurlijke verlangens. We vergeten dat het merendeel van de producten die in reclameboodschappen tot ons komen eigenlijk niet essentieel zijn. Toch besteden we veel tijd om van alles om ons heen te verzamelen en te verbruiken. We ervaren dat het leven steeds sneller loopt. En dat jaagt ons alleen maar meer op.


  De meeste hooggevoelige mensen hebben gelukkig het gezonde besef behouden dat er belangrijkere dingen zijn in het leven dan rijkdom en bezit en dat we niet voortdurend moeten jagen op deze dingen. Hooggevoeligen zijn hierin echt bijzonder en anders dan de gemiddelde mens.


  De eeuwige wijsheid is de eeuwige stilte zei Musset. Mensen met een hooggevoelig karakter weten dit. Ze gebruiken momenten van stilte om weer bij zichzelf te komen. Ze weten dat het niet gaat om het einddoel maar enkel en alleen om de weg die ernaar leidt. Deze weg met zorg en aandacht bewandelen is een talent van hooggevoelige mensen. In stil water bezinkt de essentie. Woelig water dat tot rust komt, wordt weer helder. Marian van den Beuken (55) schrijft: ‘Eigenlijk wil ik in ieder moment wonen. Van ieder moment de diepte en het mysterie ervaren. Ik heb er altijd van gehouden om langzaam te leven. Daardoor voelde ik me toen ik jong was niet op mijn gemak tussen de “snellere” types. Nu ik wat ouder ben voel ik me meer op mijn gemak in het leven. Ouder zijn past gewoon beter bij me. Ik kan me nu permitteren de leefstijl te kiezen die bij me past.’27


  De neiging kwaliteit (en niet kwantiteit) te waarderen, maakt dat hooggevoeligen over veel dingen grondig en intens nadenken. De eigenschap dat ze veel opmerken, maakt dat ze zichzelf vaak vragen stellen. Ze zijn filosofisch van aard. Ze willen de dingen des levens doorgronden en ze vinden vaak antwoorden die minder voor de hand liggen. De meeste hooggevoelige mensen hebben daarmee een behoorlijke zelfkennis opgebouwd waar het gaat om het geestelijk, lichamelijk, spiritueel en emotioneel welzijn. Ze zijn niet alleen helers en kunstenaars maar ook wetenschappers en priesters.


  Oftewel, hooggevoeligen zijn goed toegerust voor een dienstbaar leiderschap. Deze term kwam in de jaren tachtig in Amerika tot stand. Het betekende zoveel als een leider die een diep besef heeft van ethische waarden en die binnen zijn of haar leiderschap die waarden bewust dient.28 In de oosterse betekenis is een dienstbaar leider iemand die de bron van zingeving en waarde erkent. Omdat hij afgestemd is op de fundamentele levenskrachten van het universum, zal hij vanzelfsprekend zijn collegae, zijn bedrijf, zijn gezin of welke samenleving dan ook dienstbaar leiden, dit is in een diep besef van geven en nemen.


  Of je nou een leider bent of in de marge werkt, wie zorgvuldig is wil ‘zorgen voor’. Hoogsensitieve mensen zijn vaak gevoelig voor de noden van anderen en kunnen lijden niet verdragen. Ze houden rekening met anderen. Ze kunnen vaak niet anders: ze merken ongemak van anderen nu eenmaal snel op. Ze zijn, mits ze met zichzelf in balans zijn, attent. Bij het merendeel van de hooggevoeligen zit het hart op de goede plek. Een hooggevoelig persoon kan hiermee een echte moeder Theresa worden. Er is zo veel leed en er wordt zo veel zorg gevraagd in de wereld. Als een hooggevoelig persoon eenmaal deze taak op zich neemt, maakt hij of zij zichzelf tot een onmisbaar persoon. Zorgvuldigheid heeft namelijk alles te maken met menselijkheid. Een hooggevoelig persoon komt nogal eens terecht in de zorgende beroepen. Als je zo bent, wanneer je met hart en ziel kunt en wilt zorgen voor de minder bedeelden in de samenleving, is dit een prachtige eigenschap. Van jouw type persoonlijkheid zijn er altijd mensen tekort.


  Er is een aantal valkuilen waar je op bedacht moet zijn. Ten eerste ben je vaak perfectionistisch van aard en wil je het soms te goed doen. Fouten maken is menselijk. Je presteert waarschijnlijk al bovengemiddeld, eis dus niet nog meer van jezelf. Wees je er verder van bewust dat je niet de hele wereld kunt bedienen. Voordat je teleurgesteld raakt, stel prioriteiten. Maak bewust onderscheid in dat wat er werkelijk toe doet en dat wat extra is. Jouw perfectionisme en je streven er het allerbeste van te maken, is een mooie eigenschap zolang je prioriteiten weet te stellen. Wil je echter in alles uitblinken, dan loop je onherroepelijk het gevaar jezelf voorbij te lopen met het risico van vroegtijdig opbranden. Ik heb meerdere hooggevoeligen gesproken die hun vermoeidheid, burn-out en zelfs ME-ziekte in verband brachten met hun gevoeligheid en de neiging alles te perfect te willen doen. Roos: ‘Als ik iets doe, dan ga ik er helemaal voor. 200 procent desnoods! Een van de redenen waarom ik nu in de WAO zit. Zelfs als ik iets doe wat niet bij mij past en mij alleen maar energie kost, doe ik dit ten volle. Hier loop ik dan uiteindelijk op stuk. Terwijl ik zelf voortdurend het gevoel heb tekort te schieten in mijn werk, blijkt mijn inzet juist enorm gewaardeerd te worden. Blijkbaar heb ik een goede indruk achtergelaten, want ik mag nog steeds terugkomen. Dit verbaast mij dan. Ik heb zelf helemaal niet het gevoel dat ik goed functioneerde en toch waardeerden ze me!’


  Het paradoxale is namelijk dat hooggevoelige personen vaak zo intens leven, dat ze menigmaal doorschieten in een teveel aan activiteiten. De meeste hooggevoelige mensen herkennen zich in het patroon te intensief te worden en daarmee buiten controle te raken. Ze beginnen te ‘stuiteren’ van de rondtollende gedachten of voeren in allerijl allerlei plannen uit die ze ternauwernood kunnen overzien. Hierdoor komen ze soms in conflict met zichzelf. De extraverte en introverte kanten botsen. Er is geen rust meer. Ze draven door. Ze willen van alles, maar ze willen het ook intensief doen en tot een goed einde volbrengen. Ze hebben allerlei ambities maar zijn beperkt in energie. Anita zegt: ‘Ik zit vol dromen, ambities, liefde, ik wil (en doe) van alles, maar leef voor mijn gevoel maar een half leven. Alles duurt bij mij twee keer zo lang, omdat ik altijd weer moet herstellen van wat ik doe. Ik worstel met deze frustratie en het maakt me verdrietig. Mezelf accepteren gaat prima, totdat ik weer buiten mijn schulp kom en met mijn beperkingen word geconfronteerd.’


  Voor hooggevoeligen ligt de uitdaging erin om de dingen, wensen, zorgen en plannen op z’n tijd los te kunnen laten. In ieder geval voor een tijdje. Tot je weer rustig en geaard bent. Met de tijd zul je leren vertrouwen dat datgene dat werkelijk een deel van jouw weg is, bij je blijft en heus wel tot uitdrukking komt. Door stiltes in te bouwen, kun je beter onderscheiden wat relevant is en wat niet. Zo spaar je tijd en energie uit. Maak er een gewoonte van om jezelf tot de orde te roepen en te vragen: doe ik wat essentieel is? Doe ik datgene wat ik ook wil? Doe ik datgene dat er werkelijk toe doet? Sommigen zullen overigens de vraag eerder omgekeerd moeten stellen: doe ik niet te weinig? Plaats ik mezelf niet te veel buiten de maatschappij? Doe ik datgene waarvoor ik een innerlijke roeping voel? Ieder moet voor zich het optimale punt zoeken tussen in de wereld en buiten de wereld staan.


  Meestal functioneert je waarschuwingssysteem (pause-to-check-systeem) afdoende om tijdig te merken dat je te veel van jezelf gevergd hebt of te weinig rekening hebt gehouden met de noodzaak in rust alles te verwerken. Soms werkt dit niet en raken mensen ernstig beschadigd. Daphne heeft een chronisch vermoeidheidssyndroom en fibromyalgie, een aandoening waarbij in spieren en bindweefsel veelvuldig pijnen optreden. Ze is 26 jaar en kreeg zo’n zeven jaar geleden de eerste klachten die op ME wezen. Voordat een duidelijke diagnose werd gesteld gingen er jaren overheen. Jaren waarin ze depressief werd omdat er geen verklaring werd gevonden voor haar pijnen. Daphne ziet een verband tussen haar ziekteverschijnselen en hooggevoeligheid. Een kinesist/gezondheidstherapeut helpt haar inmiddels door middel van meditatie en afstemming zichzelf en haar lichaam positiever te gaan zien en kracht te putten uit de positieve kanten van haar gevoeligheid. Voor haar is duidelijk geworden dat haar pijn- en vermoeidheidsklachten alles te maken hebben met de weigering haar gevoeligheid te accepteren. Door zich naar buiten toe anders te presenteren dan ze diep van binnen eigenlijk zou willen. Hierdoor heeft Daphne, zoals ze het zelf benoemt, roofbouw gepleegd op haar lichamelijke krachten. Zo verwordt een gave tot een last en ten slotte tot een ziekte. Dat is betreurenswaardig. Het kan een leven ruïneren. Het is niet de bedoeling dat het met jou zover komt. Wees dus alsjeblieft waakzaam en in de eerste plaats zorgzaam voor jezelf.


  
    Samenvatting


    Mensen met een hooggevoelig karakter zijn bezielde mensen. Ze verbinden zich graag met de schepping van het leven. Hun uitdaging blijft dat ze naast spiritueel ook goed geaard zijn zodat ze het leven in het hier en nu ook goed aankunnen.


    De kwaliteit van hooggevoelige mensen is dat ze zachtheid bezitten. Deze zachtheid komt voort uit een vrouwelijke yin-kracht en houdt verband met aardig (!) flexibel en integer zijn. Hooggevoeligen vormen het tegenwicht voor de rationele, doelgerichte en agressieve krachten. De kracht van zachtheid is een moederschoot die het water in zich verzamelt. Moeders zijn geduldig met hun kinderen. Hooggevoelig geaarde mensen zijn geduldig met de wereld. De uitdaging voor hooggevoelige mensen is dat ze deze zachtheid niet als zwakte zien en zich niet aanpassen aan de harde, rationele op prestatie en snelheid gerichte wereld.


    Hooggevoelige mensen zijn creatief en kunstzinnig begaafd. Ze houden van originaliteit en het betreden van ongebaande wegen. Ze zijn kunstenaars en wetenschappers. De uitdaging is dat ze voldoende orde in hun leven inbouwen.


    Hooggevoeligen zijn vaak intuïtieve persoonlijkheden. De intuïtie is de gids op het levenspad van een hooggevoelig persoon en kan voor veel belangrijke beslissingen een bron van hulp zijn. Ze zijn vaak helderwetend, -horend of -ziend. De uitdaging voor intuïtieve mensen is dat ze zich niet verliezen in de energie van anderen en de eigen grenzen voldoende bewaken.


    Hooggevoeligen zien de eenheid en verbinding tussen alle mensen en de kosmos. De natuur is louterend voor mensen met deze eigenschap en brengt hen weer bij dit gevoel van eenheid. Ze hebben een ethisch bewustzijn en zijn vaak voorvechters voor het milieu. Het is belangrijk dat een hooggevoelig persoon niet uit het oog verliest dat hij een begrensd wezen is en dat op stoffelijk en lichamelijk niveau wel degelijk grenzen zijn tussen hemzelf en de ander.


    Hooggevoelige mensen houden ervan zorgvuldig en met aandacht te leven. Ze zijn vaak attent en geschikt voor een dienstbaar leiderschap. Ze houden ervan te zorgen voor anderen. Ze kunnen zich zodanig inzetten voor anderen dat ze zichzelf voorbij lopen. Hun uitdaging is dat ze prioriteiten stellen en zo nu en dan hun plannen en ideeën voor korte tijd loslaten.

  


  
    Oefeningen


    Maak er een gewoonte van je innerlijke stem te raadplegen bij kleine beslissingen. Wil je vanavond met je vriendin naar de film of voelt het niet goed? Heb je voldoende energie voor de afspraak met je (schoon)moeder? Ben je goed in jezelf verankerd vandaag? Kijk of je onderscheid kunt maken tussen je gedachten en je gevoelens en leer met beide in verbinding te treden. Streef naar een goede balans tussen beide.


    Probeer de kracht van de aarde in jezelf te vinden door stil, aardig en aandachtig te zijn. Ontwikkel de kracht van de zachtheid in jezelf door te durven zijn wie je bent. Laat je de volgende keer niet uit je tent lokken. Mensen zijn geneigd in moeilijke situaties de confrontatie op te zoeken. Als jij de handschoen opneemt, is strijd onvermijdelijk. Probeer dit keer eens een stap terug te doen, diep adem te halen, je te ontspannen en de eer aan jezelf te houden. Eén hand alleen kan niet klappen.


    Luister naar het vogelgekwetter in de ochtend. Ruik de geur van de schemering en zie de schoonheid van de ondergaande zon. Voel de frisse regen op je wangen, en duik niet weg tussen je schouderbladen. Wees aandachtig en open. Schenk jezelf vreugde om kleine dingen.


    Ontwikkel je creativiteit door hobby’s te ontwikkelen. Zingen, dansen, schilderen, boetseren zijn manieren om je creativiteit terug te vinden en emoties vorm te geven. Je kunt door je creatief te uiten jezelf weer verbinden met het intuïtieve, creatieve wezen dat je in werkelijkheid bent.


    Neem de tijd die je nodig hebt om de dingen te doen die jij belangrijk vindt. Stel prioriteiten in je leven, want met jouw zorgvuldige levensstijl zul je niet alles kunnen doen wat je wenst. Als je keuzes durft te maken zul je merken dat je goed bent in datgene dat je doet. Laat al het andere aan anderen over. Wanneer je probeert perfect te zijn in alles zul je jezelf teleurstellen.

  


  HOOFDSTUK 5


  Hooggevoelige kinderen


  Bas, de zoon van Karin en Bart, is bijna drie jaar oud en heeft bijna continu last van woedeaanvallen, die buitengewoon heftig zijn. Hij is voortdurend afgeleid en ergert zich aan alles. Hij is ook erg perfectionistisch ingesteld en ergert zich aan kleine dingen: de labeltjes in zijn kleding, het prikken van zijn sokken, het lachen van zijn twee zusjes, zijn eigen verkoudheid. Hij is bijna continu verkouden en slaapt zeer onrustig. Karin (38): ‘Ik merk aan Bas dat hij gevoelig is voor de dingen die om hem heen gebeuren. Hij pikt allerlei emoties en sferen op. Als baby was hij heel makkelijk, rustig en blij. Nu stoort hij zich aan alles en ik merk dat hij daarom zo boos wordt. Ik heb al gekeken of hij voor bepaalde stoffen allergisch is. Maar als ik heel eerlijk ben, zit het volgens mij meer in zijn karkater. Ik denk dat hij hooggevoelig is. Net als mijn man.’


  Hooggevoelige mensen worden hooggevoelig geboren. Hooggevoeligheid is een erfelijke eigenschap. Je komt er dus mee op de wereld. De meeste aspecten van hooggevoeligheid die ik in de voorgaande hoofdstukken besproken heb, hebben ook betrekking op hooggevoelige zuigelingen en kinderen. Dat er zo veel gesproken en geschreven wordt over kinderen en de problemen die zij tegenwoordig ondervinden, geeft aan dat de behoefte aan informatie over hooggevoeligheid bij kinderen groot is. Daarom zal ik in dit hoofdstuk specifiek in gaan op kinderen en hooggevoeligheid.


  Pas in 2000 kwam Elaine Aron met de term hooggevoeligheid naar buiten, daarvoor werd er in psychologie en pedagogiek nauwelijks tot geen definiërend onderscheid gemaakt tussen meer en minder sensitieve kinderen en volwassenen. Wel werden de termen introvert en extravert gebruikt, maar die dekten, zo blijkt nu, onvoldoende de lading. Tot voor zeer kort werd hooggevoeligheid dus niet als zodanig erkend en voelde 15 à 20 procent van de kinderen en volwassenen zich in meer of mindere mate onbegrepen. Ze begrepen zichzelf vaak ook onvoldoende. Gelukkig komt hierin nu verandering.


  De meeste hooggevoelige volwassenen die ik sprak, weten nog van vroegere ervaringen te vertellen die ze achteraf als typische ‘hooggevoeligheidsreacties’ bestempelen. Het zijn, naast aangename, soms onaangename en af en toe ronduit traumatische herinneringen. De meeste volwassenen werden als kind door hun ouders ‘verlegen’, ‘introvert’ of ‘stil’ genoemd. Bepaalde ouders vonden hun kind bijzonder gemakkelijk. Ze hadden er geen kind aan! zoals ze dan zeiden. Ondertussen herinneren deze inmiddels volwassenen zich vele ongemakkelijke situaties in de klas of thuis, op bezoek bij ooms en tantes, op de zwem- of turnles, tijdens verjaardagspartijtjes of op schoolkamp. Het waren bedreigende situaties voor hen; ze voelden zich beschaamd, angstig of onzeker gemaakt, maar ze hadden goed geleerd hun ware emoties niet te laten zien.


  Niet alle hooggevoelige kinderen zijn ingehouden van karakter, sommige ontwikkelen zich juist tot erg drukke kinderen. Dit tot irritatie van de ouders, die hun kind onhandelbaar vinden. Enkele hooggevoeligen vertelden mij van de treurige verhouding die zij hadden met hun ouders, die hen vanaf het begin volkomen verkeerd begrepen. Deze ouders gaven hen al jong het gevoel dat ze niet deugden. Het zijn de uitzonderingen, natuurlijk. Het merendeel heeft een goede relatie met het kind. Hooguit vinden ze hun hooggevoelige kind ‘bijzonder’.


  Een bijzonder kind


  Wie zijn nu kinderen met een hooggevoelig karakter? Hoe herken je ze en hoe ga je met ze om? Zowel leerkrachten als ouders hebben baat bij uitleg over dit speciale, getalenteerde kind.


  Laat ik allereerst de meest in het oog springende kenmerken noemen. Hooggevoelige kinderen merken vooral meer op van wat er om hen heen gebeurt en denken meer na over wat ze zien en horen. Net als bij een hooggevoelige volwassene werkt bij hen het zenuw- en zintuigsysteem bijzonder goed en intensief. Daardoor merken ze heel veel details uit hun omgeving op. Ze zullen als gevolg daarvan dieper en uitgebreider nadenken over wat ze beleven en leren. Ze stellen meer vragen of proberen zelfstandig problemen op te lossen. Er is geen verschil tussen jongens en meisjes. Onder beide seksen komt een even hoog percentage hooggevoeligheid voor. Dit wil overigens niet zeggen dat de omgeving niet anders reageert op jongens dan op meisjes. Gevoeligheid wordt in de regel bij meisjes meer gewaardeerd; creativiteit en een behoefte tot exploreren, twee eigenschappen die met hooggevoeligheid samengaan, zullen minstens zo positief bij jongens beoordeeld worden.


  Hooggevoelige kinderen merken zoveel details op dat je misschien weleens moe wordt van hun commentaar: de kaas stinkt, de man heeft een vreemde snor, de chocoladehagelslag is niet dezelfde als de vorige keer, het labeltje van de trui kriebelt. Soms heeft een hooggevoelig kind op alles wat aan te merken. Niet alle kinderen met dit karakter zijn zich zo bewust van kleine subtiliteiten en niet alle kinderen zijn erdoor verstoord; andere zijn minder uitdrukkelijk en verbaal. Ze leven het liefst in hun eigen fantasiewereldje en worden hoogstens door harde geluiden en felle lichten opgeschrikt. Weer anderen hebben vooral op één gebied wat aan te merken: met eten zijn ze heel kieskeurig en moeilijk, of ze maken zich erg druk om de indruk die ze op anderen maken. Hoe lastig en overdreven hun reacties je kunnen toeschijnen, het zijn details die hen daadwerkelijk storen. Als je zelf hooggevoelig bent, begrijp je dit waarschijnlijk beter. Voor niet-hooggevoeligen komt een hooggevoelig kind soms als een aansteller of zeurpiet over.


  Hooggevoelige kinderen zijn bijna allemaal sociale kinderen. Ze zijn betrokken bij de wereld om hen heen omdat ze zo opmerkzaam zijn. Het ene kind voelt vooral stemmingen en emoties van anderen aan, het andere hooggevoelige kind is zich erg bewust van de wereld en het onrecht in de wereld. Het zal er bij zijn ouders op aandringen een kindje uit de Derde Wereld te adopteren of alle zwerfhonden in huis op te nemen. Hun sociale bewustzijn maakt dat ze sneller angstig reageren en sneller gekwetst zijn wanneer zijzelf of andere kinderen gepest worden. In de omgang met anderen kunnen ze gereserveerd of verlegen reageren: ze zijn sneller overdonderd in de omgang met anderen, wanneer ooms en tantes hen vastgrijpen om een kus te geven, bijvoorbeeld.


  Kinderen met een hooggevoelige aard zijn haast zonder uitzondering gevoelig voor sociaal wenselijk gedrag; ze voelen papa’s en mama’s verwachtingen feilloos aan. Ook voelen ze het goed aan wanneer een ander geen interesse voor hen op kan brengen. Als je niet met je volle aandacht naar dit kind luistert (wanneer het probeert iets delicaats of intiems te vertellen), is het snel gekwetst. Hij zal zich onherroepelijk afsluiten. Net zoals hooggevoelige volwassenen zijn hooggevoelige kinderen geen echte groepshelden. Ze floreren meer in één-op-één contact. Ze hebben daarom eerder een hartsvriendje of -vriendinnetje met wie ze veel ondernemen.


  Omdat ze zo veel opmerken en verwerken kunnen ze intens zijn in hun emoties. Kinderen met een gevoelige aard beleven vreugde, verdriet, angst en boosheid dieper dan niet-hooggevoelige leeftijdsgenootjes. Ongeveer 30 procent van alle hooggevoelige kinderen uit deze emoties heftig door boos of geïrriteerd te zijn, door druk en op opvallende wijze de aandacht te trekken, of door te huilen. De andere 70 procent heeft meer de neiging aan deze emoties geen zichtbare uiting te geven. Zij verwerken liever in stilte.


  Hoe meer deze kinderen echter aangemoedigd worden zich te uiten, hoe meer ze gewend raken aan het tonen van al hun emoties. Ouders die hun kinderen aanmoedigen zich te uiten zullen, zeker in de eerste jaren, een harde kluif hebben aan de uitbarstingen van emoties. Leert het kind echter dat gevoelens gewoon mogen, dan zal het ook in de toekomst weten dat het niet bang hoeft te zijn voor gevoelsuitingen bij zichzelf en anderen. Bij enkele hooggevoelige kinderen lukt het niet dit te leren en blijven de belevingen binnen. Dit zijn dan de typische binnenvetters.


  Omdat hooggevoelige kinderen zich eerder overweldigd voelen door dingen die andere kinderen niet eens opmerken, kijken ze liever de kat uit de boom. Met name met veranderingen en nieuwe situaties kunnen ze vaak moeite hebben. De eerste schooldag, een verhuizing, een verjaardagspartijtje, een schoolkamp; soms zijn ze er al weken, ja zelfs maanden van tevoren mee bezig. Dit soort ‘grote gebeurtenissen’ hebben op hooggevoelige kinderen een meer dan gemiddelde impact.


  Deze gevoeligheid voor verandering brengt met zich mee dat ze eerder van slag zijn wanneer de dingen niet lopen zoals ze verwachten of zoals ze altijd zijn gegaan. Mede hierdoor hebben de meeste hooggevoelige kinderen behoefte aan duidelijkheid en regelmaat. Met een verrassingsfeestje hoef je bij hen niet aan te komen. Grote kans dat ze de plotselinge visite overweldigend en onaangenaam vinden. Zo zijn ze ook niet zo gelukkig als ze voor de visite viool moeten spelen. Het maakt hen nerveus wanneer ze plotseling in de aandacht staan en anderen toekijken als ze moeten presteren.


  Hooggevoelige kinderen hebben sneller een grens van uitputting bereikt. Met een bezoekje aan oma en boodschappen doen hebben ze meer dan voldoende indrukken binnengekregen. Als ze langer op sleeptouw worden genomen, worden ze lastig, jengelig, huilerig en in het extreme geval vallen ze neer en bonken woedend met hun benen of hoofd tegen de grond. Ze zijn dan duidelijk over een grens gegaan, want in principe zijn hooggevoelige kinderen niet zo driftig of druk. Overprikkeling is een dagelijkse dreiging voor ieder hooggevoelig kind. Als ouder zul je er daarom rekening mee moeten houden dat je de leefwereld van jouw hooggevoelig kind niet onnodig volstouwt met speelgoed, televisie, bezoekjes, ruzies, winkelen en lange, uitputtende reizen. Voor een hooggevoelig kind kan een gewone dag al gauw te veel zijn.


  Verwerkingsprocessen


  Wat deze kinderen opmerken wordt ofwel bewust ofwel onbewust verwerkt. Bij bewuste processen kan het zijn dat een hooggevoelig kind eindeloos tijd nodig heeft. Het reageert trager dan andere kinderen. Dit komt omdat er veel tegelijkertijd in zijn hoofd omgaat wat onderzocht en verwerkt moet worden. Je merkt dat je kind moeite heeft met beslissingen nemen. Welke schoenen zal ik vandaag aantrekken…? Welk verhaaltje moet papa voorlezen…? Wil je je eitje gebakken of gekookt? Als ouder kan je geduld danig op de proef gesteld worden als er ook na even wachten nog geen antwoord komt. De informatieverwerking van een hooggevoelig kind is complexer en wordt uitgebreider uitgesorteerd. Aan iedere vraag hangt een wereld van mogelijkheden, van verleden en toekomst, van angsten en verwachtingen. Je kunt het zo gek niet verzinnen of het gaat door het hoofd van je hooggevoelige kind!


