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Voorwoord

Anke is één van mijn beste vriendinnen en in de periode dat ze
in Noorwegen woonde begonnen we elkaar voorzichtig artikelen
over nieuwetijdskinderen en titels van bepaalde boeken te sturen.
Toen ze mij een kort mailtje stuurde om een seminar te volgen in
Amsterdam, zei ik meteen ja zonder ook maar iets gezien te heb-
ben van waar het allemaal over ging. Vanaf dat moment hebben
we veel gedeeld over hoogsensitiviteit en aanverwante onder-
werpen. We kwamen erachter dat we niet alleen elkaar heel goed
aanvoelen, maar ook op een zelfde manier in het leven staan.

Ongeveer twaalf jaar geleden hoorde ik een paar keer dat ik
waarschijnlijk hoogsensitief ben en dat het mij zou helpen als ik
daarover ging lezen. Op dat moment kwam ik één boek tegen,
dat mij toen zeker op weg heeft geholpen, maar echt veel was
er nog niet over te vinden. Dat is de afgelopen jaren heel snel
veranderd, er zijn steeds meer artikelen, websites en boeken over
dit onderwerp en veel daarvan is interessant, maar het blijft ook
ongrijpbaar en soms moeilijk uit te leggen. Mensen willen weten
of het wetenschappelijk aantoonbaar is of erfelijk, is het een aan-
doening, of is het verzonnen en stel je je een beetje aan dat je zo
overgevoelig reageert.

Toen Anke mij vertelde dat ze dit boek ging schrijven en wat haar
insteek zou worden, werd ik heel enthousiast! Dit is precies waar
mensen vaak naar vragen, hoe zit dat dan, is er echt een verschil
met andere personen? Vaak worden bepaalde gedragsstoornis-
sen, hoogbegaafdheid en hoogsensitiviteit met elkaar verward.
Hoe kun je dat uitleggen, zo dat het grijpbaar wordt?

Als je je zelf bewust bent van je hoogsensitiviteit en je erkent dat
het een gave is, dan weet je dat het niet iets bedachts is of over-
dreven. Dit boek “Ontdekkingsreis hoogsensitiviteit” helpt bij het
begrijpen, het vertelde mij zelfs nog meer dan ik verwachtte. Er
is wereldwijd veel onderzoek gedaan naar hoogsensitiviteit en er
zijn aanwijzingen dat het in ieder geval voor een deel iets bio-
logisch is, dat het onder andere met ons zenuwstelsel te maken
heeft. Er zijn ook aanwijzingen, dat hoogsensitiviteit een gene-



tische basis heeft. Heeft iedereen dan die genen en kun je die
dan als een ‘schakelaar’ aanzetten? En wat maakt dat die knop
omgezet wordt?

Ik denk dat het met bewustwording te maken heeft, of in ieder
geval met de groei van de persoon waardoor die zichzelf beter
leert kennen. Bewustwording wordt onder andere bevorderd
door zelfonderzoek naar wie je bent in je hart, wie je werkelijk
bent, de liefde voor jezelf en je omgeving, en compassie die in
jezelf groeit. Misschien gaat daardoor op een gegeven moment
de knop van die genen om en word je sensitiever.

Ik vind dit boek een zeer goede aanvulling op alle artikelen en
boeken die er al zijn. Het voegt iets nieuws toe doordat Anke met
haar achtergrond als ecoloog en ervaring met genetica het ver-
band legt tussen lichaam en geest. Het is makkelijk leesbaar en
toegankelijk voor iedereen. Ik denk dat dit boek veel mensen ver-
der kan helpen.

Milou Toonder

Gezagvoerder KLM

Stichting het Toonder Auteursrecht
Kleindochter van Marten Toonder



Leeswijzer

Met dit boek wil ik op een toegankelijke en praktische manier in-
formatie geven over wat (hoog)sensitiviteit (HS) is en wat het niet
is. In plaats van een uitgebreid expertboek heb je een praktische
gids voor (hoog)sensitieve personen (HSPs) in handen. Het gaat
mij niet om de allernieuwste theorieén en wetenschappelijke on-
derzoeken van dit moment. Liever inspireer ik jou om te starten
met je eigen zelfonderzoek en verdieping.

