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Voorwoord bij de 2e editie

Welkom bij de tweede editie van Hoogsensitiviteit in het dagelijks leven.
De vierde druk van de eerste editie is terwijl ik dit schrijf bijna uitver-
kocht in Denemarken. In totaal zijn er 5000 exemplaren van het boek
verkocht. Intussen is het ook in het Zweeds uitgebracht. De test ach-
terin dit boek wordt inmiddels in heel Scandinavié gebruikt.

Deze tweede editie bevat een nieuw hoofdstuk over het onderzoek op
gebied van hoogsensitiviteit. Bovendien heb ik de literatuurlijst geiip-
datet. Een passage in het hoofdstuk over woede is weggelaten, omdat
dezelfde passage ook voorkomt in mijn boek Find nye veje i folelsernes
labyrint (Vind nieuwe wegen in het labyrint van je emoties). Daar staat te-
genover dat er nieuwe passages hun weg hebben gevonden naar ver-
schillende plekken in dit boek.

Hald Hovedgard, Denemarken, 10 oktober 2014. Ilse Sand



Voorwoord

Dit boek is bedoeld voor hoogsensitieve personen en andere mensen
met een gevoelige aard. Het is ook bedoeld voor naaste familieleden en
werkgevers of therapeuten die met gevoelige mensen werken.

Als dominee en later als psychotherapeut heb ik door de jaren heen
met veel mensen gepraat. Wanneer ik met hoogsensitieve personen
sprak, ervaarde ik keer op keer, hoeveel steun ze eraan kunnen hebben
om meer te weten te komen over hooggevoeligheid. En tijdens mijn
cursussen en lezingen voor hoogsensitieve personen heb ik gezien,
hoeveel het voor een persoon kan betekenen te luisteren naar andere
hoogsensitieve personen en ervaringen en belevenissen te delen.

Daarom heb ik ervoor gekozen in dit boek veel ruimte te geven aan
citaten van cursisten en cliénten. Zij vertellen hoe zij het ervaren om
hoogsensitief te zijn in de huidige maatschappij. Iedereen die in het
boek aan het woord komt is hoogsensitief. Maar ook andere mensen
met een gevoelige aard zullen zichzelf in sommige van de voorbeelden
kunnen herkennen.

Vaak heb ik meegemaakt dat mensen zich verzoenen met hun gevoelig-
heid. Ik heb ze hun rug zien rechten en meer moed zien vinden om
zichzelf te zijn. Ik hoop oprecht, dat dit boek nog meer mensen daarin
kan inspireren.

Het eerste hoofdstuk beschrijft de hoogsensitieve persoonlijkheid.
Mensen zijn erg verschillend en hoogsensitieve personen zijn daarin
geen uitzondering. Je zal jezelf er waarschijnlijk soms in kunnen her-
kennen, terwijl de beschrijving op andere punten vreemd op je over-
komt. Als je een gevoelige aard hebt en je jezelf alleen in sommige van
de eigenschappen herkent, dan kunnen een aantal tips in dit boek toch
nog nuttig zijn.

De afzonderlijke hoofdstukken kun je onathankelijk van elkaar lezen.
Als je een bepaald hoofdstuk bijvoorbeeld te theoretisch vindt kun je
het gewoon overslaan.



Aan het eind van het boek kun je je eigen sensitiviteit testen in een pas
ontwikkelde Deense test. Je vindt er bovendien een ideeénlijst met
voorstellen voor activiteiten. Die activiteiten kunnen je blij maken of je
goed doen, als je een gevoelige aard hebt. De lijst bevat ideeén, hoe je
jezelf kunt inspireren of uitdagen, als je er de energie voor hebt. De lijst
bevat ook voorstellen voor activiteiten die je goed zullen doen als je te
veel prikkels hebt gekregen.
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Inleiding

Gevoelig of hoogsensitief zijn is een lust en een last. Jarenlang had ik
vooral oog voor de last. Ik merkte, dat ik soms minder aankon dan de
meeste andere mensen. Voordat ik las over de hoogsensitieve persoon-
lijkheid zag ik mezelf als introvert.