  Onbewuste processen daarentegen – dit zijn processen waarbij input of informatie buiten het bewuste nadenken verwerkt wordt – kunnen razendsnel gaan bij kinderen met een hooggevoelige eigenschap. Zoals iedereen krijgen zij de hele dag door informatie binnen die gekoppeld wordt aan bestaande kennis. Hieruit worden conclusies getrokken. Dit proces van conclusies trekken uit nieuwe informatie in combinatie met al bestaande kennis verloopt bijzonder snel bij hoogsensitieve kinderen en volwassenen. Zo snel dat je je verbaasd kunt afvragen hoe je kind in hemelsnaam wist waar jij je sleutels had vergeten, hoe het begreep dat je ruzie hebt gehad met papa, of hoe het zo snel het antwoord op een rekensom wist. Een hooggevoelig kind valt vaak op omdat het dingen heeft gezien en begrepen die voor anderen niet zichtbaar zijn. Het is razendsnelle verwerking op een intuïtief niveau. Hooggevoelige kinderen lijken hiermee kien en wijs voor hun leeftijd. Ze hebben de uitleg van de juf onmiddellijk begrepen, ze hebben antennes voor metataal en lichaamstaal, en voelen de dubbele boodschappen die anderen uitzenden haarfijn aan.


  Misschien dat hooggevoeligheid daarom regelmatig gekoppeld wordt aan hoogbegaafdheid. Je kind heeft natuurlijk op school baat bij deze snelle informatieverwerking. Aan een hooggevoelig kind hoef je meestal niet twee keer iets uit te leggen. Hij of zij snapt wat de bedoeling van de opgave is met de halve uitleg, vaak zelfs zonder uitleg. Zijn begrip is veelomvattend en snel. Het neemt ook energetische boodschappen waar die hem onbewust of onbedoeld bereiken. Dat de meester zorgen heeft of zich ziek voelt, of dat een ander kind thuis mishandeld wordt. Behalve wanneer het in een drukke, onrustige of lawaaierige omgeving verkeert. Dan kan het wel eens zijn dat er niets meer in- of uit gaat. Nogmaals, overprikkeling ligt altijd op de loer. In een rustige, evenwichtige omgeving waar het zich veilig voelt, kan een hooggevoelig kind zijn ware talenten ontplooien: zijn inlevingsvermogen, zijn intelligentie, betrokkenheid, ijver en nauwkeurigheid.


  De eigenschap is voor een volwassene en een kind in principe hetzelfde. Als je zelf hooggevoelig bent en dit hoofdstuk leest, zul je waarschijnlijk veel herkennen.


  Vergeten herinneringen komen misschien boven. Schaamte omdat je gepest werd of je hooggevoeligheid niet begreep. Als je als ouder of leerkracht dit hoofdstuk leest, maar zelf niet hooggevoelig bent, kan het wat meer moeite kosten je te verplaatsen in de belevingswereld van een hooggevoelig kind. Om te zorgen dat je niet te snel je conclusies trekt, zullen we stap voor stap enkele belangrijke aspecten met betrekking tot de ontwikkeling en de opvoeding van hooggevoelige kinderen doornemen.


  Opvoeding speelt namelijk een grote rol bij hooggevoeligheid. Wie de vorige hoofstukken heeft gelezen, heeft regelmatig teruggeblikt op zijn of haar eigen verleden. En misschien moeten constateren dat sommige opvoedingsstrategieën achteraf niet wenselijk waren. We weten nu welhaast zeker dat opvoeding en genetische aanleg ieder voor ongeveer 50 procent verantwoordelijk zijn voor de ontwikkeling van een kind naar volwassenheid. Dit geldt voor ieder kind, maar bij een hooggevoelig kind moeten we in feite nog bewuster omgaan met de opvoeding die we geven. Een hooggevoelig kind heeft bijzonder veel baat bij een adequate, op het kind gerichte opvoeding.


  Waarschijnlijk, zo denken deskundigen er nu over, ben je of hooggevoelig, of je bent het niet. Er zit niets tussen. Het is niet zo dat de één een beetje hooggevoelig is en de ander een beetje meer. De omgeving heeft echter een grote invloed – voor de helft – op de mate waarin de hooggevoeligheid zich ontwikkelt en ten slotte uiterlijk zichtbaar wordt. Met hooggevoeligheid alleen ben je dus nog niet gedefinieerd. Wat je ouders je geleerd hebben, welke ervaringen je op school hebt opgedaan en de invloed van vriendjes en vriendinnetjes zijn dus even belangrijk. Door de ervaringen die je opdoet, kun je je als hooggevoelig kind ontwikkelen tot een angstig of onzeker kind. Of, omgekeerd: je kunt leren dat er eigenlijk niets te vrezen valt.


  Hooggevoelige kinderen zijn, zoals ik al zei, sociale kinderen. Ze zijn erg gericht op de interactie tussen henzelf en anderen. Ook wanneer dat op het eerste oog niet zo lijkt! Communicatie en inleving zijn van de meeste kinderen met deze aard ware kwaliteiten. Maar ze zijn hierin tegelijkertijd bijzonder kwetsbaar. Als de omgeving anders reageert op hen dan dat ze verwachten of nodig hebben, zullen ze sneller gekwetst zijn dan niet-hooggevoeligen. Ze trekken zich in zichzelf terug of leren zich aan te passen op een zodanige manier dat ze zichzelf in wezen onrecht aandoen. Ze weten namelijk bijzonder goed, instinctief, wat een ander nodig heeft. Een hooggevoelig kind voelt bijvoorbeeld aan dat zijn gestresste moeder niet gestoord wil worden en zal met een groot hart deze wens inwilligen. Maar, hoe zit het met zijn of haar eigen behoeften? Komen die niet in het gedrang?


  Het is belangrijk om je als volwassene bewust te zijn van de speciale kwetsbaarheid van het hooggevoelige kind. Voordat er patronen ontstaan die moeilijk terug te draaien zijn en alleen maar door middel van therapie te herstellen zijn, kun je als ouder of opvoeder nu beginnen meer inlevend en subtiel betrokken te zijn bij de belevingswereld van hooggevoelige kinderen. Vanuit dit perspectief kunnen er een aantal tips, of noem het richtlijnen, gegeven worden waarmee je hooggevoeligheid tegemoet kunt treden. Het zal een hooggevoelig kind helpen zich optimaal te ontwikkelen.


  Hebben hooggevoelige kinderen dan problemen?


  Er is veel positiefs op te merken aan hooggevoelige kinderen. Alles wat in hoofdstuk vier genoemd werd, geldt in grote lijnen ook voor kinderen. Net als bij de volwassenen is het vaak een probleem van interpretatie. Het probleem is dat kinderen met dit karakter tot nog toe vaak onvoldoende begrepen werden. Ouders en onderwijzers zien slechts één aspect van het kind en noemen het aan de hand daarvan té intens, té verlegen of té veeleisend. Hooggevoeligheid hoeft echter geen probleem te zijn als men beter weet hoe om te gaan met deze kinderen. Het komt er meestal op neer dat op school en thuis andere eigenschappen gewaardeerd en gestimuleerd worden dan de eigenschappen van deze kinderen. Daardoor hebben zij het nogal eens moeilijk. Ze zijn in wezen geshockeerd door de hardheid en gevoelloosheid van anderen. Ze begrijpen niet waarom anderen zo weinig reflecteren en zo onbewust leven.


  Laat ik niet alle kinderen over één kam scheren en de diversiteit onder kinderen en ook hooggevoelige kinderen niet uit het oog verliezen. Naast hooggevoeligheid heeft ieder kind nog andere temperamentkarakteristieken. Deze zijn net als hooggevoeligheid genetisch in aanleg aanwezig. Voorbeelden van andere karaktertrekken zijn bijvoorbeeld het energieniveau van een kind. Springt een kind voortdurend in het rond of houdt het er juist van om ongestoord in een hoek te spelen? Ook zelfregulatie is zo’n eigenschap: kan het kind goed zelfstandig beslissingen nemen uit ervaringen die het opdoet, of maakt het iedere keer weer dezelfde fout? Is het kind een doorzetter of laat het zich snel ontmoedigen, is het snel afgeleid of kan het zich goed concentreren. Er zijn naast hooggevoeligheid nog meer eigenschappen die een kind vanaf de samensmelting van ei en zaadcel erfelijk meekrijgt. Deze tezamen vormen zijn of haar temperament. Wat vaststaat is dat alle hooggevoelige kinderen op de een of andere manier meer en grondiger opmerken en diepere en intensere belevingen hebben dan het doorsnee kind. En dat ze hiermee eerder het gevaar lopen uitgeput te raken.


  Als hooggevoelige kinderen uitgeput raken, kiezen ze verschillende strategieën om hier aan te ontkomen: sommige zullen veel klagen – het is te heet, te koud, te druk, te wild, te donker, het jeukt, het is vies. Zij zullen snel van slag zijn, huilen of angstig zijn. Andere hooggevoelige kinderen leren zichzelf deze emoties voor te zijn; zij zullen ervoor kiezen veel alleen te spelen, of zich te verliezen in videospelletjes of boeken zodat de belevingswereld klein en overzichtelijk blijft. Zij kunnen wegdromen en hebben een rijke fantasie. Weer anderen kiezen er bewust voor binnen te blijven in plaats van buiten te spelen met alle andere kinderen. Sommige kinderen kiezen ervoor zich overdreven coöperatief op te stellen. Conflicten aangaan betekent namelijk ook het risico lopen op te veel prikkels en stress. Denk dus niet altijd dat het kind zo makkelijk en tevreden is. Misschien lijdt het meer onder bepaalde situaties dan je denkt, maar kiest het ervoor het conflict uit de weg te gaan. Weer andere kinderen worden juist tegendraads en excentriek om duidelijk te maken dat ze iets op een bepaalde manier willen. Bepaalde overprikkelde hooggevoelige kinderen ontwikkelen zo’n extreem druk gedrag dat ze misschien ten onrechte als ADHD-kind gediagnosticeerd worden.


  ADHD


  Bepaalde ouders en leerkrachten vragen zich af of hooggevoelige kinderen ADHD-kinderen zijn. ADHD staat voor Attention Deficit Hyperactivity Disorder. ADHD wordt een ziekte genoemd die niet overgaat. Zij wordt gediagnosticeerd onder alle leeftijden, hoewel het nog steeds voornamelijk met kinderen geassocieerd wordt. Op het ogenblik is ADHD de meest gediagnosticeerde kinderstoornis, die voorkomt bij ten minste 3 procent van alle kinderen. Desondanks kan ADHD niet vastgesteld worden door middel van een e.e.g. (elektro-encefalogram) of andere op de hersenen gerichte scans. ADHD wordt aan de hand van een lijst symptomen gediagnosticeerd. Omdat symptomen snel voor diverse uitleg vatbaar zijn, is het gevaar op wildgroei aan diagnoses groot.


  De meest bekende symptomen van ADHD zijn concentratiestoornissen (vergeetachtigheid, niet kunnen luisteren, snel afgeleid zijn), impulsiviteit (eerst doen en dan nadenken, dingen eruit flappen, voor zijn beurt spreken), hyperactiviteit (een continue gevoel van onrust, veel friemelen, opstaan en bewegen, lange verhalen afsteken, gespannenheid) en stoornissen in de tijdsbeleving (moeite met ‘op tijd komen’). De volwassen ADHD’er is voortdurend op zoek naar uitdagingen, heeft behoefte aan spanning en sensatie, wat de innerlijke onrust reflecteert.


  Hooggevoelige kinderen kunnen, wanneer ze langdurig onder druk staan, onrustig worden, symptomen van stress vertonen en lichamelijk druk gedrag ontwikkelen. In zulke gevallen voelt het hooggevoelige kind zich in het nauw gedreven en overprikkeld. Bij sommige families is de manier van omgaan met elkaar drukker dan in andere families. Een hooggevoelig kind kan zich aanpassen aan de norm. Maar ook in rustige gezinnen kan een hooggevoelig kind onhandelbaar worden, schreeuwerig zijn of aanvallen van hysterie hebben. Toch is dit eerder uitzondering dan regel. Over het algemeen zijn hooggevoelige kinderen rustige, ijverige en meewerkende types. Er zijn dus overeenkomsten maar er zijn nog duidelijkere verschillen. Een belangrijk onderscheid tussen rusteloze hooggevoelige kinderen en ADHD-kinderen is de mate waarin ze zich kunnen concentreren wanneer ze niet worden afgeleid. ADHD-kinderen kunnen ook in een prikkelarme omgeving maar moeilijk voor meer dan een kort moment in één ding geïnteresseerd blijven. ADHD-kinderen vallen vooral op omdat ze altijd snel afgeleid zijn. Ze krijgen bijnamen als kluns, halve gare, paniekzaaier, druktemaker, chaoot, gek en getikte. Kinderen met een hooggevoelig karakter kunnen zich juist heel intensief met iets bezighouden en de wereld om hen heen daarbij vergeten. Zij vallen eerder op omdat ze overdreven ijverig en wijs zijn, of teruggetrokken, verlegen en angstig zijn.


  Elaine Aron zegt: ‘Bij ADHD-kinderen is in tests bewezen dat er meer bloedtoevoer plaatsvindt naar de linker hersenhelft. Bij hooggevoelige kinderen gaat er meer bloed naar de rechter hersenhelft, dit is de helft die te maken heeft met sociale en emotionele vaardigheden. Beiden kunnen snel afgeleid worden omdat hen weinig ontgaat. ADHD is echter een afwijking, bepaalde sturingsfuncties werken niet goed zoals: beslissingen nemen, plannen, reflecteren en focussen. Wanneer een hooggevoelig kind niet overweldigd is, is dit kind hierin juist zeer goed. Om onduidelijke redenen weten ADHD-kinderen erg slecht prioriteiten te stellen en de aandacht te blijven richten op waar ze mee bezig zijn. Dit hebben hooggevoelige kinderen onder normale omstandigheden niet.’29


  Ten slotte is onrust naar mijn mening een algemeen heersende kwaal van deze tijd. Een aantal kenmerken van onrustige hyperactieve mensen kan ook verklaard worden aan de hand van maatschappelijke tendensen. Dat hooggevoelige kinderen en ADHD-kinderen allemaal onder onrust kunnen lijden is niet zo moeilijk voor te stellen.


  Nieuwetijdskinderen


  Andere mensen stellen de vraag of hooggevoelige kinderen dezelfde kinderen zijn als nieuwetijdskinderen. En inderdaad zijn er opvallende overeenkomsten en is veel van wat over nieuwetijdskinderen gezegd en geschreven wordt ook van toepassing op hooggevoelige kinderen. Over nieuwetijdskinderen wordt gezegd dat het kinderen zijn die uiterst intuïtief en gevoelig zijn. Daardoor kunnen ze problemen krijgen met het organiseren van hun leven; dit is bijvoorbeeld dat ze chronisch uitstellen, geneigd zijn te zeggen wat in hun hoofd omgaat, dat ze snel afgeleid zijn en daarmee concentratieproblemen ontwikkelen. Het zijn kinderen die veelvuldig wegdromen, die creatieve en intuïtieve beelddenkers zijn, soms hoogbegaafd maar ook ongeduldig kunnen zijn en een lage frustratiedrempel kunnen hebben. Soms zijn ze impulsief, maken ze zich gauw zorgen en voelen zich snel onveilig en angstig. Het zijn kinderen die sterke stemmingswisselingen kunnen hebben, last kunnen hebben van depressies, rusteloosheid, een neiging tot verslaving en problemen met het gevoel van eigenwaarde. Tot slot zeggen nieuwetijdsdeskundigen dat deze kinderen een opvallende wijsheid bezitten die niet altijd bij de leeftijd lijkt te passen. Velen hebben paranormale gaven.


  Als we de ervaringen van hooggevoelige volwassenen plaatsen tegenover die van de zogenoemde nieuwetijds-, sterre- of indigokinderen, dan zijn er evidente overeenkomsten. De meeste mensen met een hooggevoelige aard herkennen veel van zichzelf in de beschrijvingen die Carla Muijsert-van Blitterswijk geeft in haar boek Nieuwetijdskinderen. Hooggevoelige volwassenen zijn eveneens intuïtief en door hun gevoeligheid kwetsbaar voor negatieve impulsen uit de omgeving. Veel van de hooggevoelige volwassenen hebben op school en in andere sociale omgevingen vergelijkbare problemen gekend als de huidige nieuwetijdskinderen. Wat al is besproken in de vorige hoofdstukken gaat voor het grootste deel ook op voor nieuwetijdskinderen.


  Ik wil echter ook een aantal kanttekeningen plaatsen bij de vergelijking. Mensen die spreken van nieuwetijdskinderen menen dat er steeds meer van dit soort kinderen worden geboren. De term nieuwetijdskinderen geeft al aan dat verondersteld wordt dat er een nieuwe, andere tijd is aangebroken, die de mensheid voert naar een liefdevollere en spirituelere wereld. Volgens de bedenkers van de term hebben deze kinderen een ander bewustzijn en zijn zij op aarde gekomen met een speciaal doel: zij moeten de wereld leiden naar een spiritueler niveau. Dit is natuurlijk een mooie gedachte. Laten we hopen dat het zo is. Bewijzen kunnen we het echter niet.


  Worden er daadwerkelijk speciale kinderen geboren of zijn de prikkels in het algemeen in veelheid en hevigheid toegenomen waardoor veel kinderen, en in de voorhoede hooggevoelige kinderen, steeds meer lijden? Als we kijken naar de leefstijl van volwassenen en kinderen dan zien we grote veranderingen in de afgelopen decennia. Kinderen hebben tegenwoordig drukke agenda’s omdat hun ouders drukke agenda’s hebben. Hun leefwereld is mede door de nieuwe mediavormen opener, toegankelijker maar ook complexer geworden. Er is veel meer afleiding voor kinderen. Kinderen hebben meer speelgoed en meer speelmogelijkheden. Zij gaan veel vaker en verder op vakantie. Dit alles maakt de levens van grote groepen kinderen onrustiger en chaotischer. Het decibelniveau van een ziekenwagensirene is gestegen boven de gehoorschadegrens omdat we het anders onvoldoende horen. Dit geeft je te denken. Waar dan ook, overal zijn geluid, geur en lichtprikkels toegenomen. Kortom, bij elkaar opgeteld is de leefwereld van volwassenen en kinderen complexer, drukker en indringender geworden. Het is voor iedereen en nog meer voor hooggevoelige kinderen moeilijk om zich voor deze toename af te schermen.


  Het medium televisie is een ander voorbeeld van deze verandering. Er zijn in de afgelopen decennia veel meer zenders en programma’s bijgekomen. Daarbij komt dat het tempo van huidige films veel hoger ligt. Ook zijn programma’s agressiever geworden en vertonen openlijker geweld en seks. Zelf afkomstig uit de televisiewereld weet ik maar al te goed hoe verraderlijk dit medium is, en hoe groot de impact in het leven van ons allen, niet in de laatste plaats in dat van kinderen, is.


  Als we Elaine Arons theorie aannemen, dan is hooggevoeligheid van alle tijden. Dat we er nu rekenschap van nemen, hangt dus samen met andere factoren. Naast wat ik hierboven benoemde – de toename van prikkels in het algemeen – kunnen we de ogenschijnlijke ‘komst’ van hooggevoelige kinderen (of nieuwetijdskinderen) verklaren uit het feit dat steeds meer volwassenen tegen de grenzen van hun eigen uithoudingsvermogen aan lopen. Hierdoor ontdekken zij voor het eerst hun eigen tolerantiegrenzen en daarmee gepaard gaande hun hooggevoeligheid. Automatisch komt er dan ook meer begrip voor kinderen en hun gevoeligheden. Als reactie op de verharding, verzakelijking en materialisering van de maatschappij, zoeken deze mensen naar alternatieven. Sommige kinderen lijken precies de kwaliteiten te bezitten die aan deze behoefte tegemoetkomen.


  Wat hebben hooggevoelige kinderen nodig?


  Laten we terugkeren naar de noodzaak van een adequate opvoeding, of noem het begeleiding, van kinderen met een hooggevoelig temperament. Wat hebben zij dan in het bijzonder nodig? Hooggevoeligheid is een mooie karaktereigenschap, die een kind veel extra’s kan bieden. De gave veel op te merken, kan een kind in creatieve, intuïtieve, sociale en leidinggevende activiteiten kwijt. Ook in zijn latere beroep heeft hij hier profijt van. Het genieten en het ontdekken van de wereld, van de natuur en van menselijk contact is ook positief. Dit behoeft denk ik geen uitleg. Dat deze kinderen diep kunnen nadenken, soms op prachtige ideeën komen en zich meeslepend in een hobby of interessegebied kunnen inleven is een gave. Ze zijn daarmee kleine wetenschappers in de dop. Ze hebben soms zelfs heldere vermogens, heldere dromen, en bevatten daarmee veel van wat er om hen heen gebeurt. Toch kan het leven voor een hooggevoelig kind moeilijk zijn. Als we hierop focussen dan kunnen we enkele knelpunten definiëren.


  Hooggevoelige kinderen:


  – zijn sneller moe en uitgeput van alle indrukken


  – zijn sneller overdonderd door mensen


  – merken negatieve emoties van anderen sneller op


  – hebben niet altijd controle over hun eigen intense emoties


  – zijn afwachtend of terughoudend in nieuwe en spannende situaties


  – ervaren de dingen zo intens dat het ze bedreigt


  – zijn niet zo blij met verrassingen en onverwachte gebeurtenissen


  – presteren beter wanneer anderen niet kijken


  – zijn snel in verlegenheid gebracht


  – hebben moeite met ongevoelige en onbehouwen types


  – denken snel dat zij iets verkeerd hebben gedaan


  – zijn perfectionistisch


  – zijn gevoelig voor pijn bij zichzelf en anderen.


  Dit wetende kunnen we hooggevoelige kinderen dat bieden wat hen goed doet. Wat is dat zoal?


  1. Liefde en bevestiging


  Omdat hooggevoelige kinderen zo opmerkzaam zijn, zijn ze dit ook naar zichzelf toe. Dit maakt hen echte zelfcritici. Ze zijn meestal niet geneigd zichzelf te overschatten. Ze zullen zichzelf eerder realistisch voorstellen. Hierdoor blinken ze niet uit in zelfvertrouwen. Sommigen zijn zelfverzekerder dan anderen. Dit is natuurlijk afhankelijk van de ervaringen die ze opdoen. Maar een hooggevoelig kind heeft doorgaans hulp nodig bij het zich goed voelen in deze complexe, veeleisende en kritische wereld.


  Er komt namelijk bij dat ze zeer goed opmerken hoe anderen over hen denken. Hun anderszijn merken ze feilloos op in reacties van anderen. Zowel nadrukkelijk als verholen kunnen volwassenen hun anderszijn benadrukken, door te benoemen dat het kind zo verlegen is, door het te dwingen mee te spelen met de rest, door verbaasd te vragen waarom het zoveel boeken leest, door te lachen om zijn onhandigheid. Omdat kinderen met deze aard goed- en kwaadbedoelde opmerkingen niet ontgaan, onderdrukken ze hun kwaliteiten snel, proberen zich zo goed en kwaad als het kan aan te passen aan een door anderen gestelde norm, of trekken zich steeds vaker terug uit sociale situaties.


  Ouders en leerkrachten kunnen als ze willen veel bijdragen aan het zelfvertrouwen van een hooggevoelig kind. Dit lukt het beste door het veel liefde en bevestiging te geven. In de eerste plaats heeft een hooggevoelig kind het extra hard nodig geliefd te zijn puur om het feit dat het bestaat. Het gevoel ‘er te mogen zijn zoals het is’ geeft het dat zelfvertrouwen waaraan het gauw tekort heeft. Juist omdat het zelf vaak aanvoelt dat het anders is dan anderen, is het belangrijk te voorkomen dat het zich minder dan anderen gaat voelen. Tenslotte behoort het tot een minderheid van 15 à 20 procent. Bevestigen, loven en bewonderen; begin er zo vroeg mogelijk mee en doe het het liefst zo veel mogelijk. Een hooggevoelig kind loopt niet snel naast zijn schoenen. Als het al trots is op iets, dan is een hooggevoelig kind hierin doorgaans realistisch. Het kan het dan ook goed. Zelfvertrouwen geven is een taak van opvoeders omdat het hooggevoelige kind bijna altijd in zijn zelfvertrouwen geschaad wordt.


  Een hooggevoelige vrouw zegt achteraf over de opvoeding die zij had willen krijgen: ‘Achteraf denk ik dat ik het “welkomgevoel” erg miste. Dat is weten dat je er mag zijn op de wijze die bij jou past, zoals jij bent. Dat is niet oordelen, maar een houding van openheid en acceptatie creëren. Als ouders kun je niet meer dan vertrouwen geven zodat een kind weet wat het wil en zelf ontdekt hoe het dingen aanpakt. Je zou het kind de ruimte moeten geven om dingen zelf te doen op zijn of haar wijze. Dat houdt voor mij ook in: het kind niet forceren om beleefd te zijn of om vriendelijk te zijn naar iedereen. Hiermee leer je het kind onecht te zijn en ook ontrouw aan zijn/haar gevoel terwijl het juist belangrijk is om het kind te stimuleren zijn/haar eigen gevoel en inzichten te leren volgen en te vertrouwen op zijn eigen waarheid.’

  Liefde geef je door oog-, ziels- en lichaamscontact. Het zijn communicatievormen die voor alle kinderen, maar voor hooggevoelige kinderen in het bijzonder, uitermate belangrijk zijn. Omdat ze er zo goed in zijn aan te voelen wat bij een ander leeft, zijn ze gespitst op kleine attenties. Maar ook op afwijzing en kritiek die zo subtiel is, dat degene die ze geeft, vaak zelf niet merkt wat het kind van slag heeft gemaakt. Deze kinderen zijn meesters in subtiele communicatie. Om hen vertrouwen te geven en ze het gevoel te geven dat ze er mogen zijn zoals ze zijn hebben intuïtieve en gevoelige kinderen bijzonder veel bevestiging nodig in de vorm van kleine liefdevolle aanmoedigingen. Dingen als woordkeuze, lichaamshouding en intonatie maken een wereld van verschil bij hooggevoelige kinderen. Tijd nemen om het kind aan te horen, om iets samen te doen, een prettige omgeving scheppen door het huis warm en vriendelijk aan te kleden. Een vaas met bloemen op tafel. Samen lachen. Een omhelzing of een liefkozend gebaar. Juist met kleine attenties zijn hooggevoelige kinderen zo bijzonder ingenomen. Regelmaat, ritme en rust zijn ook belangrijk. Toch is opvoeding meer dan een strakke handhaving van de dagindeling. Spontaniteit waarderen kinderen net zozeer als ritme en regelmaat. Wanneer we al te streng omgaan met de huisregels verliezen we al snel het levensplezier. Kinderen met een hooggevoelig karakter vragen om het mysterie en het wonder. Zij zijn spiritueel bewust en willen dit met jou delen.


  Hooggevoelige kinderen kunnen afgeschrikt worden door de wijze waarop minder gevoelige mensen communiceren. Zo hebben ze vaak moeite met mensen die harde uitspraken doen, roddelen en grove moppen vertellen. Je hooggevoelige kind moet je soms uitleggen dat anderen het niet zo kwaad menen als lijkt en dat het de ander minder serieus moet nemen dan het geneigd is te doen. Tenslotte is niet iedereen zo subtiel en gevoelig als je kind. Je kunt uitleggen dat sommige mensen dingen zeggen die ze niet echt menen of het nodig hebben zich te uiten zonder dat ze stilstaan bij wat ze eigenlijk precies zeggen. Het wil niet zeggen dat die mensen liefdeloos zijn. Ze uiten hun liefde op andere wijze.


  Bij harmonie en liefde gedijen kinderen met dit temperament het beste en het zijn dankbare kinderen omdat ze de wereld graag in balans zien. Van nature zijn het liefdevolle kinderen. Wanneer hun omgeving dat niet is, al is het maar door een kleine verstoring, reageren hooggevoelige kinderen hierop met vage psychosomatische klachten: zij hebben bijvoorbeeld buikpijn, allergische reacties of ontwikkelen slaap- of eetproblemen. Later kunnen ze zelfs depressies ontwikkelen of vluchten in verslavingen wanneer ze zich langdurig hebben moeten aanpassen aan een leven dat niet bij hen past. In die gevallen spreken we van ernstige problematiek. Gelukkig hebben lang niet alle hooggevoelige kinderen grote problemen. Hoe meer begrip echter, hoe beter ingespeeld we raken op hun specifieke problemen en wensen.


  Jonas is 10 en erg gevoelig. Hij wordt regelmatig gepest op school. Hij is somber en wil soms dood zijn. Zijn moeder is erg bezorgd want het gaat steeds maar niet goed met hem. Ze raakt echter steeds meer het contact met hem kwijt door haar bezorgdheid. Sandra Vonk behandelt hem in therapie. Ze helpt hem vat te krijgen op zijn gevoelens. Sandra leert zijn moeder dat kinderen zelf aangeven door middel van gevoelens, woorden of beelden wat ze nodig hebben. Na enkele behandelingen wordt Jonas communicatiever, hij is minder alleen op zijn kamer. Zijn moeder beseft dat ze met Jonas meer kan bespreken en dat hij positief reageert wanneer ze hem zo nu en dan de volle aandacht geeft. Samen bespreken ze bijvoorbeeld of hij liever naar een andere school gaat, waar hij niet gepest wordt.


  Als hooggevoelige ouder merk je waarschijnlijk veel op van wat er in jouw kind omgaat. Je hebt waarschijnlijk goede voelsprieten voor zijn behoeften en onzekerheden. Dat is voor je kind natuurlijk een groot voordeel. Jij zult hem, wanneer je vanuit liefde handelt, bijstaan en te allen tijde accepteren zoals hij is. Als je als ouder zelf in een emotioneel instabiel gezin opgroeide, kun je geblokkeerd zijn in je gevoelens van liefde en eigenwaarde. Je kreeg misschien als kind te horen dat emoties niet geuit mochten worden. Misschien kreeg je een subtiele boodschap mee dat je niet deugde of te overgevoelig was. Het kan dus zijn dat jij zelf onvoldoende nestwarmte en liefde hebt gehad maar dit nu wel aan je kind wilt geven. Het is belangrijk je te realiseren dat je gevormd wordt door je opvoeding en dat je dit meeneemt in de opvoeding die je zelf aan jouw kinderen geeft. Projectie ligt altijd op de loer. Waarschijnlijk wil je het heel anders doen. Dat is positief, maar jij bent jouw kind niet. En jij bent ook niet jouw ouder. Vergeet dat niet. Je kind heeft andere behoeften en vreugden. Het is een uniek wezen met eigen verlangens en een eigen weg te gaan. De liefde die jij tekort kwam, kun je nu aan je kind geven maar je zult jezelf net zo goed met de liefde en acceptatie moeten omringen die je nodig hebt.


  Opvoeden kan heel confronterend zijn. Soms doe je er goed aan, eerst naar jezelf te luisteren, zodat je daarna zo onbevangen en onbevooroordeeld mogelijk naar je kind kunt kijken.


  Vergeet niet dat je zelf van een generatie bent waarin hooggevoeligheid nog geen kenbaar begrip was. Het kan zijn dat de opvoeding die jij kreeg niet in overeenstemming was met wat je nodig had (zelfs al bedoelden jouw ouders het goed). Het is de kunst nu zelf als opvoeder datgene te doen wat goed is voor jouw hooggevoelige kind. In hoeverre je daarin slaagt hangt af van de mate waarin je zelf trauma’s hebt ondervonden en verwerkt.


  Hoe een hooggevoelig kind uit een gevoelloze, onevenwichtige opvoeding tevoorschijn komt, varieert al naargelang de precieze omstandigheden en het karakter van het kind. Toen Elaine Aron haar onderzoek naar hooggevoelige volwassenen begon, ontdekte ze twee groepen: één groep verklaarde te worstelen met een negatief zelfbeeld, depressies en angsten, de andere groep vertelde geen significante problemen te hebben. De verschillen tussen beide groepen waren vrij helder. Het was pas later dat Aron ontdekte dat de hooggevoelige volwassenen met depressies en angstgevoelens zonder uitzondering uit problematische gezinnen kwamen. Niet-hooggevoelige volwassenen met vergelijkbare jeugdproblemen hadden lang niet zoveel depressies en angststoornissen als de hooggevoelige groep.


  Je helpt je kind door je eigen verleden te kennen. Door de valkuilen in te zien en door de negatieve ervaringen om te buigen in wijze lessen. Als ouder hoef en kun je niet perfect zijn. De opvoeding waar jij voor staat zijn in wezen jouw lessen. Wanneer je erin slaagt met moed en wilskracht, met vallen en opstaan de geleden schade te verwerken, zal jouw kind je respecteren om wie je bent. Voor beiden ontstaat zo ruimte voor eigenheid. Jouw fijngevoeligheid kan een voordeel blijken in het hervinden van liefde en zachtheid. Opvoeden kan een prachtig avontuur worden. Kinderen houden je spiegels voor. Samen kun je zoeken naar de juiste weg, naar het samenleven in begrip en geborgenheid.


  2. Aanmoediging


  Sommige hooggevoelige kinderen zijn exploratief en houden van uitdagingen. Dit is de ongeveer dertig procent, die een sterk ontwikkeld ‘go for it’-systeem hebben. Ze worden ook thrill- of sensationseakers genoemd. (Deze kinderen lijken nog het meest op de ADHD-gediagnosticeerde kinderen.) Het grootste percentage kinderen met deze eigenschap is echter aarzelender en kijkt liever eerst de kat uit de boom (pause-to-check-systeem). Het is voor deze kinderen belangrijk dat ze zich niet ontwikkelen tot extreem angstige kinderen die nieuwe situaties bij voorbaat uit de weg gaan. Zij hebben extra aanmoediging en steun nodig én vooral het gevoel dat het veilig is om op onderzoek uit te gaan.


  Laten we dat laatste aspect als eerste bekijken. Veiligheid heeft alles te maken met binding. Eén van de belangrijkste voorwaarden waarmee een hooggevoelig kind zich zelfverzekerd voelt, is het vertrouwen dat er iemand is die het opvangt als het valt. Dit is de opvoeder, de ouder, meestal vader en moeder. Als een hooggevoelig kind weet dat zijn moeder, vader of andere vertrouwde verzorger achter hem staat, hem als het ware in de rug dekt, zal het meer durven exploreren. Het is logisch dat de eerste binding een zuigeling het gevoel van veiligheid geeft waar het de rest van zijn leven op teert. Deze eerste periode is dus uitzonderlijk belangrijk. Doch niet allesbepalend. Sommige kinderen zijn van zichzelf durfals, andere kinderen zijn nou eenmaal grotere angsthazen. Soms moet je een hooggevoelig kind een klein zetje geven voordat het iets aandurft. Uit meerdere onderzoeken blijkt in ieder geval dat hooggevoelige kinderen, die in nieuwe stressvolle situaties belanden, zich goed voelen zolang ze in handen zijn van een attent persoon. Zijn ze dat niet dan voelen ze zich al gauw gestresst en onveilig. Zo’n attent persoon is niet alleen de ouder, maar ook de leerkracht. Aangezien kinderen veel tijd doorbrengen in de klas, is de houding van hun ‘juf’ essentieel. Hooggevoelige kinderen hebben zeer veel baat bij een liefdevolle en opmerkzame onderwijzer. Ouders doen er goed aan hier bij de schoolkeuze en jaarovergang rekening mee te houden.


  Als elfjarige zag ik ernstig op tegen het traditionele schoolkamp dat aan het einde van het laatste schooljaar werd georganiseerd. Bij de gedachte alleen al kreeg ik hartkloppingen. Heel wat slapeloze nachten had ik daardoor, en mijn moeder moest me voortdurend troosten. Eén jaar voor de gebeurtenis huilde ik al tranen met tuiten en werd ik door angst overmand bij het idee alleen al. Ik stelde hiermee mijn moeder voor een moeilijk probleem. Moest ze mij thuis houden om me te beschermen of moest ze me aanmoedigen toch te gaan?


  Een van de moeilijkste problemen waar ouders van hooggevoelige kinderen voor komen te staan, is de vraag of ze hun kind moeten beschermen of juist motiveren om angstige situaties aan te gaan. De meeste hooggevoelige kinderen schrikken terug voor nieuwe situaties. Zij kunnen allerlei schoolhappenings als zeer bedreigend ervaren. Ze kunnen erg opzien tegen gebeurtenissen die juist feestelijk, gezellig en leuk bedoeld zijn. Dit komt niet omdat ze saai of té verlegen zijn, maar puur door de hoeveelheid (onbekende) prikkels die op hen afkomt. Als ouder zul je regelmatig moeten schipperen tussen de keuze je kind te motiveren of je kind te beschermen.


  Ook hierbij zul je als volwassene moeten uitkijken voor projectie. Met name als je als ouder of opvoeder zelf hooggevoelig bent. Wanneer je als kind werd gedwongen om dingen te doen die je niet durfde, kun je nu de neiging hebben jouw kind overdreven te beschermen door het weg te houden van bedreigende situaties. Je herinnert jezelf nog zo goed hoe ongelukkig je je voelde wanneer je dingen moest doen waar je niet aan toe was. Je herinnert je de pijn en de onzekerheid, de angst en de overprikkeling. Als we hooggevoelige kinderen echter moeilijke situaties onthouden, leren ze nooit om moed en durf te ontwikkelen. Zo kunnen sociaal geremde kinderen ontstaan die maar half leven omdat ze onvoldoende geleerd hebben voor zichzelf op te komen. Hoe moeilijk je het soms ook vindt, je kunt angstige en gevoelige kinderen niet uitsluitend beschermen tegen de boze buitenwereld. Met steun en begrip kun je hen op zachte wijze motiveren om kleine stapjes te zetten. Zodat ze op den duur steeds meer zelfstandig aandurven. Mijn moeder besloot me naar kamp te sturen met de garantie dat ik, als ik het vreselijk vond, weer opgehaald zou worden. De leerkracht zou ook een oogje in het zeil houden. Met name in de nacht. Van dat laatste, kan ik me herinneren, kwam niet veel terecht. Ik voelde me daarom erg verlaten. Ik herinner me niet dat ik een erg leuke tijd heb gehad. Desondanks had ik een grote angst overwonnen en kon ik achteraf meepraten over het kamp. Ik hoefde bij de belangrijkste happening van het jaar niet af te haken en de hele ervaring sterkte mijn durf en doorzettingsvermogen.


  Een hooggevoelige moeder schrijft mij: ‘Mijn zoon van vijf is erg gevoelig. Ik merk dat aan allerlei dingen. Zelf ben ik hooggevoelig, en ik herkende al vroeg veel van mijzelf in hem. Hij heeft altijd in de gaten hoe het met een ander gaat, hij is snel overprikkeld en hij kan slecht tegen harde geluiden. Nieuwe dingen of veranderingen zijn moeilijk voor hem. Vorig jaar gingen ze met de klas naar een theatervoorstelling met muziek. In de klas werden ze hier al wekenlang op voorbereid. Mijn zoon vond het erg spannend en zag erg tegen die bewuste dag op. Hij wilde eigenlijk het liefst niet naar school gaan die dag. Ik stond toen voor de keuze hem thuis te laten, zelf mee te gaan of hem toch te laten gaan door de juf goed in te lichten en hem zelf goed voor te bereiden. Ik heb voor het laatste gekozen. Thuislaten vond ik geen goede optie: hij zou de volgende keer weer niet willen gaan. Ik heb lang nagedacht of ik niet het beste met hem mee zou kunnen gaan. Ik kwam ten slotte tot de conclusie dat hij dan alleen maar bij mij zou blijven hangen, terwijl het juist goed is dat hij leert dat hij dit zelf kan. Ik heb dus voor de laatste optie gekozen. Ik wilde hem ook positieve ervaringen leren opdoen. Met zijn juf sprak ik af dat hij die dag naast haar mocht zitten. Ik heb hem uitgelegd dat ik begrijp dat hij het erg spannend vindt, maar dat de juf bij hem blijft. Stapje voor stapje hebben we naar die dag toegewerkt. Ik probeerde veel respect voor zijn gevoel te tonen, ik bagatelliseerde zijn angsten niet, maar ik probeerde hem ook te overtuigen dat hij heel veel kan en dat hij daar vertrouwen in kan hebben. Het was supermoeilijk voor me op die bewuste dag. Want het liefst wil ik mijn kind alle nare ervaringen besparen en hem beschermen tegen de boze buitenwereld. Toch ben ik blij dat ik het zo gedaan heb. Hij heeft genoten en raakte later niet uitgesproken over deze voorstelling. Later kwamen er meer van deze gelegenheden: sinterklaas, kerstdiner, carnaval, het eindfeest, de eerste zwemles. En elke keer ging het beter. Hij kreeg steeds meer vertrouwen in zichzelf. En dit jaar heeft hij zelfs, voor de hele onderbouw, een versje voor Sinterklaas opgezegd. Dit had ik vorig jaar niet durven dromen!’


  Respect tonen en aanhoren wat het kind confronterend vindt zijn minstens even belangrijk als aanmoediging. Het komt neer op een gezonde mix van begrip tonen voor de angsten die je kind heeft, en tegelijkertijd het de moed geven om die angst toch te overwinnen. Belangrijk is ook dat je als ouder de eigen impulsen en initiatieven van je kind verwelkomt. Een hooggevoelig kind is zo snel onzeker gemaakt wanneer het uit zichzelf iets spontaans doet. Veel respect en bewondering voor de kleinste ogenschijnlijk onbenullige dingen helpen bij je kind het zelfvertrouwen sterken. Aanmoedigen in de eigenheid vind ik persoonlijk één van de mooiste en moedigste dingen die ouders voor hun kinderen kunnen doen. In plaats van verwachtingen te hebben, geef je blijk van respect als je je kind in zijn waarde laat, ook als het interesse heeft voor zaken die je zelf irrelevant of oninteressant vindt.


  Er zijn nog enkele speciale momenten waarop het hooggevoelige kind aanmoediging verdient. Een van de sterkste triggers van angst (en depressie) bij hooggevoelige kinderen is een verandering, zeker als deze onverwacht en abrupt is. Een andere babysit, een verhuizing, een onverwachte verrassing, een nieuw broertje of zusje. Sommige hooggevoelige kinderen willen altijd precies dezelfde kleren dragen, hetzelfde eten eten, houden niet van bezoek en ontwijken contact met vreemden. Kinderen krijgen echter met zo veel veranderingen te maken in hun leven dat ze tot op zekere hoogte wel moeten leren omgaan met verandering. Ze hebben er profijt van in hun latere leven wanneer ze strategieën ontwikkelen om deze stressvolle situaties, die nou eenmaal niet te omzeilen zijn, de baas te worden. Enige aanmoediging, zij het met geduld en zachte hand kan een hooggevoelig kind net die hulp bieden die het nodig heeft. Ga er niet altijd vanuit dat het wijs en volwassen genoeg is om een situatie in te schatten, ook al komt een hooggevoelig kind soms wel zo over. Bedenk daarbij wel dat het waarschijnlijk meer tijd nodig heeft. Geduld is iets wat je bij de opvoeding van hooggevoelige kinderen vaak nodig zult hebben. Daarnaast helpt het wanneer het kind fysiek en mentaal voorbereid is. Als het fit, uitgeslapen, gevoed en kalm is kan het een nieuwe situatie beter aan.


  Als kind verhuisde ik met mijn ouders naar Amerika. Dit had een enorme impact op mij. Ik reageerde erop met slaapproblemen en vreselijke angsten. Met name kan ik me nog goed herinneren hoe bang ik was wanneer mijn moeder ’s avonds weg moest. Ik stond huilend aan het raam en had de wildste fantasieën over ongelukken. Een nieuw land betekende een nieuwe taal leren, een nieuwe school en nieuwe vriendjes maken. Voor mij als hooggevoelig kind, viel dat niet mee. De eerste maanden waren pijnlijk en verdrietig. Ik werd gepest en niet direct geaccepteerd. Ik moest vechten voor vriendschappen. Je kunt zeggen, dit is te veel voor een hooggevoelig kind. Maar als ik terugkijk dan ben ik dankbaar dat mijn ouders een emigratie met vier kinderen hebben aangedurfd destijds. Het is achteraf één van mijn waardevolste herinneringen geworden. Het was hard maar ik heb geleerd mijzelf op eigen kracht door moeilijkheden heen te slaan. Nu ik opnieuw geëmigreerd ben, profiteer ik van de ervaringen die ik als kind heb opgedaan.


  Wees je als ouder wel bewust van de intensiteit waarmee een hooggevoelig kind ervaart. Zo zijn hooggevoelige kinderen meestal erg verbonden met hun omgeving: ze kennen de bomen en planten haast persoonlijk. Ze hebben een bezielde, gevoelsmatige relatie met de buurt waarin ze opgroeien. Een verhuizing is daarom ook een emotionele en spirituele gebeurtenis. Een kind neemt afscheid van een heleboel dingen die jou misschien ontgaan; zoals de appelboom in de tuin en de slakken tussen de planten. Je kunt een verhuizing samen op symbolische wijze vormgeven, of in ieder geval begrip tonen voor de haast sacrale handelingen die het kind uitvoert om aan de verhuizing gestalte te geven.


  Omdat een verhuizing meestal een stressvolle gebeurtenis is, zal een hooggevoelig kind de nervositeit van zijn ouders bijzonder voelen. Zadel je hooggevoelig kind bij voorkeur niet op met jouw angsten en zorgen. Het merkt al zo veel op; dit zal hem alleen nog maar meer doen terugschrikken.


  Naast angst voor iets nieuws hebben sommige hooggevoelige kinderen in het bijzonder angst voor vreemde mensen. Als je kind bang is voor vreemden, help hem of haar dan zo veel mogelijk op jonge leeftijd in het contact met vreemden. Dit voorkomt enigszins dat hij of zij op latere leeftijd een typische eenling wordt. Uiteindelijk lijdt je kind meer onder het feit dat het buitengesloten wordt, dan wanneer het die drempel over moet en het contact aangaat, hoe eng en spannend ook. Dit houdt onder andere in dat je het contact met andere kleine kinderen vanaf een jaar kunt aanmoedigen. Voor een hoogggevoelig kind is het zeker geen slechte ervaring om naar kinderopvang te gaan, mits er daar enig begrip bestaat voor het speciale karakter van je kind. Je kunt ze nog beter dagelijks een paar uurtjes brengen dan één of twee lange dagen en dan weer enkele dagen niet omdat de verandering dan groter is.


  De eerste dag zal niet meevallen. De beste houding is om samen met je kind naar binnen te gaan. Je kunt enkele keren bij je kind blijven tot het zelf op onderzoek durft uit te gaan. Je doet telkens een stapje terug. Geef je kind de gelegenheid nog even naar je toe te komen als de situatie dreigend voor hem wordt. Als je ziet dat je kind socialiseert en zich op zijn gemak voelt, kun je gaan. Ga misschien wat vroeger, voordat alle andere kindjes aankomen. Maar zorg ook dat je kind niet uitgeput raakt door het langst te blijven. Later, als het wat ouder is, kun je van tevoren oefenen wat je kind in contact met nieuwe mensen kan zeggen. Schakel eventueel de hulp in van andere volwassenen en andere kinderen die je deze hulp toevertrouwt. Spreek ten slotte met begeleiding en onderwijzers over je kind. Zorg in ieder geval dat je hooggevoeligheid positief benadert. Je merkt snel genoeg of het wordt opgepakt.


  Iedere situatie is uniek. In iedere situatie zul je opnieuw moeten kijken wat het beste voor je kind is. Het heeft geen zin je kind met harde hand te dwingen dingen te doen waar het te kwetsbaar voor is. Met uitdrukkingen als ‘Kom op, stel je niet aan’, ontken je het wezen van het kind. Een kind dat hooggevoelig is, zal dit zijn hele leven blijven. Je kunt een kind niet veranderen door hem harder en ongevoeliger te maken. Daarmee verliest het een deel van zijn authenticiteit; je dwingt het zich anders voor te doen dan het in wezen is.


  3. Rust


  Tot ten minste het derde levensjaar is ieder kind, hooggevoelig of niet, één en al zintuig. Alles komt ongecensureerd binnen en verdwijnt in het grote gat van het absorberend bewustzijn. Veel mensen noemen deze staat van zijn ook paranormaal omdat kinderen veel fijnstoffelijke energieën eveneens opmerken. Een klein kind is nog niet in staat de wereld te begrijpen en kan logica dus nog niet inzetten als een buffer tussen hem en de wereld. Ouders en opvoeders hebben dan de taak het kind te beschermen tegen een overvloed aan prikkels en informatie. Een hooggevoelig kind zal extra rust en bescherming nodig hebben. Dit kan zijn een stille slaapkamer voor de zuigeling, een eigen hoekje waar de peuter of kleuter ongestoord in zijn fantasie kan opgaan.


  Hooggevoelige ouders zijn waarschijnlijk goed in staat sensitief en invoelend op te voeden. Ze zullen geneigd zijn de behoefte aan rust en privacy van hun kind te respecteren. Dit komt omdat hooggevoeligen deze noodzaak eerder ervaren dan hun minder gevoelige medemensen. Ouders en kinderen die hooggevoelig zijn, merken dat rust en stilte van vitaal belang zijn, net als ademen en slapen. Aan de andere kant hebben hooggevoeligen juist meer moeite rustig te blijven omdat ze alle onrust aantrekken zoals een stofzuiger stof. Sommige ouders missen voldoende zelfbewustzijn en balans waardoor ze zich slecht kunnen afschermen voor de druk van buitenaf. Dit kan op hun kinderen overgedragen worden.


  Er is weinig stilte in de levens van kinderen in het algemeen. Hoe onrustiger de omgeving is, hoe rustelozer het kind meestal wordt. Ze weerspiegelen wat ze ervaren. Adviezen, richtlijnen, lessen of vermaningen, hoe goed bedoeld ook, scheppen eerder onrust dan rust en duidelijkheid. Een kind dat overvoerd wordt of innerlijk onrustig is, vertellen dat het stil moet zitten of de mond moet houden is vrijwel zinloos. Ga maar bij jezelf na hoe moeilijk het is wanneer je jezelf de opdracht geeft niet meer te denken of iets te willen. Het kost veel vaardigheid en geduld te leren loslaten en de stilte in jezelf te vinden. Niet voor niets is het moeilijk om te mediteren en om de onrust die je opgenomen hebt uit je omgeving weer kwijt te raken. Kinderen kopiëren gedrag, zo werkt hun leer- en ontwikkelingssysteem nou eenmaal.