Wanneer ik cursussen gaf, op de Volksuniversiteit of ergens anders,
vertelde ik de cursisten, dat ik er behoefte aan had om in de pauze tot
mezelf te komen en uit te rusten. Daar had men groot respect voor. En
er waren altijd cursisten die achteraf naar me toe kwamen en vertelden,
dat zij dat herkenden. En dat ze het fijn vonden dat ik het hardop in het
openbaar zei.

Naast de beperkingen waar ik mee te maken heb voel ik me op andere
gebieden juist rijk. Mijn innerlijk is uiterst productief. Ik heb nooit ge-
brek aan inspiratie of ideeén voor een cursus. Dat is de reden dat er jaar
in, jaar uit geinteresseerde deelnemers zijn blijven komen voor mijn
cursussen en lezingen.

Veel hoogsensitieve personen hebben een laag gevoel van eigenwaarde.
We dragen de sporen van een cultuur, die heel andere vormen van ge-
drag veel hoger waardeert. Sommige hoogsensitieve personen vertellen
dat ze er hun leven lang voor hebben geknokt om net zo ‘stoer’ te zijn
als anderen van hen verwachtten. Pas wanneer ze met pensioen zijn,
ervaren ze eindelijk dat het oké is om langzamer en minder actief te
zijn.

Je herkent het zeker wel, dat ze tegen je zeggen, dat je niet zo bezorgd
moet zijn. Dat je harder moet worden. Dat je moet leren net zo veel aan
te kunnen als de meeste andere mensen. Het kan moeilijk zijn van je-
zelf te houden als hoogsensitief persoon, als je vaak hoort dat je anders
moet zijn. Misschien heb je geprobeerd jezelf te veranderen om aan de
verwachtingen van anderen te voldoen. In dat geval is het nodig jezelf
te leren waarderen zoals je bent. Een stap in die richting is dat je kwali-
tatief naar jezelf kijkt in plaats van kwantitatief. Misschien bereik je niet
zoveel als de meeste andere mensen, maar de kwaliteit van wat je doet
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is waarschijnlijk hoog. Wat je verliest in de breedte, kun je winnen in de
diepte.

Jarenlang vergeleek ik mezelf met anderen en dan voelde het, alsof ik
tekort schoot. Dan schaamde ik me. Ik heb aan mezelf moeten werken
om de nadruk te leren leggen op mijn sterke punten in plaats van op
wat ik niet kan.

Misschien herken je het ook, dat je helemaal in beslag wordt geno-
men door wat je niet kunt. Dat is namelijk wat het meeste opvalt. Je
kunt misschien niet zo lang aan één stuk door aan de gang blijven. Dat
valt je zelf op en dat valt anderen soms ook op: ‘Ga je nu alweer naar
huis?” En dan vergeet je misschien de positieve kant: dat je in de relatief
korte tijd dat je aanwezig was, zulke goede contacten hebt weten te
leggen. Daar zou een robuuster mens makkelijk een hele nacht voor
nodig hebben.

Ik hoop dat dit boek hoogsensitieve personen en andere mensen met
een gevoelige aard kan helpen om meer nadruk te leggen op wat we
hebben en wat we kunnen.

Dezegroteregevoeligheid is meestal een verrijkingvan de persoonlijkheid...
Alleen in moeilijke en ongewone situaties kan het voordeel omslaan in
een vaak heel groot nadeel, waar de rustige bezinning wordt verstoord
door gevoelens die buiten proporties zijn. Niets zou meer verkeerd zijn
dan deze grotere gevoeligheid te beschouwen als een in zichzelf ziekelijk
onderdeel van de persoonlijkheid. Als dat zo was, dan zou men
waarschijnlijk ca. een vierde van de mensheid als een pathologisch geval
moeten beschouwen.

C.G. Jung, 1955 (vertaald naar de vertaling van de auteur [red.])
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