  Hoe kunnen we verwachten dat onze kinderen rustig en uitgebalanceerd zijn wanneer we zelf als dolle mensen rondrazen, het altijd druk hebben, altijd van alles moeten en willen, en zelden eens gewoon zijn? Rusteloosheid kan eigenlijk als een ziekte van deze tijd beschouwd worden. Het lijkt overigens nog het meest op een verslaving, die de ziel langzaam en gestaag uitholt. Het is treurig om te zien dat sommige kinderen al zo jong geplaagd worden door rusteloosheid. Omdat activiteit niet wordt ingedamd door rust, omdat geestelijke energie zijn tegenhanger verloren heeft, namelijk de verstillende energie. Daardoor is al bij de allerkleinsten een essentiële balans verloren gegaan.


  Stel je voor dat je bezig bent met een huishoudelijke taak zoals afwassen of koken, of je zit een moment gewoon aan tafel of op de bank. Je bent nu volledig in het moment. Dit betekent dat je niet in beslag wordt genomen door gedachten aan iets anders, aan andere momenten in het verleden of in de toekomst. Misschien ben je handelend bezig, misschien niet. Je aandacht is echter bij wat je doet. Denk- en wilskracht zijn zo goed als nihil. Je bent nu in een staat van ‘gewoon zijn’. Je voelt als het goed is niet méér dan een vredige en kalme openheid. Je maakt je niet druk, je wordt niet beziggehouden door angstige, onrustige, boze, schuldbewuste of andere emoties, je bent niets van plan en je verwacht ook niets van een ander. In deze staat kun je aanvoelen wat essentieel is. Je bent in een intuïtieve toestand.


  Het spreekt dus voor zich dat je allereerst jezelf leert rustig en geaard te zijn alvorens je dit van de kinderen in je omgeving eist.


  Een hooggevoelig kind heeft doorgaans ook meer privacy nodig. Voor een niet-hooggevoelige ouder kan het vreemd lijken dat dit kind geen zin in gezelligheid en activiteit heeft. Sommige ouders nemen de afwijzing persoonlijk op en denken dat hun kind hen niet mag. Maar een hooggevoelig kind is niet onvriendelijk of afwijzend, het heeft gewoonweg meer tijd nodig om alleen te zijn, om de zintuiglijke waarneming uit te schakelen en om de indrukken van de dag te verwerken. Met name schoolgaande kinderen worden overvoerd. Als een ouder deze noodzaak begrijpt, zal hij of zij het kind de tijd en ruimte bieden die het nodig heeft.


  Thuis lukt het een kind vaak wel om bij te komen, op school is het veel moeilijker. Het huidige schoolsysteem biedt hooggevoelige kinderen veel onrust en weinig tijd om te ‘herstellen’ van alle prikkels. Volgestouwd in grote gebouwen, onder een continue geschreeuw, gekrijs, getrek en geduw raken hooggevoelige kinderen sneller opgewonden en overprikkeld. In sommige klassen is de tolerantie van leerkrachten te hoog voor de norm van een hooggevoelig kind: er wordt veel geklets, geklier en geplaag door de vingers gezien. Er is altijd wat gaande, er moet altijd iets gedaan en gepresteerd worden, en de onderhuidse boodschap is dat iedereen aan dit actieve proces moet deelnemen. En alsof het niet genoeg is, krijgen ze ook nog huiswerk mee naar huis. Hooggevoelige kinderen raken hiervan vermoeid. Kinderen hebben weliswaar meer energie dan volwassenen – gelukkig maar, anders zouden ze het absoluut niet volhouden – maar, kinderen met dit karakter hebben de neiging zich aan te passen, ook als ze eronder lijden.


  Vergeet niet dat kinderen zeer jong worden aangemoedigd altijd maar te presteren. Wetende dat een hooggevoelig kind graag foutloos is en plichtsgetrouw, zal het de gevraagde prestatiedruk uiterst serieus nemen. Ook krijgen kinderen in het algemeen steeds jonger en steeds vaker de vraag voorgeschoteld wat ze willen. Dan gaat het om allerlei soorten vragen, van wat ze willen dragen, naast wie ze willen zitten, wat ze graag eten, enzovoort, enzovoort. Dit is natuurlijk een teken van respect, maar soms ook een uitputtende stroom beslissingen die het kind moet nemen. Omdat een hooggevoelig kind iedere vraag serieus wikt en weegt, kan dit wel eens te veel van het goede zijn.


  Wanneer we hooggevoelige kinderen te veel onder druk plaatsen, te veel dwingen zich aan te passen aan het snelle tempo en aan de harde omgangsvormen die minder gevoeligen erop nahouden, kan het zijn dat sommige gaan protesteren. Hooggevoelige kinderen zullen zich doorgaans terugtrekken. Wanneer ze zich te vaak terugtrekken, lijden hun sociale vaardigheden hier op den duur onder. Ze worden verlegen en sociaal geremd. Een kleiner percentage wordt opstandig en valt op door luidruchtig, dwars gedrag, wat in feite niet zo bij de aard past. Ze adapteren echter de chaos die ze om hen heen voelen. Ze gaan extra aandacht trekken en de pias uithangen.


  Antoinette was op de basisschool een rustig en serieus kind. Toen ze naar de middelbare school ging, kende ze niet veel kinderen en had ze het aanvankelijk moeilijk. Ze keek de kat uit de boom, een houding die door haar klasgenootjes niet erg werd gewaardeerd. Ze probeerden haar uit en treiterden Antoinette. Ze kwam soms huilend thuis, vertelt haar moeder Joyce. Toch had Antoinette voldoende zelfvertrouwen om die meisjes op te zoeken die haar aardig leken. Op den duur maakte ze contact en het ging een tijdje best goed met Antoinette. Ze leerde goed en had altijd haar huiswerk af. Aan haar schoolprestaties was niets te merken. Joyce merkte zo halverwege het schooljaar wel een gedragsverandering op bij haar dochter. Ze werd steeds stoerder en drukker. Ze deed onverwachte dingen en kwam vaker thuis met het verhaal dat een leerkracht haar uit de les had gestuurd. Joyce vond dit gedrag helemaal niet bij Antoinette passen. Ze sprak erover maar kreeg van haar dochter weinig respons die verklaarde waarom ze zo veranderd was. Tijdens een ouderavond begon haar klassenjuf erover. Omdat de klassenjuf een hart voor kinderen had en een goed opmerkingsvermogen – Joyce meent achteraf dat zij vast ook hooggevoelig was – kwam ze met een verklaring waarvoor Joyce eigenlijk wel begrip had. Antoinette had zich in zes maanden tijd ontwikkeld tot de lolbroek van de klas. Ze had de lachers op haar hand, en hoewel de plagerijtjes met docenten redelijk onschuldig waren, verstoorde ze af en toe de lessen dusdanig dat docenten wel moesten ingrijpen. Volgens de juffrouw had Antoinette zich deze houding aangemeten omdat ze de onrust van de klas had geïnternaliseerd. Ze was in feite overprikkeld geraakt door alle nieuwe indrukken.


  Met de tijd ging dit onrustige gedrag van Antoinette vanzelf weer over. Ze vond haar plek in de klas zonder dat ze iets hoefde te veinzen en ze had echt lol in school. Joyce ontdekte dat ze in feite niet zo veel sturing hoefde te geven. Ze toonde vooral begrip voor haar dochter en probeerde te volgen hoe ze zich dat jaar emotioneel ontwikkelde. Ze had alle vertrouwen in haar dochter, die zelf ook bleek te weten hoe de situatie weer in goede banen te leiden was.


  Wil je te veel goede raad geven, maak je te veel plannen dan zul je alleen maar op tegenstand stuiten. Kinderen, en zeker hooggevoelige kinderen, zijn veel evenwichtiger dan je denkt. Ze zijn intuïtief en geven aan wat ze nodig hebben. Wanneer ze niet al te zeer zijn weggehaald bij hun gevoel, weten ze vaak zelf goed wat hen weer in balans brengt. Dit kan bijvoorbeeld meer privacy, extra tijd, extra aandacht of meer rust zijn. De kunst is naar hen te luisteren en hun subtiele gedrag juist te interpreteren. Soms is het nodig in te grijpen, soms ook niet. Meestal kom je hier vanzelf achter wanneer je goed observeert.


  Sandra Vonk, die met kinderen en volwassen werkt in haar bewegingstherapiepraktijk, merkte het volgende op over Jonas: ‘Toen de moeder erin slaagde om in een staat van stilte en rust te komen, waarvoor ik heel wat technieken uit de kast had moeten halen, merkten wij tot onze verbazing dat haar zoon zich onmiddellijk op zijn gemak ging voelen. Alsof hij op dat moment dacht: hé mams, nu begrijp jij eindelijk waarom het gaat. Sterker nog, hij leek zich sinds lang weer aan de aanwezigheid van zijn moeder te voeden. Hij werd lief en kalm en kreeg zelfs een blos op zijn wangen. Was hij voorheen aldoor zeer onrustig en zat hij nooit lang op één plek, nu kwam hij uit zichzelf graag bij ons zitten. Hij ging weliswaar met zijn eigen bezigheden door, maar het viel ons op dat hij wel degelijk op zijn moeder gericht was, méér dan op mij. Deze ervaring leerde mij opnieuw dat ik beter met de ouder kan werken dan met het kind, omdat het effect zo het grootste is.’


  
    Als je met je kinderen samen bent

    Voel je dan helemaal een met hen

    Ontspan je lichaam

    En word net zo soepel als een kind

    Laat alle verwachtingen en bezorgdheid varen

    Zodat je alles helder kunt zien.


    Houd van hen

    Zoals ze op dit moment zijn

    Zonder hen te willen veranderen.

    Als zij in de problemen zitten,

    Laat de dingen dan gebeuren

    Zonder druk uit te oefenen of te manipuleren.

    Het zal je vanzelf duidelijk worden

    Wat je moet doen.


    Je zult voor hen zorgen zonder te domineren,

    Hen begeleiden zonder hen aan banden te leggen,

    Hen helpen zonder je zorgen te maken.


    Met je kinderen samen zijn kan een meditatie wezen.

    Probeer bij jullie eerstvolgende samenzijn

    Alles te vergeten wat geweest is

    En wat nog moet komen.

    Laat je geest en je hart daar zijn

    Waar je lichaam zich bevindt.30

  


  4. Eerlijkheid in de communicatie


  Het feit dat deze kinderen kleine details opmerken, gecombineerd met het vermogen op een emotioneel niveau intens te ervaren, maakt dat hooggevoelige kinderen zich bewust zijn van de gevoelens van anderen. Een prachtige eigenschap op zich. Als ze er goed in begeleid worden, ontwikkelen ze zich tot empathische volwassenen, die begrijpen wanneer en hoe ze hulp en zorg aan anderen kunnen bieden. Maar ook zijn het goede kenners van de eigen psyche en hebben zij goede communicatieve en sociale vaardigheden. Er zijn wel een aantal voorwaarden: ze moeten niet beschadigd zijn in hun vertrouwen want dan loopt het uit op schaamte, wantrouwen, angst- en schuldgevoelens. We moeten niet vergeten dat communicatie begint in de zuigelingentijd. Een baby kijkt op naar de moeder, interpreteert haar gelaatsuitdrukkingen en voelt zich veilig en geliefd. Kleine kinderen zijn puur intuïtief, kunnen nog niet met woorden communiceren. Ze ervaren de wereld grotendeels door de moeder en leren veel aan de hand van haar gezichtsuitdrukkingen, haar lichaamstaal en aan de energie die ze onbewust uitstraalt. Hooggevoelige kinderen communiceren op latere leeftijd nog altijd zo. Zij prefereren subtiele communicatie boven luidruchtig verbaal contact in de vorm van strenge regels, verwensingen en verboden. Er is aangetoond dat hun rechter hersenhelft, die zich bezighoudt met sociale en emotionele impulsen, beter doorbloed is dan de linker.


  Het is erg belangrijk je te realiseren dat hooggevoelige kinderen veel van wat onbewust gecommuniceerd wordt opmerken. ‘Een gewoon kind komt ’s ochtends beneden en eet zijn ontbijt op. Een hooggevoelig kind merkt op dat de jas van vader niet op zijn gebruikelijke plek ligt, het ziet aan de rug van zijn moeder dat ze gespannen is, het vraagt zich af waarom een tas achter de deur staat alsof hij haastig weggemoffeld is.’31 Of het wil of niet, het interpreteert alles wat het ziet en hoort. Meestal zijn zijn conclusies bijzonder scherp en adequaat, maar soms gaat de informatie zijn pet te boven. Hij maakt verkeerde interpretaties. Om de een of andere reden geven hooggevoelige kinderen er de voorkeur aan zichzelf verantwoordelijk te houden voor de ruzie van papa en mama.


  Kinderen, en hooggevoelige kinderen des te meer, hebben hele speciale antennes voor onecht en huichelachtig gedrag. Ze bespeuren onechte uitingen van liefde als geen ander. Wees daarom echt wie je bent. Een kind merkt namelijk het verschil onherroepelijk. Ook als je faalt of onzeker bent, help je je kinderen er niet mee dit te verbloemen. Het tonen van je kwetsbaarheid is een beter voorbeeld. Als je probeert je kinderen voor mislukkingen te beschermen door te doen alsof fouten en vergissingen niet bestaan, worden ze bang voor mislukkingen. Zij zullen op hun beurt proberen fouten te verbergen en mislukkingen te voorkomen. Dit kweekt angstige kinderen die op den duur niets durven. Als angst een motivatie wordt, kiest een persoon voor veiligheid en zekerheid. Dit is een overlevingsstrategie, die soms nog maar weinig te maken heeft met voluit leven.


  Hooggevoelige kinderen zien zo veel dat ze niet begrijpen waarom anderen dit niet kunnen. Dat frustreert hen soms. Niet iedereen weet wat hij zelf uitstraalt. Het kan zijn dat de persoon in kwestie zijn gevoelens ontkent (bijvoorbeeld uit schaamte of omdat hij of zij gewoon niet geleerd heeft deze gevoelens te voelen). Voor hooggevoelige kinderen kan het verwarrend werken wanneer de uitgesproken boodschap zo anders is dan wat ze intuïtief voelen. Ze kunnen erdoor van slag raken en aan zichzelf gaan twijfelen. Oudere hooggevoelige kinderen kan geleerd worden dat ze gevoelens bij anderen snel aanvoelen maar dat dit nog niet betekent dat de andere persoon deze gevoelens ook wil communiceren. Door veel te praten en uit te leggen kun je de speciale gave van je kind hanteerbaar maken.


  Niet altijd kunnen volwassenen eerlijk zijn. Ze kunnen er wel naar streven, zeker in de omgang met hooggevoelige kinderen. Praten en uitspreken helpt beter dan zwijgen en voorwenden. Zo heeft het weinig zin een hooggevoelig kind te zeggen: stel je niet aan, niemand let op jou! Het kind voelt terecht dat mensen wel degelijk veel op elkaar letten, zichzelf met elkaar vergelijken enzovoort. Toevallig heeft jouw kind wel de juiste observatie gemaakt. Het zal hem of haar dan alleen maar meer verwarren wanneer je deze sociale interacties als onbetekenend afdoet.


  Laat de dingen die je doet vanzelfsprekend en ongekunsteld zijn. Niets is belangrijker dan de integriteit die jij uitstraalt. Wees daarbij verdraagzaam voor jezelf en voor je kinderen. Een hooggevoelige vrouw schreef over de opvoeding die zij intuïtief aan haar – naar later bleek twee hooggevoelige – kinderen gaf het volgende: ‘Ik denk dat het belangrijk is om mild voor jezelf te zijn als ouder en toe te geven dat je fouten mag maken. Een kind kan veel hebben als het zich bemind voelt. Geef fouten gewoon toe en laat merken dat je het soms ook niet weet en dat je het samen kunt uitzoeken. Het is een eerlijke, hartelijke houding die kinderen van je waarderen. Als je als ouder niet volmaakt bent, hoeft je kind dat ook niet te zijn en dat is een fijn gevoel voor beiden. Ik heb geprobeerd van mijn kinderen onvoorwaardelijk te houden en ze het recht op hun eigenheid gegund. Daarmee heb ik ze, geloof ik, erg geholpen. Ik zie nu dat ze in hun gevoeligheid niet al te zeer zijn beschadigd.’


  Sommige hooggevoelige kinderen vallen nou eenmaal op doordat ze anders zijn. Ze gedragen zich bijzonder, zijn verbaal begaafd, of hoogbegaafd of teruggetrokken en sociaal geremd. Het hoeft zeker niet zo te zijn, maar soms is het zo dat hooggevoelige kinderen eigenaardig gedrag vertonen. Als hooggevoelige kinderen zich geliefd voelen, weten ze dat ze er mogen zijn zoals ze zijn, met hun talenten en fouten. Het is jammer wanneer deze kinderen te veel worden gedwongen zich anders te gedragen dan ze zijn. Daarmee verliezen ze zelfvertrouwen. Schaamte en dwang hebben een averechts effect. Als jij geluk en tevredenheid uitstraalt, voelt je sensitieve kind zich met geluk en tevredenheid omringd. Martin zegt in De Tao Te King voor ouders: ‘Kinderen zijn geen stukken klei die door jouw deskundige handen gekneed moeten worden. Zij verpersoonlijken de energie van het universum en kunnen alleen worden wat in hun aard besloten ligt. Zij zijn heilige schepselen. Als je hen probeert te kneden, zal iedereen ongelukkig zijn.’


  5. Grenzen en structuur


  Sommige hooggevoelige kinderen kunnen oeverloos zijn. Zij zijn net brede rivieren; zij treden sneller dan andere kinderen buiten hun oevers. Carla Muijsert van het Platform Nieuwetijdskinderen meent dat gevoelige of intuïtieve kinderen moeite hebben onderscheid te maken tussen henzelf en anderen (bijvoorbeeld in emoties) omdat ze zich nauwelijks los zien van het grote geheel. Ze komen met een gezond spiritueel begrip van hoe de wereld en de mensheid in elkaar zit en ze kunnen net zo goed pijn ervaren wanneer henzelf iets aangedaan wordt als wanneer een ander kind of een dier lijdt. Hoewel hooggevoelige kinderen het nodig hebben dat ze zichzelf mogen zijn, wil dat niet zeggen dat ze geen behoefte hebben aan grenzen en structuur. Ze hebben baat bij aardingsoefeningen, net als volwassenen met een hooggevoelig karakter. Want oeverloosheid leidt tot overstromingen, gebrek aan structuur leidt tot chaos.


  Rust, regelmaat en reinheid, de drie R-en, waren de richtlijnen waarmee Hollandse kinderen decennialang werden opgevoed. Hoewel we het idee hebben dat deze opvoedingsnormen uit grootmoeders tijd zijn, blijken ze nog altijd aanwezig in de Nederlandse cultuur. Tot grote bewondering van Elaine Aron, die een onderzoek aanhaalt waarin de Nederlandse opvoeding met de Amerikaanse werd vergeleken. Klaarblijkelijk is deze Oud-Hollandse opvoedingsstrategie er verantwoordelijk voor dat Nederlandse kinderen gemiddeld twee uur langer slapen dan hun Amerikaanse leeftijdsgenootjes. Iets wat vooral hooggevoelige kinderen goeddoet. Ook vonden de onderzoekers dat Nederlandse kinderen in de regel rustiger waren omdat ze minder gestimuleerd en uitgedaagd werden dan de Amerikaanse kids. Ze werden door de dag heen minder opgepakt, minder onderhouden met spelletjes en meer met rust gelaten. Nederlandse baby’s en jonge kinderen staan in vergelijking tot Amerikaanse kinderen minder in het centrum van de belangstelling, worden geacht welgemanierd aanwezig te zijn en mogen minder hun willetje tonen dan Amerikaanse kinderen. Ten slotte brengt onze neiging de meeste avonden gewoon thuis te blijven omdat onze kinderen daarmee regelmaat hebben, ook de nodige rust. Voor een hooggevoelig kind bleek de Nederlandse aanpak dus beter toegerust dan de Amerikaanse.


  Het spreekt voor zich dat vooral de onrustige kinderen gebaat zijn bij regelmaat en begrenzing. Hun energie is roekeloos, zij hebben het binnenste naar buiten gekeerd als om te tonen hoe onrustig het daarbinnen is. Toch is hun gewaarwording net zo gevoelig als die van stille kinderen. De harde hand en strenge maatregelen zullen averechts werken. Wie denkt een hooggevoelig kind in het gareel te houden door hem of haar te straffen, kort te houden of te negeren, kwetst onherroepelijk een kinderziel. Wat een hooggevoelig kind nog het meeste bezeert is wanneer het in zijn integriteit gekwetst wordt. Hooggevoelige kinderen behoeven absoluut geen harde hand, geen dwingende vermaningen of leugens voorgespiegeld te krijgen. Zeker een kind dat in paniek is of van woede doordraait, heeft er geen baat bij gestraft te worden. Uit laten razen helpt beter dan klappen uitdelen. Een hooggevoelig kind is ver voorbij zijn gezonde grenzen geraakt wanneer het zo buiten zichzelf is. Luisteren met volle aandacht, bevestiging van zijn gevoelens door het bijvoorbeeld een naam te geven helpt hem sneller tot rust te komen dan afstraffing of negeren. Ook te veel vragen en adviezen zullen het kind verder overvoeren en geven alleen maar meer onrust.


  Als hooggevoelige kinderen niet goed luisteren kan dit onwil zijn, maar vaak komt het ook doordat ze te veel afgeleid worden door hun innerlijke belevingswereld. Ze horen dan gewoonweg niet wat je zegt. Sommige volwassenen lijden hier nog steeds onder, getuige mijn moeders wanhoop ten aanzien van mijn vader, een hooggevoelige man. Margot Klompmaker van het Platform Nieuwetijdskinderen geeft het volgende advies: ‘Mijn zoon gooit vaak zijn jas op de grond. Als ik hem vraag die op te hangen, gebeurt er niks. Wanneer ik hem erop aanspreek zegt hij: “Ik heb hem opgehangen.” “Nee,” zeg ik dan, “hij ligt er nog.” Wat gebeurt er toch in zijn hoofd als ik zoiets vraag, dacht ik bij mezelf. Kijk, bij het woord “jas” gaan zijn gedachten alle kanten op. Hij ziet iemand op straat lopen met een jas aan. Hij ziet jassen op een kapstok enzovoort. Er gebeurt een heleboel tegelijk in zijn hoofd, maar niks is concreet. Ik heb inmiddels geleerd hem te vragen mij aan te kijken, zich te concentreren, en dan zeg ik heel duidelijk wat ik wil. Even terug uit de kosmos naar het hier en nu, denk ik dan.’


  Tot slot, zeker wanneer je zelf een hooggevoelig persoon bent, zul je ervan profiteren wanneer je rekening houdt met de behoefte aan regelmaat, rust en begrenzing. Kinderen begrenzen heeft alles te maken met je eigen grenzen kennen en weten te waarderen. Diana Koornstra, natuurgeneeskundig therapeute, zegt dit op heel treffende wijze: ‘Grenzen stellen doe je voor jezelf. Je stelt niet zozeer de grenzen van je kind, maar die van jezelf door aan te geven: “Dit vind ik nog wel goed, dat niet.” Grenzen stellen biedt je kind veiligheid; het weet beter wat het aan je heeft.’32 Een moeder zegt het zo: ‘Ik respecteer hen maar ik wil ook respect terug. Ik heb begrip voor hun anderszijn, maar ik stel wel mijn grenzen. En ze weten precies wanneer ik iets echt meen. Dan accepteren ze dat.’33


  Als hooggevoelige ouder, maar ook als hooggevoelige onderwijzer(!), kunnen je grenzen aardig op de proef gesteld worden. Een hooggevoelig persoon zit nou eenmaal sneller aan zijn grens dan een minder gevoelig persoon. Hoe hiermee om te gaan, kan een heel lastig probleem zijn. Het kan snel gebeuren dat de herrie en de continue aandacht die je kinderen opeisen je te veel worden. Daarom is het nog belangrijker dat je je eigen grenzen weet te respecteren, voor zover als dat mogelijk is. Niet altijd gemakkelijk, maar een must voor iedere hooggevoelige ouder of leerkracht. Caroline, een hooggevoelige moeder, zegt: ‘Wat ik wel moeilijk vind is dat er constant een beroep op me wordt gedaan, continue het geklets en gedoe om me heen. Terwijl ik zo de behoefte heb aan rust en harmonie. Ik raak van die onrust in huis snel overprikkeld, moe en geïrriteerd. Soms moeilijk te hanteren. Mijn kind is heel extravert, ik ben juist introvert. Dus hij kletst de hele dag en vraagt daarin reacties van mij. Ik kan daar nog steeds moeilijk mee omgaan. Ik moet leren mijn eigen grenzen te respecteren en die duidelijk te maken aan mijn kind. Dat is een hele klus. Een hele dag alleen met mijn kind, bijvoorbeeld in de vakanties, kan ik niet aan. Het is niet de hoofdreden, maar het is wel een van de redenen waarom ik maar één kind heb gekregen. Hoe moeilijk ik het er ook nog steeds mee heb dat ik niet meer kinderen heb, meer kinderen zou ik absoluut niet aangekund hebben.’


  6. Bezieling in het onderwijs


  Geest, lichaam en ziel zijn alledrie even belangrijk voor de ontwikkeling van een kind. Scholen zijn erg goed in het bieden van leermethodes op het gebied van de verstandelijke ontwikkeling. Ze voegen er een paar uurtjes sport aan toe en menen dan dat een kind, wanneer het zo’n 12 jaar school heeft doorlopen, voorbereid is op zijn of haar toekomst. Sommigen zijn dat ook, de meesten niet.


  Deskundigen constateren dat de emotionele ontwikkeling van de huidige generaties achteruitloopt. Dit is een verontrustende ontwikkeling. De reacties van kinderen zijn steeds vaker – automatisch – vijandig. De instabiliteit en emotionele verwording van de jeugd toont zich in toenemende criminaliteit onder jongeren, in het meer en meer vóórkomen van depressies op jeugdige leeftijd, boulimie, anorexia, drug- en drankproblemen en zelfs zelfmoord. Deze problemen hebben grotendeels te maken met een gebrekkige emotionele stabiliteit onder kinderen. Veel kinderen werden emotioneel verwaarloosd. Het is opvallend hoeveel kinderen intolerantie als levensstijl gekozen hebben. Het lijkt alsof ze alles en iedereen moeten afkeuren om zichzelf daarmee waardigheid te verlenen. Onder kinderen kan respect nogal eens pijnlijk afwezig zijn. Het is een verschijnsel dat overal om zich heen grijpt en het tegenovergestelde is van liefdevolle behulpzaamheid en acceptatie.


  Hooggevoelige kinderen vallen doorgaans niet onder dit type kinderen. Ze behoren niet tot de kinderen die de echte problemen veroorzaken. Ze zijn meestal niet gewelddadig of onbeschoft. Ze stelen en liegen minder, pesten en treiteren minder. De meesten zijn ijverig en houden ervan te leren. Zij ondervinden wel de meeste last van herrieschoppers. Zij lijden onder de agressiviteit van anderen. De schoolwereld is voor een hooggevoelig kind een moeilijke omgeving vanwege het feit dat er zo veel negatiefs gaande is. Er wordt op school gestraft en getreiterd, leraren passen hun stemniveau meestal aan aan de drukste kinderen die het slechtste willen luisteren. Hooggevoelige kinderen zijn stressgevoelige kinderen. Zij voelen zich sneller onveilig, sneller overrompeld door anderen en zullen zich eerder weg laten drukken.


  Er is naar mijn mening een gebrek aan een meer intuïtieve en bezielende begeleiding op scholen. Kinderen worden – als het gaat om sociale vaardigheden, psychologische kennis van het eigen gedrag en dat van anderen, en levensvraagstukken van metafysisch niveau – in de meeste onderwijsinstellingen ondervoed. Zij krijgen weinig tot geen enkele kennis aangeboden die hen helpt zichzelf te begrijpen in de context waarin ze opgroeien. Daarmee is de school ernstig in gebreke. Niet alleen de herrieschoppers maar juist ook de hooggevoelige kinderen hebben baat bij een meer bezielde, intuïtieve manier van begeleiden. Zij steken zelf zo in elkaar, maar zien hun aard te weinig op school gespiegeld. Daarmee voelen ze zich snel een buitenbeentje. Waarschijnlijk zijn er echter voldoende hooggevoelige leerkrachten, die maar al te graag anders zouden willen onderwijzen. Kindertherapeut Joanne van Wijgerden zegt: ‘De school is een instituut waar intuïtieve kinderen het moeilijk hebben, omdat het schoolsysteem uitgaat van kennis en vaardigheden (lezen en rekenen) die volgens vaste methodes en op door het systeem gedicteerde tijden in een kind gepompt worden. Intuïtieve kinderen hebben via hun intuïtie toegang tot een weten dat veel verder reikt dan de ééndimensionale zienswijze van de maatschappij.’34


  Een positief geluid is de ‘hart-brein-methode’. Vanuit Amerika is dit leersysteem overgewaaid. De hart-brein-methode helpt kinderen via een ingenieus computerprogramma te begrijpen hoe leren geïntegreerd is in het lichaamsbewustzijn. Bij dit systeem horen bewegingsoefeningen in de klas en regelmatige korte pauzes. De bewegingen houden de kinderen alerter, bevorderen de links-rechtscoördinatie van het brein en zorgen voor een betere zuurstofopname. Belangrijker nog is de techniek op zich. De kinderen zitten aangesloten op een computer die de omgeving van het hart registreert. Op een beeldscherm zien de kinderen een ballonnetje dat ze door middel van hun lichaamsbewustzijn omhoog en omlaag kunnen laten bewegen. Hoe meer ontspannen, hoe hoger de ballon opstijgt. Hoe meer ontspannen het kind, hoe minder het last heeft van faalangst door stress. De kinderen sterken zich in hun zelfbewustzijn door contact te maken met het gebied van het hart, ze leren dus eigenlijk ontspannen en opmerkzaam te zijn, (vergelijk deze toestand met de yin-aspecten die ik beschreef in hoofdstuk twee). In feite een kalme, meditatieve manier van zijn. Het bevordert, naast heel veel andere dingen, ook de opname van leerstof. Het is een ingenieus systeem dat kinderen door middel van ervaren inzicht geeft in het functioneren van het menselijk organisme.35


  Sommige hooggevoelige kinderen zijn overigens erg cognitief ingesteld. Deze kinderen willen alles met hun verstand begrijpen, zijn erg leergierig. Soms kan het zijn dat deze kinderen hun gevoeligheid niet goed weten te plaatsen doordat ze zo verstandelijk en verbaal zijn ingesteld. De dingen die deze kinderen intuïtief ervaren kunnen ze niet goed in verbinding brengen met rationele verklaringen. Wat ze in hun buik voelen strookt niet met wat ze in hun hoofd willen. Dat kan voor kinderen nogal verwarrend werken. Elk kind reageert hier natuurlijk anders op. Bijvoorbeeld door onrustig of zelfs agressief gedrag. Het pleit opnieuw voor de stelling dat alle kinderen, maar hooggevoelige kinderen in het bijzonder, veel baat hebben bij een geïntegreerd lichaam-geestziel-onderricht. Niet alleen verbeteren leerprestaties, ook help je kinderen ermee onderdrukte emoties, die anders misschien onverwerkt blijven, tastbaar te maken, ze te integreren, los te laten en in goede banen te leiden. Omdat negatieve emoties zich vastzetten in het lichaam, kunnen ze goed door ontspanning en beweging vrijkomen.


  Hiermee komen we op het volgende. Zoals ik in hoofdstuk twee besproken heb is het voor hooggevoelige kinderen net als voor hooggevoelige volwassenen erg belangrijk een goed contact te krijgen met het eigen lichaam. Het helpt hen met aarden. Voor kinderen betekent dit dat ze veel moeten bewegen. Kinderen hebben onuitputtelijke energie en hebben beweging en bewegingsruimte nodig bij het leren. Omdat sensitieve kinderen intensief leren en indrukken opnemen is deze behoefte zo mogelijk nog sterker. We zouden er goed aan doen wanneer we de lichaamsbeleving en de emotionele beleving structureel betrekken in de opvoeding. Zeker hooggevoelige kinderen zullen dit toejuichen. Zij zijn zintuiglijker en emotiever ingesteld. Ze beleven er plezier aan hun lichaam en emoties te voelen en te benoemen.


  Dat kinderen op scholen sporten is toe te juichen. Het is jammer genoeg een vak dat meestal in belang wordt onderschat. Bewegingsdeskundigen weten dat er veel beweging nodig is voor een gezonde groei en ontwikkeling. De meeste ontwikkelingsspychologen zullen beamen dat ziel, lichaam en geest met elkaar verbonden zijn en dat een organisme het beste functioneert en ontwikkelt wanneer er synchroniciteit bestaat tussen de delen. Bewegen is niet zomaar spelen, het is een integratieve noodzaak van het groeiende organisme. Kinderen met ADHD geven slechts aan dat ze in deze behoefte vastgelopen zijn. Meestal worden ze verkeerd begrepen.


  Het is een alarmerend feit en het wordt in onderzoeken vastgesteld dat kinderen tegenwoordig te weinig bewegen. Misschien hebben we het er zelf wel naar gemaakt, met onze auto’s waarin ze vanaf jonge leeftijd vastgesnoerd in maxicosi’s rondgereden worden. Waarom fietsen als je ook gratis met de bus naar school toe kunt? Waarom buiten spelen als je voor de televisie videospelletjes kunt doen en er nog een lekkere zak chips bij kunt verorberen? Het gevolg van de toegenomen bewegingsberoving is dat veel van de toch noodzakelijke beweging gaat zitten in rusteloos gedrag. Het is ook een manier om aan beweging toe te komen. Wippen op je stoel, de clown uithangen, een mep uitdelen of vreselijk stampen als je je zin niet krijgt, er zijn alternatieve mogelijkheden om het groeiende zenuwstelsel van de nodige senso-motorische impulsen te voorzien. Kinderen zijn zeer vindingrijk!


  Naast beweging hebben hooggevoelige kinderen baat bij huidcontact. Omdat zij meer dan gewone kinderen openstaan voor hun omgeving en moeite hebben met begrenzing kun je ze daarin ondersteunen door het bieden van massage en door het geven van extra veel knuffels. Hiermee bevorder je de integratie in zichzelf. Je kunt beginnen met het masseren van kleine baby’s om ze beter in hun lichaam te doen aankomen. Belangrijk hierbij is je eigen houding. Ben je zelf gespannen en zit je te veel in je hoofd, dan kun je je voorstellen dat het niet overkomt wat je wilt geven. Je hoeft veel minder te doen dan je denkt. Voorwaarde is dat je zelf ontspannen en goed geaard bent. Niets is zo onaangenaam als gemasseerd te worden door gespannen handen! Ben je onzeker dan raad ik je aan hierin een cursus te volgen.


  Wanneer gaat het mis?


  Tot nu toe ben ik uitgegaan van de min of meer gezonde thuissituatie. Wanneer er veel ruzie gemaakt wordt, wanneer vader of moeder chronisch ziek is en onvoldoende voor de kinderen kan zorgen, wanneer er financiële problemen zijn of andere ingrijpende misstanden dan lijdt het hooggevoelige kind bijzonder. Ieder kind is anders en ook broers en zussen reageren op geheel eigen wijze op huiselijke problemen. Maar een feit is in ieder geval dat het hooggevoelige kind in de regel meer lijdt dan een minder gevoelig kind. Meestal heeft het kind met het meest gevoelige temperament het het moeilijkste van alle broertjes en zusjes. Ook als dat aan de buitenkant niet zichtbaar is.


  In geval van strijd gaat het hooggevoelige kind ernstig gebukt onder het bombardement van woorden, verwensingen en verwijten die met conflicten gepaard gaan. Juist ook wanneer de strijd tussen ouders onuitgesproken blijft en onderhuids woekert, kunnen hun negatieve denk- en wilskracht voor hooggevoelige kinderen een grote bedreiging vormen. Het kind zal hoe dan ook op de onrust reageren. Wanneer de thuissituatie niet veilig is, wanneer ouders verslaafd of altijd afwezig zijn, de kinderen slaan of bedreigen, lijdt een gevoelig kind op diverse manieren, afhankelijk van het temperament. Reactiepatronen van kinderen zijn heel divers. De materie is ook te complex om in één paragraaf te bespreken. Ik wil hier de meest voorkomende reacties slechts kort de revue laten passeren. Ik denk dan aan angststoornissen, depressies, schuld- en schaamtegevoelens en vluchtgedrag.


  Bij Sylvia thuis waren allerlei problemen onderhuids voelbaar. Ze reageerde hier aanvankelijk op door druk te worden en de aandacht te trekken. Met haar hooggevoeligheid voelde ze weliswaar precies aan dat het niet lekker liep tussen haar ouders, maar haar onvermogen er iets aan te doen vertaalde zich bij haar in onhandelbaar gedrag. Later uitte het zich in een verslaving. ‘Mijn vader was een stille, introverte man. Hij was handwerkleraar en moest vaak van school wisselen, waardoor wij regelmatig verhuisden. Of hij hooggevoelig is, weet ik niet. Het zou goed kunnen zijn. In ieder geval viel ik thuis op door mijn hooggevoeligheid, die destijds natuurlijk niet zo werd benoemd.


  De slechte verhouding tussen mijn ouders kwam niet zichtbaar tot uiting, maar ik voelde het des te meer. Er broeide van alles in huis. Omdat ik dit aanvoelde ging ik dwarsliggen en vroeg op een negatieve manier om aandacht. Ik fungeerde als bliksemafleider.


  Ik had een sterke eigen wil. Mijn broer en zus waren veel zakelijker, pasten zich aan.


  Ik reageerde vooral op stemmingen van mijn moeder. En ik droomde heel erg veel. Sommige dromen waren helderziend. Ik ging steeds meer denken dat ik gek was. Mijn ouders hielpen me niet mijn persoonlijkheid te accepteren. Ze vonden dat ik niet deugde en spraken dat ook steeds vaker hardop uit. Terwijl ik in feite meer aandacht en oprecht contact nodig had. Mijn moeder zei altijd: “Bij Sylvia moet je de woorden op een zilveren schaaltje leggen.” Achteraf beschouwd drukte ze daarmee precies mijn hooggevoeligheid uit.


  Toen ik veertien was vond ik een boekje dat “Overgevoelige mensen” heette. Daarin herkende ik mijzelf. In dagboeken uit die tijd verwoordde ik het zo: het is net of ik niet bij onze familie hoor. Ik heb veel aandacht nodig en die krijg ik niet. Wat moet ik doen? Ik kreeg een fase waarin ik mijzelf ging harden. Ik dacht dat hierin de oplossing lag. Om die reden begon ik ook met drugs te experimenteren. Aanvankelijk waren het softdrugs, maar al snel stapte ik over op harddrugs. Op een bepaald moment kon het me niets meer schelen. Ik raakte echt verslaafd. In die tijd wilde ik het liefste dood.’36


  Wanneer liefde en veiligheid structureel ontbreken, reageren sommige kinderen door strijdlustig te worden en de kont tegen de krib te gooien, zoals Sylvia deed. Toen dat niet bleek te werken, zocht ze haar heil in de drugs. Andere kinderen vluchten in alcohol, in spirituele groeperingen of zich sterk profilerende jongerengroepen. Andere hooggevoelige kinderen blijven erg loyaal aan de ouders en stellen zich eerder extreem verantwoordelijk op. Ze begrijpen onvoldoende hun eigen rol, ze beschouwen zichzelf als de zondebok en voelen zich schuldig aan iets waaraan ze absoluut niet schuldig zijn. In hun kinderogen verbinden ze een deel van zichzelf, een daad, een gebeurtenis met de problemen die er zijn. Als volwassene blijken ze vervolgens met enorme schuldgevoelens te zitten die ze soms maar moeilijk kunnen plaatsen.


  Roos was altijd degene die haar verontschuldigingen aanbood als er ruzie was. Haar zus kon namelijk koppig boos blijven en de sfeer in de familie enkele dagen verzieken. Zelfs als voor iedereen duidelijk was dat Roos geen schuld had, nam ze deze toch op zich voor het behoud van de lieve vrede. Later werd schuld een steeds sterker thema en kreeg ze zelfs de verantwoordelijkheid voor extreme gebeurtenissen. Toen haar vader een hartaanval kreeg werd dit door iedereen in verband gebracht met het vriendje dat Roos de avond tevoren naar huis had gebracht. Hij was een Indonesiër. Zijn donkere huidskleur had een schok teweeggebracht en werd aangewezen als de oorzaak van vaders ziekte.


  Het is een feit dat hooggevoelige kinderen die onder grote druk komen te staan om wat voor reden dan ook, veelvuldig angststoornissen en depressies ontwikkelen. Deskundigen zien tegenwoordig een duidelijk verband tussen deze twee emotionele uitingen. Angst die verwaarloosd wordt kan zich ontwikkelen tot een depressie. Vanwege deze ‘vatbaarheid’ voor depressieve stoornissen is het zaak snel en accuraat te reageren bij angsten. Ik streepte al aan dat grote veranderingen, zoals een nieuwe school of verhuizing, depressies bij hooggevoelige kinderen kunnen uitlokken. Problemen in het gezin, zoals een scheiding of het feit dat een kind helemaal geen vriendjes of vriendinnetjes heeft, kunnen een andere stressfactor zijn. (Het blijkt overigens dat één vriendje of vriendinnetje al afdoende is.) Tekenen die erop wijzen dat een kind depressief is, zijn: slapeloosheid of juist de voortdurende behoefte aan slaap, geen honger, geen energie, geen zin iets te ondernemen, grote irritatie en agitatie. Als een kind meer dan twee weken iedere dag dezelfde verschijnselen vertoont dan lijdt het mogelijk aan een depressie.


  Behalve dat hooggevoelige kinderen opstandig, schuldig, angstig of depressief kunnen zijn, kunnen ze ook last hebben van schaamte. Iemand die zich schaamt, wil het liefst helemaal verdwijnen. Schaamte kan een levenswijze worden. Dit gebeurt vooral als de omgeving het opgroeiende kind geleerd of voorgespiegeld heeft dat het faalde of niet deugde. Schaamte is erg funest omdat het het algehele gevoel van zelfwaarde aantast (waarbij schaamte meestal betrekking heeft op één daad of deelaspect van een persoon). Helaas wordt schaamte als opvoedingstechniek nog steeds wel toegepast. Door het kind zich te laten schamen, krijg je het altijd wel klein. Het is echter zo dat een hooggevoelig kind hier uiterst gevoelig voor is en soms kan exploderen of imploderen wanneer het tot schaamte wordt gebracht. Het kan onmiddellijk gebeuren of jaren later, met grote gevolgen. Kinderen die verwaarloosd werden, die nooit bevestiging kregen dat ze iets goed deden, maar ook geen afkeuring dat ze iets fout deden, blijken volgens onderzoek de meeste kans te lopen op latere leeftijd gebukt te gaan onder grote schaamtegevoelens.


  Ten slotte ontwikkelen veel hooggevoelige kinderen gevoelens van ontheemding. Opvallend veel hooggevoelige personen waarmee ik sprak hebben zich in het ouderlijk huis niet thuis gevoeld. Alsof ze per ongeluk in de verkeerde familie terecht waren gekomen. Vaak was met name de vader hooggevoelig maar had daarmee geen enkele verbinding. Hij had zich teruggetrokken uit het familieleven of vertoonde juist sterk compenserend gedrag. De kinderen moesten in dat geval een harde opvoeding krijgen zodat ze beter (dan hij) opgewassen waren tegen de harde wereld. In zulke situaties voelden de hooggevoeligen die met mij spraken zich als kind niet geaccepteerd en ontheemd. Moeder zwaaide de scepter of paste zich juist aan aan de overheersende houding van vader.


  Herinner je je nog Sophie uit hoofdstuk 1? Zij zei: ‘Ik voelde me vreselijk misplaatst thuis. Ik uitte me zo anders en was zo veel gevoeliger dan de andere drie. Mijn vader is waarschijnlijk ook hooggevoelig, maar hij was van mening dat ik gehard moest worden in plaats van begrip krijgen.’ Ook Sylvia had de ervaring van ontheemding. Zij schreef in haar kinderdagboek: ‘Het is net of ik in deze familie niet thuishoor.’ Sophie moest veel meer verantwoordelijkheid dragen dan ze eigenlijk aankon. Zij probeerde zo goed en kwaad als het ging aan de verwachtingen van haar ouders te voldoen. Sylvia kreeg het stempel dat ze een moeilijk, ‘gek’ kind was. Ze ontliep de spanningen die er tussen haar ouders waren door drugs te gaan gebruiken.


  In iedere familie is wel eens wat. Ruzie tussen ouders is geen ongewoon verschijnsel. Ook ouders die een verhouding hebben die op harmonie en wederzijds begrip gebaseerd is, kunnen meningsverschillen hebben. Openlijk dan wel achter deuren kan hierover gevochten worden. Kinderen kan met ruzies ook geleerd worden dat het niet verkeerd is je emoties te uiten. Het komt er maar net op aan, hoe zo’n ruzie uitgevochten wordt en of aan het eind vrede en respect terugkeren. Ook een hooggevoelig kind kan, en moet zelfs, negatieve ervaringen meemaken om zelfbewuster en assertiever de wereld in te gaan. Lijdt een van de ouders of beide echter structureel, dan lijdt het hooggevoelige kind mee.


  Belangrijk is te beseffen dat hooggevoelige kinderen de potentie hebben zich te ontwikkelen tot wonderlijk sterke, zelfbewuste en getalenteerde volwassenen. Hun creativiteit, intuïtie en zorgzaamheid zijn hen behulpzaam gedurende hun hele leven. Hooggevoelige kinderen lopen meestal niet in zeven sloten tegelijk. Ze zijn ijverig en coöperatief. Ze hebben een rijk gevoelsleven en zijn empatisch. Als we hooggevoelige kinderen in hun waarde laten, hun de juiste zorg en begeleiding geven, dan kunnen ze hun goede eigenschappen op een positieve manier ontwikkelen.


  
    Wijze ouders streven nergens naar,

    Maar bereiken altijd hun doel.

    Ze zijn altijd beschikbaar,

    Maar bemoeien zich vrijwel nergens mee.

    Ze communiceren met hun kinderen,

    Maar lezen hen nooit de les.

    Ze laten hun kinderen los,

    Maar raken hen nooit kwijt.37

  


  
    Tips


    Creëer rust in de omgeving van een hooggevoelig kind. Beschouw jullie samenzijn als een meditatie. Wees in het hier en nu, geniet en probeer minder te willen en te verwachten. Wees erop gespitst wanneer het hem te veel wordt.


    Respecteer de behoefte aan privacy van een hooggevoelig kind.


    Maak een bewuste schoolkeuze voor je kind. Bedenk dat hooggevoelige kinderen behoefte hebben aan bezielende en respectvolle begeleiding. Overleg met je kind waar het zich op zijn gemak voelt.


    Houd rekening met het uithoudingsvermogen van je kind. De meeste kinderen hebben geen behoefte aan meer. Jouw taak is te verminderen, te verhelderen en te vereenvoudigen.


    Zorg goed voor jezelf. Ook jij hebt begrenzing nodig. Luister naar je kind én naar je innerlijke stem. Wees duidelijk en eenduidig in wat wel en niet mag. Vergeet niet dat regels ook consequent uitgevoerd moeten worden.


    Wees liefdevol en oprecht in de communicatie met je kind. Huichel niet en laat mislukking net zo goed een voorbeeld zijn als succes. Problemen die de volle aandacht krijgen, blijken vaak geen problemen te zijn.


    Wees positief en aandachtig in de omgeving van je kind. Hooggevoelige kinderen zijn subtiel en houden van attenties. Laat deze kwaliteit niet ten onder gaan in de maalstroom van dagelijkse activiteiten en verplichtingen. Besef dat elke handeling, elk woord door een hooggevoelig kind wordt opgemerkt en gevolgen kan hebben.


    Vul hun leven niet in met jouw plannen maar moedig hen aan de wereld voor zichzelf te ontdekken. Als ze angstig zijn, leer ze dat alles goed is zoals het is. Kijk naar hun uitingen van vreugde en nieuwsgierigheid. Kinderen laten je zien dat het wonder in het alledaagse schuilt.


    Leer je kind ontspanningsoefeningen en masseer het bij grote spanningen. In het hoofd gaat veel om, in de rug en buik zit de meeste stress, de voeten zijn een verbinding met de aarde. Je kunt subtiele massages geven aan het hoofd, de rug en de voeten. Dit is vooral goed voor het slapengaan.


    Leer je kind dat emoties geuit mogen worden. Wees hierin een voorbeeld en huichel zo weinig mogelijk over de ware aard van jouw gevoelens. Er zijn knuffelkaartjes en een knuffelboekje op de markt die je kind kunnen helpen bij het leren omgaan met emoties.


    Alle kinderen moeten bewegen om te leren en te ontwikkelen. Moedig je kind aan buiten te spelen. Hooggevoelige kinderen houden van de natuur. Maak er een gewoonte van om samen naar buiten te gaan.

  


  
    Hooggevoelige kinderen hebben doorgaans de volgende eigenschappen:


    


    
      
        	
          –

        

        	
          ze zijn intuïtief

        
      


      
        	
          –

        

        	
          voelen aan als jij je niet goed voelt

        
      


      
        	
          –

        

        	
          zijn wijs voor hun leeftijd

        
      


      
        	
          –

        

        	
          denken veel en grondig na

        
      


      
        	
          –

        

        	
          onderzoeken de wereld graag

        
      


      
        	
          –

        

        	
          stellen veel vragen naar het hoe en waarom

        
      


      
        	
          –

        

        	
          zijn empathisch en sociaal

        
      


      
        	
          –

        

        	
          zijn fantasievol en creatief

        
      


      
        	
          –

        

        	
          kunnen zichzelf heel goed vermaken

        
      


      
        	
          –

        

        	
          zijn attent en opmerkzaam

        
      


      
        	
          –

        

        	
          kunnen heel intens genieten

        
      


      
        	
          –

        

        	
          lopen niet in zeven sloten tegelijk

        
      

    

  


  HOOFDSTUK 6


  Therapieën en strategieën


  Hooggevoeligheid is een karaktereigenschap. Het is geen afwijking of ziekte. Dat zal duidelijk zijn geworden in de voorgaande hoofdstukken. Helaas is het nog wel zo dat veel hooggevoelige mensen moeite hebben met hun eigenschap zolang ze er onvoldoende rekening mee houden. Zonder goede strategieën hebben hooggevoeligen aanmerkelijk meer moeite zich staande te houden in prikkelvolle situaties. Omdat ze meer subtiele storingen waarnemen raken ze sneller uit balans. Dit kan kleine en grote gevolgen hebben. Uit onderzoeken van Aron blijkt verder dat hooggevoeligen uit probleemgezinnen een groter risico lopen angststoornissen en depressies te ontwikkelen in vergelijking met niet-hooggevoelige volwassenen uit probleemgezinnen. Zo ligt de kans op zelfmoord significant hoger bij hooggevoeligen dan onder niet-hooggevoeligen. Hoe vroeger in het leven problemen zich voordoen en hoe meer ze ingebed lagen in de verhouding moeder-kind, hoe dieper en langduriger de trauma’s op latere leeftijd zijn. Mensen met een hooggevoelige aard die op dit moment kampen met grote problemen doen er dus goed aan deze grondig aan te pakken. Om hooggevoeligheid echt tot een gave te maken kan therapie een belangrijk hulpmiddel blijken.


  Een van de grootste moeilijkheden die een hooggevoelig persoon kan hebben is onbegrip. Zowel van anderen als voor zichzelf. Onbegrip en het verkeerd omgaan met de eigen karaktertrek zijn een belangrijke oorzaak waarom hooggevoelige mensen zo vaak en veelvuldig lijden. Daarom ervaren veel hooggevoeligen het als een enorm gevoel van opluchting wanneer ze de karaktereigenschap als zodanig leren kennen. Meestal opent dit ook een weg naar verbetering van hun situatie. Door te begrijpen wat de meest voorkomende aspecten van hooggevoeligheid zijn, leer je jezelf te accepteren. Dit brengt weer ruimte voor meer levensvreugde. Bedenk hierbij dat het verwerken van trauma’s veel zinvoller en effectiever is, wanneer dit in het licht van de eigenschap wordt gedaan. Naast begrip vanuit jezelf en je naaste omgeving is begrip vanuit de (para-)medische sector dus uiterst relevant. Het is van het grootste belang dat kennis over hooggevoeligheid zich verspreidt onder vakmensen: dit zijn (huis)artsen, therapeuten, psychologen en psychiaters.


  Korte- en langetermijnoverprikkeling


  Bespreken we nu strategieën en therapieën in de omgang met de eigenschap dan is het zinvol de korte- en langetermijneffecten en -problemen te scheiden. Wanneer je kortstondig overprikkeld bent, heb je een situatie onderschat. Je bent te lang met een voor jou ongezonde activiteit doorgegaan en hebt de signalen die je lichaam je gaf niet of te laat opgemerkt. Bedenk dat ogenschijnlijk onschuldige situaties bij hooggevoelige mensen tot grote overprikkeling en stress kunnen leiden. Veelgehoord zijn situaties waarin je moet presteren (en anderen toekijken), die onverwacht en onaangekondigd zijn (zoals een onaangekondigd bezoek of een onverwacht openbaar optreden), die te maken hebben met onbekende personen of groepen (feestjes en verjaardagen), die plaatsvinden in een onrustige en herrie-achtige omgeving, die emotioneel belastend zijn (ruzies en conflicten). Daarbij is het belangrijk dat je je realiseert dat veelvuldige kortstondige overprikkelingssituaties tezamen een cumulatief proces kunnen vormen. Want meerdere en ook verschillende stimuli bij elkaar opgeteld leiden tot een overactiviteit van het zintuig-zenuwstelsel en kunnen hiermee langdurige stress uitlokken. Dit is in onderzoeken bewezen en biologisch verklaarbaar.


  Als het gaat om kortstondige overprikkeling zul je er diep van doordrongen moeten zijn dat geen één persoon hetzelfde is; bij ieder mens ligt de grens van té veel ergens anders. Probeer jezelf dan ook niet naar vooringenomen normen te plooien maar respecteer jouw eigenheid!


  Ook de symptomen van overprikkeling uiten zich bij iedereen een beetje anders. Meestal is er sprake van één of meer van de volgende symptomen: onrust, hartkloppingen, rood worden, emotionele zwenkingen, geheugen- en concentratieverlies, vermoeidheid, slapeloosheid, piekeren, bibberen, het gevoel een knoop in je maag te hebben, stijve spieren, zweten, niet opmerken of ontkennen van hongerimpulsen en andere lichamelijk signalen, snauwerig en agressief gedrag, terugtrekking uit de sociale situatie, verlegenheid, angst.


  Kortstondige overprikkeling is zéér hinderlijk en kan wanneer het over een langere periode optreedt een cumulatief probleem worden. Ik gaf in dit boek al veel tips en strategieën die je helpen zulke situaties te voorkomen. Dit hoofdstuk zet deze nuttige informatie nog eens op een rij.


  Langdurige overprikkeling komt anders tot stand en heeft meer ingrijpende gevolgen. Langdurige overprikkeling vindt plaats wanneer meerdere overprikkelingsfactoren over langere tijd aanhouden. Er is dan sprake van een cumulatief proces en er vindt een fysiek chemische aanpassing plaats in het lichaam in de vorm van een hormonale wijziging. Als je langdurig overprikkeld bent, verandert je handelen diepgaand. Soms ook je persoonlijkheid. Iedereen, hooggevoelig of niet, ontwikkelt beschermingsmechanismen. Vaak zijn het mechanismen die ons op de lange duur niet goed doen. We onderdrukken bijvoorbeeld onze emoties, we proberen met extreem gedrag op te vallen, we ontwikkelen verslavingen, we trekken ons steeds meer terug uit het sociale leven, we durven geen gezonde relaties aan te gaan, we ontwikkelen angstneuroses, splitsen onze persoonlijkheid in meerdere deelpersoonlijkheden, we dissociëren of we worden extreem emotioneel en impulsief. Kortom, allerlei mogelijke vervormingen kunnen het gevolg zijn van langdurige en niet onderkende overprikkeling. De meeste gevolgen vergroten onze levenskwaliteit niet. Ze staan tussen onszelf en onze dierbaren, zijn oncontroleerbaar en maken ons extreem en onberekenbaar in ons gedrag.


  In de praktijk blijkt dat langdurige overprikkeling in een groot aantal gevallen al plaatsvond in de eerste levensjaren van een hooggevoelig persoon. Het zijn bijvoorbeeld kinderen die opgroeiden in instabiele gezinnen. Wanneer de eerste omgeving voor een kind niet veilig en liefdevol was, heeft dat voor een hooggevoelig kind meer nog dan voor een minder gevoelig kind ingrijpende gevolgen. Voorbeelden van instabiliteit die tot langdurige overprikkeling leiden zijn: hooggevoeligen die als kind ongewenst waren, die gedwongen werden dingen te doen die ze vreesden, die seksueel, lichamelijk of geestelijk mishandeld werden, die een ouder hadden met alcoholproblemen of met een lichamelijke of geestelijke ziekte, die te maken hebben gehad met grote ingrijpende veranderingen, zoals dood, verhuizing of scheiding, die taken toegewezen kregen die niet pasten bij hun leeftijd en ontwikkeling. Ook degenen die op andere wijze gekwetst zijn als kind, dragen daar hun leven lang de sporen van.


  We moeten hierbij in acht nemen dat ieder kind zijn opvoeding op unieke wijze ervaart. Onderzoek wijst uit dat er geen enkele overeenkomst bestaat tussen broers en zusters van een bepaald gezin als het gaat om de invloed van familieomstandigheden. Ieder kind doorloopt zijn eigen kindertijd en jeugd. Hooggevoeligen worden meer beïnvloed door de omstandigheden. Vaak is het zo dat diegene die van de familie het meest gevoelig is, onbewust de meeste aandacht naar zich toe trekt. Dit kan zowel negatieve als positieve gevolgen hebben. In een instabiel gezin wordt zo’n kind vaak de bliksemafleider, of het kind probeert koste wat kost de lieve vrede te bewaren, maakt zichzelf juist tot mikpunt, wordt het grootste slachtoffer of ontwikkelt zich tot onhandelbaar en strijdlustig familielid. In alle gevallen heeft de hooggevoeligheid invloed op de wijze waarop het kind de gezinsproblematiek ervaart. Het is onterecht om deze probleemkinderen het gevoel te geven dat ze zich aanstellen, ook wanneer broers en zussen zichtbaar minder lijden.


  Langdurige overprikkeling kan ten slotte ook veroorzaakt worden in latere levensfases. Denk bijvoorbeeld aan oorlogservaringen of het hebben van een langdurige ongezonde intieme relatie.


  Therapie is voor hooggevoeligen die wonden uit het verleden met zich meedragen een heel belangrijke weg naar genezing. Als vanzelfsprekend sorteert een therapie die uitgaat van de hooggevoeligheid als eigenschap meer effect dan een therapie die deze extra factor buiten beschouwing laat. Therapeuten die hooggevoeligheid niet onderkennen, kunnen normale karaktertrekken van een hooggevoelig persoon als symptomatisch ‘ongezond’ diagnosticeren. Ze vinden een hooggevoelig persoon ‘overgevoelig’, angsten worden als neuroses geclassificeerd, problemen in de relationele of werksfeer als overdreven of aanstellerig bestempeld, intens gedrag als excessief. Een hooggevoelig persoon die eventueel in de psychiatrie belandt, krijgt gauw een verkeerd label opgeplakt. Ook medicatie wordt hier snel voorgeschreven. Kennis en begrip van hooggevoeligheid helpt zowel de therapeut als de cliënt beter te begrijpen hoe een hooggevoelig persoon in elkaar steekt en hoe trauma’s doorgewerkt kunnen hebben in zijn of haar leven.


  Lichamelijke of psychische problemen


  We kunnen ook nog een onderscheid maken in hoofdzakelijk lichamelijke problemen en hoofdzakelijk psychische problemen. Een veel gehoorde klacht onder hooggevoeligen is extreme vermoeidheid. Niet een beetje moe, maar langdurig en ongewoon moe. Zo’n lichamelijke reactie is vaak het gevolg van verkeerde omgang met de hooggevoeligheid. Hooggevoeligheid op zichzelf is niet het probleem. De omstandigheden hebben sommige hooggevoelige mensen onder een te grote externe of interne druk geplaatst. Ernstig vermoeide hooggevoeligen, bij wie geen lichamelijke oorzaak aanwijsbaar is, hebben zich meestal gedwongen gezien zich aan te passen aan een levensstijl die niet bij hen paste. Zij kunnen de neiging ontwikkelen in steeds extremere mate controle op hun leven te willen uitoefenen. In ernstige gevallen is de vermoeidheid dusdanig chronisch geworden – soms vergezeld van pijnklachten – dat men spreekt van een chronisch vermoeidheidssyndroom.


  Tijdens een bijeenkomst van hooggevoelige mensen in Amsterdam werd het me opnieuw duidelijk. Veel van de toehoorders gaven te kennen dat ze leden aan een extreme vermoeidheid. Een wanhopige oproep van één van de aanwezigen, een jonge vrouw die op het eerste gezicht niets leek te mankeren, lokte een golf van reacties uit. Wie kon haar helpen? Ze wist zich geen raad meer. Ze zocht een plek waar ze eenvoudigweg kon uitrusten. Ze was zo moe dat ze soms niet meer op haar benen kon staan. Werken noch het volgen van ontspannende activiteiten lukte haar. Ze zag haar leven somber in, hoopte alleen nog ergens tot zichzelf te kunnen komen, ergens anders dan waar ze nu was. Rondom mij heen een instemmend gemompel, veel mensen die haar probleem luid onderkenden. Ook in de pauze hoorde ik overal het woordje moe, moe, moe! keer op keer vallen. Vermoeidheid moeten we serieus nemen. Het kan een leven verpesten, wanneer er onvoldoende rekening mee wordt gehouden. Dit boek gaf je hopelijk al enige tips om oververmoeidheid te vermijden. Om een syndroom te genezen is echter meer nodig. Hooggevoeligen met een vermoeidheidssyndroom of iets dat erop lijkt, doen er goed aan contact op te nemen met de vereniging die daarvoor in het leven is geroepen.


  Een van de veel gehoorde psychische problemen waarmee hooggevoeligen verhoudingsgewijs vaak kampen zijn stemmingswisselingen. In ernstige mate spreken we van stoornissen, in minder ernstige mate blijven de stemmingen hanteerbaar voor de persoon in kwestie maar kunnen desondanks zeer ontregelend werken. Veel hooggevoeligen noemen zichzelf emotioneel intens. Zowel de positieve als negatieve emoties uiten zich in hoge pieken en diepe dalen. Hooggevoeligen die last hebben van sterke stemmingswisselingen kunnen moeite hebben om (deelgebieden van) hun leven naar voldoening in te richten. Ze zijn soms voor korte of langere tijd niet in staat sociale verplichtingen na te komen, hebben problemen met school, werk of studie, geven soms in extreme mate geld uit, of beleven intieme relaties dusdanig heftig dat het telkens weer op een ruzie of scheiding uitdraait.


  Erik stuurde mij drie mails op één dag. Op mijn mail, die ik daarop stuurde, kwam twee weken lang geen antwoord. Opeens ontving ik een verontschuldiging en een lange verklaring waarom hij geen contact had opgenomen. Zo verliep het eigenlijk enkele maanden lang. Tussen de intense contacten lagen vaak weken van stilte. Gaandeweg kreeg ik een beeld van Erik. Hij was student rechten, had een passie voor uitgaan en muziek en een vriendin die hij evenwel weinig zag omdat ze werkzaam was in het buitenland. Erik schreef mij dat hij sinds een jaar wist dat hij hooggevoelig was, dat het hem veel duidelijkheid had gegeven, en dat hij vooral leed onder het feit dat hij zo wisselvallig was. Hij noemde zichzelf een buien-mens. De ene dag regende en stormde het, de andere dag klaarde de hemel op en was hij uitgelaten vrolijk. Deze buien wisselden zich soms op één dag meermalen af. Zijn vrienden mochten hem graag vanwege zijn opgewekte karakter, maar wisten niet goed waarom hij – op sombere dagen – onbereikbaar bleef. Zijn vriendin kende zijn emotionele schommelingen beter, en had er bij tijd en wijle veel moeite mee.


  Erik schreef me dat hij zichzelf onmogelijk vond. Hij belandde vaak in moeilijke situaties. Omdat hij zo wispelturig was, naar zijn eigen zeggen, had hij in het verleden veel geld uitgegeven. Hij kampte daarom chronisch met geldgebrek en zijn schulden liepen nog steeds op. Hij had meerdere malen spontaan een ticket gekocht en was naar het buitenland vertrokken voor onbepaalde tijd. Hierdoor was zijn studie in het slop geraakt. Op zijn reizen had hij weliswaar veel indrukken opgedaan, maar die indrukken kon hij moeilijk verwerken. Hij noemde dit ook een gevolg van zijn hooggevoeligheid. Hij was in gevaarlijke gebieden geweest en had veel ellende gezien. Hij vond dit enerzijds zeer imposant en maakte er indruk mee op zijn vrienden, maar anderzijds lieten de indrukken hem niet los. Hij voelde dat hij er eigenlijk niet tegen opgewassen was en hij kon er moeilijk over praten met zijn vrienden of vriendin. Omdat hij er nog altijd veel mee bezig was, werd hij hier extreem somber van.


  Als hij in een negatieve stemming verkeerde, voelde hij een irritatie om alles en iedereen. Hij reageerde deze irritatie af door nachten uit te gaan. Hierdoor raakte hij echter chronisch moe en zakte nog dieper in een mineurstemming. Op het moment dat hij mij schreef, leed hij ernstig onder zijn depressieve gevoelens en overwoog in therapie te gaan. Voortdurend lardeerde hij zijn verhaal met opmerkingen over zichzelf in de trant van ‘slap’, ‘zwak’, ‘aansteller’, ‘loser’ en ‘onmogelijk persoon’.


  Instabiliteit in denken en voelen kunnen zeer onplezierig zijn. Bepaalde gebeurtenissen en gedachten als ook sterke lichamelijke prikkelingen zoals ernstige pijn, overmatig alcohol-, drugs- of medicijngebruik werken soms de heftige emoties nog meer in de hand. De emoties kunnen versterkt worden door onjuist denken, voelen en handelen. Het kan zijn dat een hooggevoelig persoon niet goed weet welke emoties bij welke lichamelijke sensaties horen. Het kan zijn dat de persoon in kwestie telkens weer die situaties opzoekt die hem of haar te veel prikkelen. Sommige hooggevoeligen nemen sensaties die hen overmatig prikkelen onvoldoende waar, of nemen ze wel waar maar reageren er niet adequaat op. Soms geven emotioneel instabiele mensen op extreme wijze uiting aan hun gevoelens. Dit kan de situatie alleen maar verergeren omdat het een extreme reactie bij anderen oproept.


  Kortstondige overprikkeling en balans


  De toverformule als het gaat om het voorkomen van kortstondige overprikkeling is balans door middel van gematigdheid. Ieder natuurlijk en gezond proces heeft een intrinsieke drang evenwicht te zoeken. Ook de processen die zich in het menselijk lichaam afspelen, zoeken een natuurlijk evenwicht. Het beeld van een pendule laat nog het beste zien, dat een uitslag naar links, ook een uitslag naar rechts zal geven. Hoe groter de uitslag de ene kant op, hoe groter hij ook naar de andere zijde doorslaat. Een kleine mate van schommeling is nodig als voorwaarde om te leven, het is als het ware de pulsatie van het leven zelf. Extreme schommelingen werken echter verstorend en remmen het gehele mechanisme af. Gematigdheid is dus een goed en gezond streven. Gematigdheid heeft niets te maken met ‘saaiheid’. Noch moeten we gematigdheid verwarren met ontkenning.


  Voor hooggevoeligen is balanceren tegelijkertijd de grootste noodzaak als ook de grootste uitdaging. Hooggevoelige mensen zullen eerder te maken krijgen met belastende ervaringen, of ze nu willen of niet. Wanneer deze belastende ervaringen veronachtzaamd worden, kunnen ze zich opstapelen, zich (eventueel onzichtbaar) vastzetten en op den duur tot lichamelijke of psychische problemen leiden. Opdat de belastende ervaringen zo snel mogelijk onderkend en aangepakt worden, zullen hooggevoeligen moeten leren varen bij gunstige weersomstandigheden, net als zeilboten op zee. Zoals zeilboten in sterke wind omslaan of naar open zee gedreven worden, zo raken hooggevoeligen bij ernstige overprikkeling op drift. Maar is er geen wind dan ligt de boot stil, komt niet vooruit en dobbert op nutteloze golven. Hebben ze zichzelf te veel onttrokken aan het leven zelf dan is de kans groot dat ze doelloos dobberen en nooit meer de haven bereiken. Varen ze uit bij storm dan ontneemt het hen goed zicht. Kortom, hooggevoeligen hebben golfslag en wind nodig, zij het in acceptabele mate. Zoals een zeilboot keer op keer overstag gaat bij gunstige wind, zo gaat een hooggevoelig persoon wanneer het hem goed gaat veelvuldig overstag. Dit is niet verkeerd maar een manier om vooruit te komen, om je weg te vinden.


  Je bent het ene moment vrolijk en opgewekt, het volgende moment aangedaan. Dit zijn de natuurlijke schommelingen in het mensenleven en zeker in het leven van een hooggevoelig persoon. Ze horen bij je als dag en nacht, als zomer en winter, als zon en maan. Voor jou is het de kunst om de zeilen gespannen te houden en het roer (je intuïtie) vast in de hand. Dan vaar je gemakkelijk naar iedere aanlegsteiger die je lokt. Ik raad je aan eens diep over jezelf als boot na te denken. Welke golfslagen ondervind jij in je leven? Welke kust probeer jij te bereiken? Ga je vaak genoeg overstag? Probeer je stijfkoppig een wind te trotseren die je beter gebruiken kunt om voorwaarts te komen? Vaar je misschien dag en nacht zonder jezelf pauze te gunnen? Ga eens op de wind liggen en word stil. In het beeld van een zeilschip vind je antwoorden die je helpen om beter in balans te komen.


  Wees ervan doordrongen dat iedere opwindende situatie haar terugslag geeft. Ook wanneer het een fijne en vreugdevolle gebeurtenis is, zoals een bruiloft of een geboorte. Bedenk dat hooggevoeligen zeilschepen zijn, die laveren op voor- en tegenwind. Het lichaam herstelt zich door eerst door te schieten naar de andere kant. Pas dan vindt het zijn rust in het midden (tot het door de volgende ervaring weer in beweging wordt gebracht). Denk bijvoorbeeld aan de bekende kraambedtranen (of in het extreme geval een postnatale depressie) na een geboorte. Een goed handvat in deze is de volgende wetenschap: hoe groter de uitslag, hoe groter de terugslag. Houd er dus rekening mee dat elke enigszins stressvolle situatie een lichte depressie als gevolg kán hebben. Wanneer je dit als een natuurlijk gegeven aanneemt, zal het makkelijker zijn de depressie te doorstaan. Omdat hooggevoeligen eerder stress en opwinding ervaren in stimulivolle situaties zullen zij sneller en vaker met een terugslag te maken krijgen. Als je hier rekening mee houdt en jezelf eraan herinnert dat het een natuurlijk proces is, zul je makkelijker accepteren dat het vanzelf weer overwaait. De depressie zal met begrip en acceptatie eerder wegebben.


  De belangrijkste manier om jezelf te leren om geest en lichaam met elkaar in balans te brengen is aarden. Omdat de meeste hooggevoeligen zeer goed vergeestelijkt zijn, deels door hun aanleg en deels door de opvoeding en de maatschappij (denk aan de hoofdzakelijk mentale scholing die je vanaf je zesde levensjaar hebt gekregen), zal de balans vaak logischerwijze gezocht moeten worden in de tegenhanger: de lichamelijke energie oftewel de aarde-energie. Hierover kwamen we al vaker te spreken. Voor veel hooggevoeligen zal aarden een belangrijke eerste stap zijn naar een grotere gezondheid en een gevoel van evenwicht.


  Nogmaals, aarden is:


  – je bewust zijn van je lichaam en zijn grenzen


  – je bewust zijn dat je in het hier en nu leeft


  – je bewust zijn dat je een op zichzelf staand persoon bent


  – jezelf als een geheel ervaren


  – je bewust zijn dat je gevoed wordt door de energie die uit de aarde komt


  – de energie die naar beneden, naar de voeten, naar de grond gericht is (in welke activiteit dan ook)


  Deze energie voel je dus met name in het contact met de grond (door je voeten), met voorwerpen en substanties die aards zijn zoals steen, klei, aarde, de bodem, de natuur.


  Wie geaard is, is verankerd maar toch open, is ontvankelijk en ‘aardig’, is stil en opmerkzaam. Wie geaard is is aandachtig en daarmee in optimale intuïtieve verbinding met zichzelf. Een boom is het ultieme beeld van een goed geaard levend organisme. Want wat stevig in de bodem staat, is niet te ontwortelen. Een goed gewortelde boom kan tegen een windstoot. Voor mij persoonlijk helpt het beeld van yin en yang heel goed. De energie van de aarde is pas compleet met de energie van de kosmos, en andersom. Ze vervolledigen elkaar, vloeien in elkaar over en zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden. Als ik mij bewust blijf van deze noodzakelijke balans, zowel mijn geestelijke behoeften aan hun trekken laat komen (door mijn werk als journaliste en schrijfster), als mijn behoefte om te aarden inhoud geef (door oefeningen te doen, door goed en op tijd te eten, door shiatsu-massages te geven), dan ben ik als vanzelf beter in balans.


  Natuurlijk gaat het bij mij ook nog wel eens mis. Op sommige dagen vergeet ik op tijd pauzes te nemen en breng ik te veel uren schrijvende door. Voor mij is het altijd weer een uitdaging voldoende tijd uit te trekken voor qi gong, wandelen en goed eten. Maar ook wanneer ik ineens met heel onvriendelijke mensen geconfronteerd word of als ik een groot evenement heb, kost me dat al mijn energie. Ik voel me gauw uit mezelf getrokken. (De energie gaat door spanning omhoog.) Ik word verdrietig, somber of zeer onrustig. Als ik merk dat mijn zenuwen overbelast zijn, zoek ik zo snel mogelijk een rustige omgeving op. Ik trek me bijvoorbeeld terug in onze slaapkamer, met gedoofd licht en oordopjes in. Soms gebruik ik lekkere geuren die een goede uitwerking hebben op mijn zenuwen, zoals oranjebloesem en lindebloesem. Ook kalmerende muziek helpt me. Over deze terugtrekfasen doe ik intussen niet meer moeilijk. Ik noem het ontzenuwen en ook mijn man vindt het gelukkig normaal. Hij begrijpt dan dat ook zijn aanwezigheid te veel is. Hij weet uit ervaring dat ik sneller weer de oude ben, wanneer hij mij de ruimte en tijd geeft me van de overstimulatie te herstellen.


  Balans vinden is verder een kwestie van inzien wat jou uit balans brengt. Dit is voor iedereen anders. Ik kan daarom geen algemene uitspraken doen. Ben je iemand die met name door verlegenheid erg gestresst wordt, of heb je vooral fysieke uitputting door herrie? (Om maar eens wat te noemen.) Ik denk dat er in de diverse hoofdstukken voldoende onderwerpen aan bod kwamen die voor jou persoonlijk eventueel een probleemgebied vormen. Lees nog eens terug en lees de oefeningen bij de hoofdstukken. Daarnaast is het handig wanneer je van jezelf weet welke dingen jou weer tot rust brengen. Een lijstje met heel praktische dingen maken kan je helpen op die momenten dat je overprikkeld raakt. Schrijf dan bijvoorbeeld het volgende op. Ben ik overprikkeld dan moet ik:


  – een uurtje slapen


  – telefoneren met mijn beste vriend(in) zodat ik even kan uitrazen


  – even huilen


  – iets eten


  – een troostboek lezen


  – de frisse lucht in


  – een douche nemen en andere kleren aantrekken


  – etc.


  Strategieën ter voorkoming van kortstondige overprikkeling


  Maak balans tot een prioriteit in je leven


  Wat kun je zoal doen om beter in balans te komen? Erken in de eerste plaats dat je een hooggevoelig persoon bent (wanneer je er een bent). Vind uit wat jouw behoeften zijn en ontdek welke dingen en situaties je ongemakkelijk maken. Kijk naar de symptomen die ik eerder noemde. Je kunt symptomen van overprikkeling vertonen op lichamelijk, geestelijk, emotioneel en spiritueel vlak.


  Houd het beeld van een zeilboot voor ogen: met welke wind kom jij het beste vooruit? Wanneer merk jij dat je tegenwind ondervindt? Ga niet af op anderen of wat anderen over jou of zichzelf beweren. Bedenk dat ieder mens uniek is. We zien er aan de buitenkant allemaal anders uit, van binnen zijn we net zo verschillend. Respecteer je grenzen!


  Accepteer dat je overprikkeld bent


  Wat kun je doen als je al overprikkeld bent? In plaats van het te ontkennen, accepteer het. Raak niet in paniek maar bedenk dat een natuurlijk proces zich in werking heeft gezet. Denk aan een wip of weegschaal die nog een tijdje doorslaat. Uiteindelijk kom je vanzelf meestal weer tot rust. Zo niet, ga over tot actie: probeer ofwel zo snel mogelijk de situatie te verlaten of probeer enige mate van controle te krijgen op de situatie. Dit kan eventueel door uit te spreken dat je je ongemakkelijk voelt. Of door iemand te wijzen op gedrag dat je niet tolereert; let hierbij op de manier waarop je formuleert. Je kunt ook een andere plek of persoon uitkiezen waarbij je je meer op je gemak voelt. Of even inwaarts keren, je lichaam en het contact met de grond voelen. Je helpt jezelf ook door minder van jezelf te verlangen en minder hoge eisen aan je verschijning te stellen. En door te lachen om de situatie.


  Wijzig je gedachten


  Soms is het nodig dat je je denken wijzigt. Misschien vind je je heftige reacties wel normaal of vind je de omstandigheden waarin je leeft – hoewel onprettig – onveranderbaar. Misschien ben je gehecht aan je omstandigheden, jouw manier van doen of ben je ervan overtuigd dat het je lot is zo heftig en intens te zijn. Er zijn allerlei vormen waarin je jezelf dwingend vast kunt houden. Ze kunnen voor jou vanzelfsprekend lijken en daarom onderken je onvoldoende dat ze je iedere keer weer overprikkelen en daarmee uit balans brengen. In zulke gevallen is een grondig zelfonderzoek op zijn plaats. Het helpt je wanneer je onbewuste gedachtepatronen naar je bewustzijn brengt. Wanneer je dit alleen niet lukt, kun je er met een vriend over praten of hulp zoeken bij een therapeut.


  Speciaal voor sensation seekers


  SS, hierover kwamen we te spreken in het eerste hoofdstuk, lopen meer kans regelmatig overprikkeld te raken dan niet-sensation seekers.


  Erik schreef me dat hij voortdurend het gevoel had het feest te missen. Het leek voor hem vaak net alsof het leven zich ergens anders afspeelde dan waar hij was. Dit maakte hem erg rusteloos. Hij kon moeilijk nee zeggen, ook wanneer hij zich eigenlijk te uitgeput en geïrriteerd (overprikkeld) voelde. Als hij met zijn vrienden uitging, voelde hij een drang de anderen te moeten vermaken. Hij deed daarom vaak heel onverwachte en rare dingen. Zo gaf hij het hele café wel eens een rondje en kwam door eigen toedoen in een knokpartij terecht. Het rare vond Erik vooral dat het eigenlijk helemaal niet bij hem paste. Hij vond zichzelf eerder een rustig persoon, die zich liever terugtrok. Toch gedroeg hij zich meestal anders. Hij was vooral veel bezig met feesten, reizen en mensen ontmoeten. Zijn vriendin noemde hem meerdere malen een onverantwoordelijk persoon, wat hem in zijn hart kwetste. Het liefste was hij verantwoordelijk en doelgericht (met zijn studie) bezig, maar het draaide er telkens weer op uit dat hij zich liet gaan op feesten, dat hij uitdagingen opzocht en zich daarmee soms in moeilijke situaties begaf. Daarbij leidde dit onrustige leven, zo begreep hij intussen, tot extreme, sombere buien. Vooral zijn studie leed eronder. Het meest stoorde hem het gevoel maar geen grip op zichzelf te krijgen.


  Vanuit hun aard hebben sensation seekers behoefte aan meer en nieuwe uitdagingen. Zij lopen extra gevaar te veel te willen en te hoge eisen aan zichzelf te stellen. Vooral voor sensation seekers komt het dus op balanceren aan. Hoe beter een sensation seeker lichamelijke signalen opmerkt, hoe sneller hij of zij kan ingrijpen en daarmee de schade minimaliseren. Een sensation seeker zal er rekening mee moeten houden dat alles hem zo nu en dan toch te veel wordt. Hoe beter de stress gekanaliseerd wordt, hoe minder de overprikkeling inwerkt op het algehele welbevinden.


  Volg een cursus yoga, tai chi of qi gong


  Het Oosten heeft al lang kennis van de potenties van het menselijke lichaam en de kunst zichzelf te genezen door middel van zachte oefeningen. Kies je ervoor met yoga, qi gong of tai chi aan de gang te gaan, dan kies je vooral voor preventieve gezondheidszorg. Qi gong is een meditatieve bewegingsvorm die gekenmerkt wordt door heel rustige en beheerste bewegingspatronen. Soms is stilstaan (het bekende staan als een boom) de enige activiteit. Een qi gong-beoefenaar probeert door middel van ademhaling en gerichtheid energie te voelen en te laten stromen in alle lichaamsgebieden. Dit bevordert de gezondheid. Tai chi is een meer beweeglijke variant van qi gong. Yoga, qi gong en tai chi zijn strategieën die je helpen beter balans te vinden in jezelf en in je leven. Je bent zelf verantwoordelijk voor de mate waarin je tot bepaalde bewustzijnslagen doordringt. Deze oosterse lichaamstechnieken zijn in feite meditatievormen in beweging.


  Leer meditatietechnieken


  Meditatietechnieken zijn er natuurlijk in vele soorten en maten.


  Al eerder gaf ik enkele tips om meditatie een onderdeel van je dagelijkse leven te maken. Meditatie heeft alles te maken met het leren richten van je aandacht. Het helpt je je geest te kalmeren. Meditatie leert je in het hier en nu te leven in plaats van voortdurend bij dingen die je in de toekomst gepland hebt, of dingen die je in het verleden verkeerd gedaan hebt. Voor iedereen en zeker voor hooggevoelige mensen is een vorm van meditatie een bijna onmisbaar onderdeel van het leven. Wie regelmatig mediteert ervaart bijna altijd een verbetering van zijn levenskwaliteit. Omdat bij hooggevoeligheid een verhoogde activiteit van zenuwen en zintuigen hoort, is het vanzelfsprekend dat meditatie een gezonde tegenhanger biedt op de ruis, de drukte en de vaart van iedere dag. Meditatie is geen therapie maar een levensstrategie die hooggevoeligen bijzonder ten goede komt. Je kunt mediteren snel tot een geïntegreerd deel van je leven maken. Er zijn geen voorschriften hoe lang en hoe frequent je moet mediteren. Af en toe vijf minuten is al heel wat. Als je onzeker bent hoe je moet mediteren raad ik je aan een boek te kopen of een cursus te volgen.


  Let op je voeding


  Voeding is een belangrijk aspect in ons leven. Zonder voeding kunnen wij niet bestaan. Gezonde voeding behoort tot de basisrechten van ieder mens. Niet voor niets wordt er zo veel over gezegd en geschreven. De meeste voedingsadviezen gaan over gewichtsverlies en hebben een eenzijdige kijk op de menselijke gezondheid, namelijk dat een mens door middel van onthouding dunner en daarmee gelukkiger wordt. Mijn ervaring is dat voeding een belangrijk aspect in het leven van hooggevoeligen is. Te meer omdat sommigen hiermee slechte ervaringen hebben opgedaan. Veel hooggevoeligen zijn voor bepaald voedsel gevoelig of allergisch. Daarbij werden sommigen als kind gedwongen dingen te eten die hun maag niet verdroeg. Uit gesprekken blijkt dat de meeste hooggevoelige mensen goed moeten opletten wat ze eten en wanneer ze eten. (Denk aan Marian die ruzie kreeg op vakantie rond etenstijd.) Bij veel sensitieve mensen is het verteringsstelsel gevoelig afgesteld; zij hebben op zeer regelmatige tijden gezonde voeding nodig. Gebeurt dit niet dan zakt de bloedsuikerspiegel en gaat de hormonale huishouding reageren. Voeding is bij uitstek het product van de aarde. Eten brengt je energie naar beneden. Na het eten word je niet voor niets loom en kalm. In de oosterse visie zijn de milt- en de maagmeridiaan verantwoordelijk voor opname en assimilatie van voedsel. Deze meridianen worden gerekend tot het aarde-element en verbinden een organisme met zijn aardse afkomst. Regelmatig gezond eten is dus voor iedere hooggevoelige een must. In het advies welke voedingsmiddelen bij uitstek gegeten moeten worden door gevoelige mensen ben ik enigszins terughoudend. Tot nog toe hoorde ik van geen enkel specifiek levensmiddel of specifieke voedingsstof dat bewijsbaar onontbeerlijk is voor hooggevoelige mensen. Daarom ben ik terughoudend in het aanraden van bepaalde producten of stoffen. Er zijn nog geen duidelijke bewijzen dat bepaalde stoffen grote groepen hooggevoeligen schaden. Ook vaak beschuldigde stoffen zoals cafeïne, alcohol en suiker zijn weliswaar in grote hoeveelheden schadelijk, maar kunnen niet per definitie als schadelijk voor hooggevoeligen aangemerkt worden.


  Zoals er verschillen in mensen zijn, zo zijn er verschillen in voorkeuren. Mijn ervaring is dat hoe meer we met onszelf in balans leven, hoe beter we aanvoelen welke voedingsmiddelen en -stoffen we op ieder moment van de dag nodig hebben en welke ons schade berokkenen. In plaats van een streng opgelegd dieet, ben ik voorstander van een persoonlijke menukaart samengesteld op basis van eigen ondervinding. Wanneer we begrijpen dat verslavingen vaak een alternatief zijn voor een gemis op een ander gebied, en wanneer we diep doordrongen zijn van de gedachte dat gezonde voeding onze lichamelijke, geestelijke, emotionele en spirituele gezondheid ten goede komt, kunnen we leren – met aandacht en geduld – te ‘voelen’ wat ons persoonlijk optimaal voedt. Dan lopen we geen dogma achterna, maar voeden we ons op basis van eigen gezonde inzichten.


  Langetermijneffecten van overprikkeling


  Soms ben je zodanig uit balans geraakt dat er meer voor nodig is om je evenwicht weer terug te vinden. Je ervaart dusdanige fysieke, geestelijke of emotionele stress dat een simpele balansoefening niet afdoende is. Je hebt er geen contact meer mee. Bij het lezen van de vorige paragraaf denk je dan hoogstwaarschijnlijk: makkelijker gezegd dan gedaan! Of: dit staat heel ver van me af. Ik moet eerst maar eens zien überhaubt te overleven, voordat ik weer gelukkig varen kan! In dit geval is hulp van buitenaf voor jou gewenst. Als jij zo iemand bent, heb je misschien last van een chronisch vermoeidheidssyndroom, een burn-out, overspannenheid, een angststoornis, depressies, kamp je met een alcohol-, drugs-of eetverslaving, heb je een lichamelijk (onaanwijsbare) kwaal, lijd je om andere redenen ondraagbaar. Professionele hulp is dan op zijn plaats.


  Hoeveel procent van de hooggevoeligen te maken hebben met ernstige chronische ziektebeelden is onbekend. Dat velen tegen problemen aanlopen weten we wel. We moeten echter niet uit het oog verliezen dat de meeste mensen, hooggevoeligen en niet-hooggevoeligen, in hun leven op z’n minst één periode kennen waarin ernstige psychische problemen op de voorgrond treden. Wanneer zo’n periode beleefd wordt met zorgen en angst spreken we van een crisis. Een crisis doorstaan behoort tot de levenswandel van ieder mens. Een crisis is een periode van onzekerheid. Het is een fase in een biografisch proces waarvan het verloop nog niet duidelijk is en de richting en de uitwerking vol vragen en twijfels beleefd wordt. Het is een uitzondering wanneer iemand beweert geen problemen te hebben. Crisissen horen bij het leven.


  Aan het begin van een crisis is het nog niet duidelijk of de crisis je verder brengt of niet. Leer je gaandeweg inzicht te verwerven in onbewuste patronen die je hebt, en lukt het je deze, wanneer ze je niet helpen, los te laten? Het kunnen patronen zijn in je denken, in je affectieve reageren, in verhouding met andere mensen, of innerlijke conflicten die je eigen levenskwaliteit beperken of in intermenselijke relaties als stoorzenders optreden. Soms is het zo dat je om de een of andere reden er niet in slaagt de crisis te overwinnen. Je strandt dan, het breekt je op of drukt je neer. In dit geval ga je slechter functioneren en zul je meer afhankelijk worden van hulp van anderen.


  Crisissen hebben een mentale, emotionele of spirituele grondoorzaak. De psychologie onderscheidt drie vormen: de profane, de existentiële en de religieus-spirituele crisis. Bij de profane crisis gaat het om ernstige problemen in relatie tot anderen, het gaat dan om autonomie en zelfwaardering. Hoe verhoud ik me in een groep, kom ik mijn angsten te boven, los ik heftige conflicten in de beroepssfeer op enzovoort. Bij een existentiële crisis draait het eerder om levensvraagstukken. Vragen als: Wat is mijn roeping? Wat is de zin van mijn leven? houden je in extreme mate bezig. Ten slotte kan een crisis om religieuze of spirituele thema’s draaien. Het gaat dan om vragen omtrent je geloof. Maar ook om bewustzijnsontwikkelingen die het dagelijkse bewustzijn overstijgen, die iets mystieks hebben of buitenaards. Natuurlijk is nadenken over deze onderwerpen niet meteen het bewijs dat je in een crisis verkeert. Daarin gaat het altijd om bovenmatige betrokkenheid, om fixatie, om twijfels en om zichtbare functioneringsstoornissen.


  Bedenk altijd dat je referentiekader beperkt is. Je hebt niet altijd onmiddellijk in de gaten dat bepaalde gevoelens en gedachten je continue bezighouden. Ze ontwikkelen zich geleidelijk of waren er altijd al. Omdat hooggevoeligheid tot voor kort onbekend was, zullen veel mensen met deze eigenschap leef- en reactiepatronen ontwikkeld hebben die tijd en energie vergen en onvoldoende bevredigend zijn. Twijfels, angsten en depressies behoren tot het normale patroon. Pas wanneer zij technieken leren die hen beter doen aarden, beter met de eigen behoeften in overeenstemming brengen, komt er een enorme potentie vrij die problemen kan oplossen.


  Ik wil hier nog wijzen op hooggevoeligheid in relatie tot de psychiatrie. Hoeveel hooggevoeligen met problemen in de psychiatrie terechtkomen, is niet bekend. Ook het aantal hooggevoeligen dat medicatie voorgeschreven krijgt, laat zich tot nog toe alleen maar gissen. Dat er verbanden zijn, blijkt echter steeds duidelijker. ‘Stoornissen’ als manisch-depressiviteit, borderline en ernstige verslavingsproblematiek heb ik al vaker genoemd. Roos vertelde me bijvoorbeeld dat ze door haar sterke wilskracht erin geslaagd is niet als borderliner gediagnosticeerd te worden. (Wat niet wil zeggen dat alle mensen met een weinig sterke wilskracht borderliner worden.) Haar ernstige depressies met stemmingsstoornissen kon zij zelf door intensief therapeutisch werk onder controle krijgen. Marian van den Beuken zegt over dit onderwerp: ‘Regelmatig krijg ik vragen van hooggevoelige mensen over de relatie tussen hooggevoeligheid en psychiatrische ziektebeelden. Wat ik interessant vind, is het feit dat zoveel mensen met allerlei verschillende kenmerken zich herkennen in de omschrijving hooggevoeligheid, terwijl ze zich in de categorieën waarin ze door hun psychiaters zijn geplaatst (manisch-depressief, schizofreen, borderline, derealisatie, depersonalisatie, dissociatie), lang niet altijd herkennen. Het verschijnsel hooggevoeligheid trekt zich kennelijk niets van psychiatrische categorieën aan en fietst er dwars doorheen.


  In de psychiatrie is het gebruikelijk diagnoses te stellen in termen van afwijkend gedrag. Het psychiatrisch classificatiesysteem heet Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders. Nu kun je je natuurlijk altijd afvragen wat normaal is en wat afwijkend. Een diagnose stellen en een etiket geven op basis van afwijkingen werkt stigmatisering in de hand. Mensen denken gauw dat ze dat etiket ook ZIJN en de kans is daardoor groot dat hun klachten hun leven veel meer gaan beheersen dan nodig is. Hierbij werkt de kosmische wet dat alles waar je aandacht aan geeft, groeit. Geef je dus voortdurend aandacht aan je klachten, dan groeien je klachten. Ik weet dit maar al te goed uit eigen ervaring. Klachten zijn vaak de schaduwzijde van kwaliteiten. Het heeft geen zin, een klacht te bekijken zonder de kwaliteit daarin te betrekken. Vanuit deze manier van kijken zou je een diagnose net zo goed kunnen stellen in termen van kwaliteiten. Deze gedachte vindt gelukkig steeds meer ingang, ook in de reguliere gezondheidszorg.’38


  Over kwaliteiten gesproken, de positieve kant van een crisis is, dat het tevens de potentie tot transformatie in zich draagt. Een crisis kan je in positieve zin veranderen doordat je bijvoorbeeld leert moed te verzamelen, kracht te verzamelen, je ik te relativeren, angsten los te laten, schuld- en schaamtegevoelens los te laten, de aandacht en zorg voor jezelf te vergroten, kenmerken van het valse zelf af te werpen, aan autonomie te winnen, aan overzicht en inzicht te winnen. Ten slotte is er nog een ander positief verschijnsel. Arons en mijn veronderstelling is dat hooggevoeligen enerzijds meer risico lopen op crisissen. Dit is omdat ze door hun gevoeligheid eerder trauma’s oplopen. Maar, zegt Aron terecht: ‘Als volwassenen hebben hooggevoeligen precies de goede eigenschappen voor inner work en healing.’ In de regel hebben hooggevoeligen een goede intuïtie, die hen helpt de verborgen oorzaken van hun problemen op te sporen. Mensen met een hooggevoelig karakter hebben goede toegang tot het eigen bewustzijn en dat van anderen en kunnen de processen van beïnvloeding goed inzichtelijk maken. Hooggevoeligen hebben goede vaardigheden als het erom gaat in te schatten wanneer ze door moeten zetten en wanneer ze zich terug moeten trekken uit een situatie. Zij zijn nieuwsgierig naar innerlijke processen, en bovenal hebben ze de integriteit om goed om te gaan met eigen emoties en die van anderen. Ook blijven hooggevoeligen trouw aan het proces van individuatie, hoe pijnlijk bepaalde momenten en herinneringen soms ook zijn.39


  Wat kun je doen bij langdurige overprikkeling?


  Toen ik zelf therapie zocht was ik op verschillende levensgebieden ontevreden. Ik kon nog gewoon functioneren maar een gevoel van ontevredenheid knaagde aan me. Ik heb verschillende therapievormen uitgeprobeerd, veel gelezen en op een gegeven moment een persoon gevonden in wie ik vertrouwen had. Ook mijn shiatsu-opleiding heeft me veel goede inzichten gegeven, me geleerd mijzelf te aarden en te begrenzen en me een grote stabiliteit gegeven. Het leren kennen van de kwaliteit van de aarde, de yin-energie markeerde een omslag in mijn leven. Voor mij hielpen deze therapeut, deze opleiding en deze ervaringen. Voor jou helpen weer andere mensen en andere ervaringen. Zelf zul je op onderzoek uit moeten gaan. Soms zul je moed moeten opbrengen om naar jezelf te durven kijken. Soms zul je verschillende therapievormen moeten uitproberen voordat je stuit op het meest geschikte voor jou.


  Wat kun je concreet doen? Zoek allereerst vakkundige psychologische hulp. De kans is aanwezig dat je in het alternatieve circuit terechtkomt, eenvoudigweg omdat hooggevoeligheid er sneller erkenning vindt. Daarbij kan ik niet voldoende waarschuwingen geven. De grootste kans om een goede therapeut te vinden heb je door af te gaan op ervaringen van kennissen, familie of vrienden die je vertrouwt. Een adres dat je via via krijgt is meestal betrouwbaarder dan een willekeurige naam uit een telefoonboek. Beurzen, zoals de Paranormaal beurs, trekken soms mensen aan die publiciteit zoeken. Er zit veel kaf onder het koren. Ook therapeuten hebben soms last van een ego. Je wilt niet behandeld worden door iemand die vooral uit is op bevestiging van zijn eigen kunnen, die de grenzen tussen vertrouwen en intimiteit overschrijdt, of die te weinig opgeleid is en onvakkundig handelt.


  Een goede therapeut die je vertrouwen heeft, is dus een voorwaarde. Samen met zo’n persoon los je problemen vaak sneller en effectiever op. Hoe snel en hoe effectief is vooral afhankelijk van jezelf. De één leert nou eenmaal sneller dan de ander. Het is afhankelijk van karaktereigenschappen en van de aard en zwaarte van je problemen. Je kunt er ook voor kiezen om bewustzijnscursussen te gaan volgen. Er zijn healingsjaren, kunstzinnige therapieën, of boeiende opleidingen op het gebied van persoonlijke ontwikkeling.


  Hooggevoeligheid an sich is nog een nieuw fenomeen. De eerste therapeuten beginnen specifieke hulp aan te bieden op het gebied van hooggevoeligheid. Vaak is de kennis gebaseerd op eigen ervaringen. Om op de hoogte te zijn van de ontwikkelingen op het gebied van hooggevoeligheid raad ik je aan de webpage van Marian van den Beuken regelmatig te bezoeken. Hierop verschijnt een nieuwsbrief met up to date informatie over hooggevoeligheid: www.gevoeligheidalskracht.nl.


  Misschien loop je vooral vast in je werk. Er zijn Arbo-diensten waar je naar verwezen wordt. Verwacht niet van iedere Arbo-arts dat deze bekend is met hooggevoeligheid. Je kunt er zelf over beginnen door bijvoorbeeld dit boek mee te nemen. Belangrijk is in herinnering te houden dat jij zelf bepaalt wat jij nodig hebt. Het advies van een Arbo-arts is slechts een advies. Misschien krijg je een therapievorm waarvan je weet dat je er onvoldoende baat bij hebt en heb je het gevoel dat het probleem dieper zit en om een diepere aanpak vraagt. Omdat je inmiddels bekend bent met hooggevoeligheid kun je waarschijnlijk beter aangeven wat je nodig hebt.


  Therapieën


  Hieronder volgt een klein overzicht van behandelingsrichtingen waarvoor je kunt kiezen. Sommige worden vergoed, de meeste therapieën helaas niet. Dit is ook afhankelijk van het feit of je doorverwezen wordt of niet. Nogmaals, ieder moet voor zichzelf uitmaken wat bij hem of haar past. Er wordt ruim voldoende aangeboden om hieruit je keuze te maken. De lijst beoogt niet volledig te zijn en heeft ook geen hiërarchische indeling.


  Diverse vormen van psychotherapie


  De meest bekende therapievormen zijn freudiaans, jungiaans, gestalt en psychosynthese. Voor hooggevoeligen zijn dit doorgaans goede therapievormen omdat de intuïtie en het onderbewustzijn worden aangesproken. De meeste vormen verweven westerse met oosterse kennis, zonder al te veel nadruk hierop te leggen. Jung erkende de waarde van het onbewuste en de synchroniciteit van voorvallen en haalde daarmee de psychologie uit een enger verband. Deze insteek spreekt veel holistisch denkende hooggevoeligen aan. Bij gestalt ligt de nadruk op het voelen van processen. In plaats van te praten worden onderwerpen in oefeningen ervaren. Gestalt is een uiterst nuttige manier voor hooggevoeligen die slecht contact kunnen maken met het gevoelsdeel. Psychosynthese is weer een andere vorm van interpersoonlijke therapie. De psychosynthese werd ontwikkeld door dr. Assagioli, een van de inspirators voor de humanistische en transpersoonlijke psychologie. Zowel het oosterse als het westerse denkgoed komen in zijn psychodynamische mensbeeld tot uiting. Er zijn allerlei levensgebieden te bedenken die bij deze therapievormen aan de orde kunnen komen. Je moet rekening houden met een langdurig proces. Er wordt natuurlijk wel wat van je verlangd. Als je een proces aangaat, kunnen nare gevoelens en levensaspecten naar boven komen die tijd vragen om verwerkt te worden. De kans bestaat ook dat de therapie zo’n prettig onderdeel van je leven wordt, dat je niet meer zonder wilt.


  Haptonomie of hapto-therapie


  Haptonomie is een vorm van aanraken die erop gericht is trauma’s en blokkades in het lichaam op te sporen. Het is een therapievorm die in Nederland ontwikkeld werd. Haptonomie wil de patiënt zodanig zicht op het eigen lichaam geven dat hij of zij het probleem zelf kan oplossen. Het bewust leren voelen van je lichaam, en het zelf sturen van het fysieke bewustzijn staan centraal. Door middel van oefeningen die te maken kunnen hebben met begrenzen, aarden en het op plezierige wijze beleven van specifieke lichaamsdelen, zoals je rug, je benen of handen, leer je op een tastbare manier contact te maken met het wezenlijke in en aan jezelf. Met allerlei contactimprovisaties, spelen met de zwaartekracht, met reflexen, met vallen, rollen en dingen die helpen bij het bewegen, ervaar je opnieuw hoe je als kind de wereld ontdekte. Haptonomie biedt hulp wanneer je je bijvoorbeeld in contact geblokkeerd voelt. Omdat we allemaal als kinderen te horen hebben gekregen dat we ‘stil moeten zitten’ en afgeleerd hebben onbekommerd te spelen, hebben we zowel de drang om te ontdekken als de behoefte aan nabijheid in onszelf vaak onderdrukt. Hapto-therapie werkt met dit soort principes.


  Creatieve of kunstzinnige therapie


  Hooggevoelige mensen zijn soms in hun wezen dusdanig verwond dat daarmee de genezende creatieve stroom opgedroogd is. Scheppen is een manier om weer heelheid te ervaren, in contact met jezelf en met de wereld. Door bezig te zijn met kunstzinnige processen leer je opnieuw het vermogen tot scheppen. Zodoende kun je ook in je eigen bestaan gezondere condities leren scheppen. Door creatief bezig te zijn verbind je je met je gevoelswezen, krijgen je gedachten en emoties vorm en worden daarmee hanteerbaar. Het kan helend werken wanneer je op symbolische wijze oude wonden kunt genezen. Rituelen behoren tot dit gebied, het ritueel verbranden of wegwerpen van oude spullen bijvoorbeeld helpt je een weg vrij te maken naar een nieuw leven.


  Omdat hooggevoeligen vaak veel waarde hechten aan creativititeit en kunstzinnige uiting kan zo’n therapeutische vorm goed aanslaan. Het is een manier om contact te maken met je innerlijke kind en diepe wonden te helen. Kunst is een therapievorm die relatief weinig bedreiging in zich heeft en die veel vreugde kan geven. Zeker voor mensen die totaal vastgelopen zijn, die zeer slecht verbaal uiting kunnen geven aan hun gevoelens en voor kinderen is deze therapievariant een mogelijkheid toch verbinding te leggen met verschillende wezensdelen.


  Bachbloesemremedies


  Een goede behandeling van problemen bij hooggevoelige volwassenen en kinderen. De Bachbloesemremedies zijn zelfs geschikt voor baby’s. De Bachbloesemremedies bestaan uit 39 verschillende remedies. Ze vormen samen een natuurlijke behandelmethode, die heel gemakkelijk toe te passen is. De Bachbloesemremedies zijn genoemd naar hun ontdekker, dr. Edward Bach. Ze zijn gemaakt van planten, struiken en bomen. Ze kunnen helpen bij emoties zoals angst, onzekerheid, overgevoeligheid, eenzaamheid, zenuwachtigheid, onverdraagzaamheid en boosheid. Voor elke negatieve stemming of gemoedstoestand waarvan een mens last kan hebben, vond dr. Bach een bijpassende plant of boom, waarvan hij door middel van zijn goed ontwikkelde intuïtie de genezende kracht kon voelen. De remedies werken met name op de ziel. Bach was een helderziende en kon de zielskracht van bomen en planten zien.


  Voor hooggevoelige mensen en kinderen die nogal eens te maken hebben met negatieve emoties, is deze therapie het proberen waard. De remedies hebben geen bijwerkingen en ze kunnen altijd gebruikt worden, ook in combinatie met andere medicijnen. Bij een therapie word je meestal gevraagd op je gevoel een paar flesjes uit te zoeken, daarna wordt ter controle nog gemeten welke remedies voor jou geschikt zijn.


  Een remedie die bij hooggevoeligen vaak gebruikt wordt, is de Rescue Remedy. Dit is een eerste-hulp-remedie die te gebruiken is bij ruzie of verdriet, bij het horen van slecht nieuws, bij een shock, na een ongeluk, bij koorts of zelfs na een wespensteek. Rescue Remedy helpt om de spanningen of heftige emoties te verzachten.


  Klassieke cognitief-gedragsmatige therapie


  Dit is een vorm van therapie die klachten pragmatisch en door middel van onze cognitie te lijf gaat. Heb je bijvoorbeeld een angststoornis dan word je in deze therapie geleidelijk geleerd de angst onder ogen te zien en krijg je gedragsaanwijzingen om ermee om te gaan. Hooggevoeligen hebben baat bij deze therapievormen wanneer ze erg veel moeite hebben hun leven (op een bepaald gebied) op orde te krijgen. Vooral bij angststoornissen en dwanggedrag wordt deze behandelingsmethode ingezet. Je krijgt heel praktische aanwijzingen aangereikt die je inzicht geven hoe jij in een gegeven situatie het beste kunt handelen.


  De RET, de rationeel-emotieve therapie is zo’n cognitieve therapievorm. Deze variant gaat ervan uit dat een verandering in een cognitief-perceptueel proces verandering in je emotionele beleving tot gevolg heeft. Bijvoorbeeld iemand die jong geleerd heeft dat ontmoetingen met vreemden gevaarlijk zijn, zal deze indoctrinatie hoogstwaarschijnlijk als zelf-indoctrinatie overnemen. Hij blijft zichzelf voortdurend bestoken met dezelfde ‘self-talk’, overtuigt zichzelf telkens weer van de gevaren die hij in de buitenwereld loopt en ontwikkelt daarmee een sociale fobie. Het zijn irrationaliteiten.


  Ieder mens kijkt door een gekleurde bril (heeft irrationaliteiten). De ene bril is echter zwarter dan de andere. Sommige brillen maken het leven wel erg onaantrekkelijk en onmogelijk. Denk bijvoorbeeld aan opvattingen als ‘mijn verleden bepaalt volledig wie ik nu ben’ of ‘ik ben verplicht mij te bekommeren over het wel en wee van anderen’ of ‘voor ieder probleem is een perfecte oplossing; het is catastrofaal wanneer ik deze oplossing niet vind’ of ‘ik moet in alle mogelijke opzichten volstrekt competent, adequaat en succesvol zijn teneinde een waardevol mens te zijn’. Deze ‘dwang-gedachte’ kun je met RET-therapie afleren zodat je meer kunt gaan genieten van het leven en van jezelf.


  Spirituele therapieën


  Spirituele therapie is een verzamelwoord voor veel verschillende therapievormen die uitgaan van de gedachte dat er meer bestaat tussen hemel en aarde dan de fysiek tastbare wereld. Bij spirituele therapieën staan liefde, energie, transcendentie en de natuurlijke spirituele processen in een mens centraal. Deze therapievormen spreken hooggevoeligen vaak aan omdat velen zelf spiritueel begaafd zijn. Onder spirituele therapie vallen chakratherapie, healing, aromatherapie, Reiki, reïncarnatietherapie, tarot, intuïtieve ontwikkeling en nog vele andere vormen. Hooggevoeligen kunnen er veel baat bij hebben. Steeds meer therapeuten combineren verschillende technieken. Het is zinvol van tevoren na te gaan met welke behandelingsvormen jouw therapeut van plan is te werken.


  Ik noem de therapieën hier onder één noemer om er een zinvolle kanttekening bij te plaatsen. Let erop dat de focus voldoende ligt bij zelfredzaamheid en praktische hulp. Vrijwel alle hooggevoeligen hebben vooral moeite om te functioneren in de chaotische dagelijkse realiteit. Sociale, morele en emotionele uitdagingen die leven in deze wereld met zich meebrengt, vormen de grootste struikelblokken voor hooggevoeligen. De therapie zou dus minimaal hulp op de vlakken moeten bieden waarin jij de meeste moeilijkheden ondervindt. Wees je hiervan in ieder geval bewust wanneer je kiest voor zo’n opleiding of therapievorm.


  Healing


  Bij healing worden vooral de intuïtieve vaardigheden van de behandelaar ingezet. Zelf hoef je weinig tot niets te doen, alleen maar te liggen of te zitten. Een healer kanaliseert helende energie en stuurt deze naar jou toe. Soms gebeurt dit via handen, soms met geestkracht. Een healing kan zowel lichamelijke als emotionele klachten veranderen en genezen, maar ze is werkzaam op een spiritueel niveau. Een healing kun je eenmalig doen of als een serie. Sommige healers werken met chakra’s, andere richten zich op de organen; er wordt gewerkt met geluid, kleuren, edelstenen of tarotkaarten. Veel healers kunnen ook aura’s lezen, dit wordt ‘readen’ genoemd. Ook voor een reading kun je eenmalig langskomen. Een reading is eigenlijk niet meer dan een diagnose stellen. Vaak wordt de reading op een cassetteband opgenomen zodat je het later nog eens terug kunt horen. Voor de één is een healing of reading een zeer intense ervaring, bij de ander bewerkstelligt het niet veel. Belangrijk is je vertrouwen in de persoon die een healing of reading geeft. Aan te raden is, zoals bij alle therapeutische vormen eigenlijk, om een goede naam te krijgen. Zodat je zeker weet dat je met een deskundig persoon te maken hebt.


  Cranio-sacraal therapie


  Deze therapie werkt met de beenderen van de schedel. Het is ontwikkeld in Amerika en sinds de jaren negentig ook bekend in Europa. Een anesthesist merkte dat de hersenen een soort hartslag hadden die hij met zachte aanraking kon beïnvloeden. Het cranio-sacrale systeem bevat een vloeistof die circuleert tussen de beschermende vliezen van de hersenen en het ruggenmerg. Het doel is ontspanning te bewerkstelligen in een gebied dat nauw verbonden is met de zenuwen en zintuigen. Deze op het ruggenmerg gerichte manuele vorm is daarom voor een hooggevoelig persoon zeer nuttig. Ook omdat het een uiterst zachte en subtiele behandelingsvorm is, is hij aangenaam en effectief voor een hooggevoelig persoon. De ingang is lichamelijk. Er ligt minder nadruk op gesprek. Deze therapievorm is dus niet te vergelijken met bijvoorbeeld een psychosynthese. Het is een middel om het centrale zenuwstelsel van zijn overbelasting te ontdoen en daarmee het natuurlijke genezingsproces van het lichaam te ondersteunen. Het werkt dus eerder tegen spanningen en stress dan dat het relatieproblemen helpt oplossen.


  Shiatsu-massage


  Er bestaan veel verschillende massagevormen, hiervan is shiatsu er één. Sommige massages werken met olie, zoals ayurvedamassages en klassieke westerse massages, andere werken met drukpunten. Shiatsu is een drukpuntmassage. Met duim en hand worden bepaalde punten (tsubo’s) of gebieden diep en intens aangeraakt, waardoor de mogelijkheid ontstaat dat geblokkeerde energie opnieuw kan stromen. De behandeling werkt net zo goed door je kleding heen. Shiatsu baseert zich op de klassiek oosterse meridiaantheorie, net als acupunctuur. Een shiatsu-massage is in de eerste plaats een lichaamsgeoriënteerde therapie, die zowel concrete als vage lichamelijke klachten helpt opsporen en verwerken. Aangezien shiatsu-massage uitgaat van een holistisch mensbeeld worden ook emotionele en geestelijke grondlagen ‘aangeraakt’. Gesprekken zullen in principe minder gevoerd worden. In het contact tussen masseur en gemasseerde ligt het proces van helen in de energiewerking. In een massage leer je vooral contact te maken met je eigen lichaam en met nog niet eerder ervaren gevoelens die met verschillende gebieden verbonden zijn.


  In massage kun je de natuurlijke grenzen van je lichaam beter leren voelen. Omdat je als hooggevoelige snel buiten je lichaam bent, omdat je zintuigen gericht zijn op de wereld om je heen, kun je door middel van massage leren die grens die je huid vormt, het grootste orgaan overigens dat wij mensen hebben, beter te respecteren. Een shiatsu-massage is vooral een zeer aangename diep werkende maar vriendelijke behandelingsvorm. Sommigen zullen echter behoefte hebben aan meer mentale bewustzijnsbegeleiding.


  In contact met je huisarts


  Helaas is het zo dat de meeste huisartsen, net zoals een groot deel van de reguliere gezondheidszorg (ziekenhuisartsen, psychologen en psychiaters), nog niet bekend zijn met het fenomeen hooggevoeligheid. En ook als ze er wel bekend mee zijn, dan zullen de meesten het niet onmiddellijk erkennen. (Huis)artsen hebben nog niet het referentiekader om deze persoonlijkheidseigenschap te diagnosticeren en zullen er uiterst terughoudend in zijn. Er gaat tijd overheen voordat hooggevoeligheid als begrip geïnstitutionaliseerd zal zijn.


  Het is echter een feit dat de erkenning van hooggevoeligheid er grotendeels toe bijdraagt dat je je als persoon beter gaat voelen. In herkenning, acceptatie en waardering schuilt het geheim van genezen. Het kan dus zo zijn dat jij naar je huisarts stapt met dit boek in je hand en wilt werken aan problemen uit het verleden in het licht van je hooggevoeligheid, maar dat je arts jouw gevoeligheid onzin vindt. Dat is frustrerend. Een hooggevoelige Belgische vrouw, moeder van twee kinderen, schreef mij: ‘Hier in België staat het onderwerp hooggevoeligheid dusdanig in de kinderschoenen, is in feite onbestaand, dat ik het haast onhoudbaar vind hier te blijven leven. Ik heb mijn huisarts een boek gestuurd, maar zijn reactie op voorstellen om aan mijn eigenschap te werken blijven volledig uit. In plaats van begrip te tonen, schrijft hij liever medicijnen voor.’


  Maar ook in Nederland lopen de nodige hooggevoeligen tegen dit probleem aan. Hooggevoeligen hebben sowieso vaak moeite met autoriteitsverhoudingen, wat het er niet beter op maakt. Sommigen zullen geneigd zijn de kont tegen de krib te gooien. Ik zoek het zelf wel uit, kunnen sommigen verbitterd denken. En inderdaad, hooggevoelige mensen hebben zelf als ervaringsdeskundigen vaak veel kennis in huis. Desondanks kunnen ze in bepaalde gevallen niet buiten de deskundigheid van (huis)artsen. Daarnaast heb je artsen nodig om doorverwezen te worden. In plaats van je op te winden, doe je er beter aan je vindingrijkheid aan de dag te leggen en te proberen jezelf enerzijds niet tekort te doen, maar anderzijds het begrip tussen jou en je arts in stand te houden. Je zult hierin zelf moeten uitzoeken en aangeven welke grens je trekt. Hierbij kun je een aantal gegevens in je achterhoofd houden:


  – Door je hooggevoeligheid zul je lichaamssignalen hoogstwaarschijnlijk eerder gewaarworden.


  – Je zult eerder stressgerelateerde en psychosomatische klachten ontwikkelen als je onvoldoende met je gevoeligheid rekening houdt.


  – Je reageert gevoeliger op medicijnen. De dosis die je arts voorschrijft, is misschien te hoog voor je. Dit is een algemeen onderkend probleem onder hooggevoeligen en kan vervelende consequenties hebben. Je reageert waarschijnlijk ook heftiger op de bij-effecten.


  – Je bent doorgaans gevoeliger voor pijn.


  – Je raakt eerder overprikkeld in ziekenhuizen en klinieken en je bent je vaak erg bewust van de schaduwzijde van gezondheid, namelijk ziekte en dood, die natuurlijk volop aanwezig zijn in ziekenhuizen.


  Ben je niet zeker van de diagnose van je huisarts, dan is het belangrijk dat je je eigen intuïtie niet ontkent, en om een second opinion vraagt. Als je echt helemaal vastloopt in het contact met je huisarts, is het zinvol over te stappen naar een andere. Een antroposofische arts is eventueel een alternatief. Antroposofische artsen hebben dezelfde basisopleiding als normale huisartsen, maar hebben daarna nog een opleiding gevolgd in de antroposofie. De antroposofie kijkt op een meer holistische wijze naar de mens en zal eerder openstaan voor hooggevoeligheid. Tenslotte is een begripvolle arts voorwaarde voor een goede verstandhouding.


  Uit studies blijkt overigens dat hooggevoelige kinderen en volwassenen wanneer ze in overeenstemming met hun hooggevoeligheid opgroeien en leven, vaak een uitzonderlijk goede gezondheid genieten. Ziek zijn is dus helemaal geen vanzelfsprekende consequentie van je eigenschap. Het is eerder omgekeerd: omdat hooggevoelige mensen opmerkzamer zijn, zullen ze eerder merken wanneer iets niet klopt. Zij zijn eerder gealarmeerd, merken afwijkingen in hun lichaam op en kunnen dus idealiter sneller handelen en tegemoetkomen aan hun lichamelijke en geestelijke behoeften.


  Helpen medicijnen jou?


  Toch kampen nogal wat hooggevoeligen met ernstige klachten die een direct of indirect gevolg zijn van hun eigenschap. Dit kan ook voor jou gelden. Ik heb al aangegeven dat dit meestal te maken heeft met het feit dat je je onvoldoende bewust was van je persoonlijkheid en de noden die je had. Door diverse sociale, lichamelijke of psychische oorzaken ondervind je problemen. Wanneer je je hooggevoeligheid bespreekbaar maakt bij je arts, kan het zijn dat hij medicatie voor wil schrijven zoals antidepressiva. (De meeste artsen zijn nou eenmaal geneigd te denken in termen van pillen.) Ze kunnen nuttig zijn in een crisissituatie, maar het is natuurlijk maar helemaal de vraag of jij je hooggevoeligheid als een te genezen ziekte beschouwt. Waarschijnlijk niet.


  Het is nuttig inzicht te hebben in de verschillende medicijnen die eventueel aan jou worden voorgeschreven. Het kan zijn dat je tijdelijk angstdempende c.q. kalmeringsmiddelen slikt zoals librium, valium of xanex. Deze medicijnen werken binnen een mum van tijd. Weet wel dat ze op de lange duur verslavend zijn. Hoewel ze inderdaad kalmerend werken, is het de vraag of een wandeling in de buitenlucht, een warm bad, massage of iets dergelijks niet evengoed werkt. Er zijn ook goede natuurlijke kalmeringsstoffen, zoals kamille, lavendel en passievrucht.


  Een andere groep medicijnen die nogal eens wordt voorgeschreven vanwege aan hooggevoeligheid gekoppelde klachten, zijn antidepressiva. Opnieuw, deze zullen in een crisissituatie zeker uitkomst bieden en levens kunnen redden. Een depressie is in technische bewoordingen een tekort aan bepaalde neurotransmitters in de hersenen. Mogelijk hebben hooggevoeligen extra veel neurotransmitterreceptoren waardoor er eerder een tekort optreedt. Antidepressiva herstellen de balans tussen neurotransmitters en de receptoren. Hoe precies is onbekend. Bij deze medicijnen duurt het ongeveer twee weken voordat het effect merkbaar wordt. Of je ze na een crisis blijft gebruiken, hangt af van je persoonlijke situatie en wensen. Goede therapie en aanpassing van je leefomstandigheden zullen, wanneer je alleen je hooggevoeligheid een plaats in je leven probeert te geven, waarschijnlijk voldoende hulp bieden.


  Serotonine


  Er is veel te doen over serotonine. Serotonine is een specifieke neurotransmitter. Het zit bijvoorbeeld in het medicijn prozac. Hoe dit medicijn precies werkt is nog steeds onbekend. Aron vermoedt dat veel patiënten in de Verenigde Staten die prozac voorgeschreven krijgen in feite hooggevoelige mensen zijn, die ernstig overprikkeld zijn geraakt en daardoor een tekort aan serotonine in de hersenen hebben. In Nederland kunnen we hetzelfde verwachten. Prozac heeft ook invloed op eigenschappen als dwingend en compulsief gedrag, op een gebrek aan zelfvertrouwen en gevoeligheid voor (zelf)kritiek. Terecht vraagt Aron zich af wat nu de oorzaak is van het probleem: wordt iemand depressief door chronische overstimulatie die het gevolg kan zijn van een ongevoelige maatschappij of van stress en trauma’s uit de jeugd of wordt de eigenschap van gevoeligheid zelf als ziekte gezien en door medicatie gedempt?


  In Nederland gaan stemmen op om serotonine in te zetten ter bestrijding van symptomen die uit hooggevoeligheid voortkomen. Het zet je aan het denken. Is het bevorderlijk om een groep mensen die niet mee kunnen komen in een haastige, stressbevorderende maatschappij met medicatie te helpen? Ja en nee. Er is niet altijd reden zo calvinistisch te reageren op ontwikkelingen in de medicijnindustrie. Omdat de ware oorzaak en betekenis van hooggevoeligheid (nog) niet bekend is – we weten dat er ergens in het biochemische proces tussen de zintuiglijke waarneming en hersenverwerking iets anders loopt – is het moeilijk te zeggen of hooggevoeligheid an sich behandeld zou moeten worden. Desondanks zullen de meeste hooggevoeligen op den duur de positieve aspecten van hun eigenschap boven de negatieve plaatsen.


  Je hooggevoeligheid lijkt nu misschien een hele opgave. In de toekomst wordt het een gave.


  
    Een samenvatting van tips


    Zoek balans in je dagelijkse leven; dit is bijvoorbeeld extra rust nemen als je een tijdje zeer actief bent geweest, alleen zijn als je een tijd erg sociaal bent geweest, of sociaal worden als je te veel alleen bent geweest. Bewegen als je een tijd stil hebt gezeten of iets creatiefs doen als je de laatste tijd alleen maar pragmatisch bezig was.


    Vind vormen om beter geaard te zijn; werk in een tuin, doe grondoefeningen, visualiseer een draad die jou met de aarde verbindt. Voed jezelf goed. Lees de tips uit de andere hoofdstukken.


    Leer strategieën om jezelf beter te begrenzen; ben je bewust van je huid als grens. Douche bewust en gebruik een lekkere bodymelk, laat je zo nu en dan masseren, doe geleide meditaties die je bewust maken van je (energie)lichaam, leer voelen welke emoties van jou zijn en welke van anderen.


    Niet altijd kun je onaangename prikkels, zoals geluidsoverlast, onaangename geuren, onwelkome energieën, uit de weg gaan. Zoek ter compensatie zo veel mogelijk positieve ervaringen: zoek bewust regelmatig de stilte op, luister naar kalmerende muziek, brand heerlijke geuren, neem geurbaden, wees je meer bewust van je eigen energie op momenten dat je alleen bent.


    Soms ben je toch rusteloos, gespannen of zeer emotioneel. Realiseer je dat dit signalen zijn. Wat vertelt deze spanning of emotie je? Kun je de emotie laten zijn, zonder dat je jezelf er al te zeer mee vereenzelvigt?


    Maak anderen bekend met jouw eigenschap. Denk hierbij dat je soms anders overkomt dan je bedoelt. Het is jammer wanneer er misverstanden ontstaan.


    Zijn je vriendschappen in overeenstemming met jouw behoeften? Zijn er misschien mensen in je omgeving die je uitputten omdat ze een negatieve energie uitstralen? Probeer jullie energieën zo goed mogelijk te scheiden. Plaats in gedachte voorwerpen tussen jou en deze persoon. In het uiterste geval zul je die persoon moeten mijden.


    Is je relatie voldoende afgestemd op je hooggevoeligheid? Zoek naar harmonieuze manieren om jullie leven beter aan jouw behoeften aan te passen. Bedenk hierbij dat je partner zeker niet de schuld is van je eventuele onvrede. Zelf heb je je eigen verantwoordelijkheid.


    Voel je je sociaal geremd of verlegen? Werk hieraan door je denken te wijzigen. Leer jezelf te accepteren en/of assertiever te reageren. Lees in hoofdstuk 3 hoe je dit kunt doen.


    Overweeg of jouw arbeidssituatie past bij hoe je het liefste werkt. Zijn de omstandigheden optimaal of kun je er nog wat aan veranderen? Deze vraag geldt ook voor je woonsituatie. Heb je voldoende ruimte en rust in je leven gecreëerd?


    Zoek naar manieren die jouw behoefte aan bezinning en bezieling voeden. Leef intens en positief. Vergeet niet de kracht van creatieve activiteiten. Een wandeling in de natuur doet eveneens wonderen. Je kunt jezelf met kleine dingen gelukkig maken.


    Herzie je verleden in het licht van je hooggevoeligheid. Dit kun je alleen of met behulp van een therapeut doen. Zorg in ieder geval voor een uitlaatklep. Als er niet direct een persoon is met wie je deze intimiteit kunt delen, kun je bijvoorbeeld dingen opschrijven.


    Als je grote problemen ondervindt in het leven, zoek hulp bij een therapeut.

  


  
    Mensen die hooggevoelig zijn


    
      
        	
          –

        

        	
          merken veel details en subtiliteiten op

        
      


      
        	
          –

        

        	
          hebben last van storingen die anderen niet schijnen op te merken

        
      


      
        	
          –

        

        	
          ervaren dat prikkels zoals harde geluiden hen aan henzelf onttrekken

        
      


      
        	
          –

        

        	
          voelen stemmingen van anderen goed aan

        
      


      
        	
          –

        

        	
          kunnen in contact met iemand anders het gevoel hebben leeg te lopen of leeg gezogen te worden

        
      


      
        	
          –

        

        	
          houden meestal niet van drukte, menigten, winkelcentra enzovoort

        
      


      
        	
          –

        

        	
          hebben last van (on)uitgesproken negatieve gevoelens van anderen

        
      


      
        	
          –

        

        	
          hebben een rijke innerlijke belevingswereld

        
      


      
        	
          –

        

        	
          dromen, fantaseren en overwegen veel

        
      


      
        	
          –

        

        	
          vinden het plezierig om tijd alleen door te brengen

        
      


      
        	
          –

        

        	
          ervaren, denken en voelen diep en intensief

        
      


      
        	
          –

        

        	
          zijn intuïtief en creatief

        
      


      
        	
          –

        

        	
          zijn vaak spiritueel geïnteresseerd en begaafd

        
      


      
        	
          –

        

        	
          zijn zorgzaam en doen de dingen bewust

        
      


      
        	
          –

        

        	
          leven graag in hun eigen tempo

        
      


      
        	
          –

        

        	
          worden door de natuur, schoonheid en kunst diep beroerd

        
      


      
        	
          –

        

        	
          hebben gauw last van stressverschijnselen zoals maagpijn, onrustige darmen, hoofdpijn, nervositeit, en/of andersoortige gevoelens van onbehagen

        
      


      
        	
          –

        

        	
          hebben snel last van stemmingswisselingen en sterke emoties

        
      


      
        	
          –

        

        	
          lopen een groter risico te lijden aan psychische en lichamelijke ziekten zoals depressiviteit, onzekerheid, angsten, chronische vermoeidheid, verslavingen.

        
      

    

  


  Voor meer informatie: www.susanmarlettahart.nl


  Heb je vragen of opmerkingen? Stuur dan een email naar: info@susanmarlettahart.nl
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