Om aan de algemene voorkeur van (hoog)sensitieve lezers tege-
moet te komen heb ik aldoor getracht om dit boek een beetje ge-
varieerd vorm te geven in plaats van vooral met eentonige tekst te
werken. Hierdoor hoop ik dat je de informatie gemakkelijker kunt
opnemen en onthouden. Voor het leesgemak is er ook voor ge-
kozen om de HSP altijd als “hij” te benoemen maar bedoeld zijn
uiteraard zowel mannelijke als vrouwelijke personen.

Hoofdstuk 1 is de inleiding in het thema hoogsensitiviteit.
Beschouw het als de kaart van het land dat je wilt gaan bereizen
tijdens je ontdekkingsreis. Je ontdekt een beetje geschiedenis en
de kenmerken van hoogsensitiviteit, leert wat de voordelen van
deze kenmerken kunnen zijn en ook hoe bepaalde eigenschap-
pen verkeerd geinterpreteerd kunnen worden door je omgeving.
Verder leer je dat er twee types hoogsensitieve personen zijn
die behoorlijk van elkaar verschillen en onthul ik de belangrijkste
voorwaarde voor een gelukkig leven als (hoog)sensitief persoon.
Afsluitend lees je hier een stukje over wat de wetenschap tot nu
toe denkt over HSP en wat de algemene kritiek op dit fenomeen is.

Hoofdstuk 2 gaat over gezondheid en welzijn. Dit hoofdstuk is be-
doeld om je welzijn en gezondheid in brede zin onder de loep te
nemen. Je leert om anders met je eigen gedachten en gevoelens
om te gaan. Denk hierbij aan gevoelens en gedachten loskoppe-
len, emotionele pijn transformeren, omgaan met conflicten, je re-
actie veranderen. Ook zoom ik in op het belang van voeding op
je welzijn en geef aan waarom ik het hebben van een huisdier van
harte kan aanbevelen, en je krijgt suggesties voor ontspannings-



hulp in acute stresssituaties. Afsluitend belicht ik kort de verschillen
en overeenkomsten tussen hoogsensitiviteit en gedragsafwijkingen.

Hoofdstuk 3 gaat over de interacties tussen lichaam en geest. Als
ecologe heb ik enige basiskennis over biologische functies in het
menselijk lichaam. Deze kennis heeft mij altijd al geholpen om beter
te begrijpen en te accepteren hoe mijn lichaam op allerlei invloeden
van binnen en buiten reageert. De kennis helpt ook bij het begrij-
pen van de processen achter overprikkeling en stress. Daarom heb
ik dit hoofdstuk geschreven: voor meer begrip voor de reacties en
behoeftes van je lichaam. Ik vind dit ook een fijne manier om hoog-
sensitiviteit uit het grijze gebied van “vaag” te halen en duidelijker
te kunnen neerzetten wat er met je gebeurt als je bijvoorbeeld over-
prikkeld en gestrest raakt.

Hoofdstuk 4 gaat over relaties en gezelschap. Dit hoofdstuk is be-
doeld om je bewuster te maken van hoe je in relaties staat. Dit om-
vat ook de relatie met jezelf. Denk aan thema’s als energie-uitputters
vermijden, goede contacten stimuleren, assertiever zijn, je innerlijke
saboteur transformeren en kracht herwinnen. Ook bespreek ik kort
hoe je de kracht van je verbeelding bewust kunt inzetten, waarom
een HSP gemakkelijk trendy kan zijn, welk effect het gebruik van
(veel) technologie op je hersenen kan hebben en geef ik mijn per-
soonlijke standpunt over wat de rol van HSPs in onze maatschappij
is.

Hoofdstuk 5 gaat over het (hoog)sensitieve kind. Aangezien een kind
natuurlijk ook een mens is, zijn alle kenmerken die al in hoofdstuk 1
werden besproken van toepassing. Waar ik in dit hoofdstuk echter
dieper op inga, is de ietsjes andere manier waarop (hoog)sensitieve
mensen leren. Dit heeft namelijk als gevolg dat veel van de stof zoals
die tegenwoordig wordt aangeboden, voor (hoog)sensitieve kinde-
ren (en volwassenen) lastiger te verinnerlijken is. Verder belicht ik
hoe een (hoog)sensitief kind de dagelijkse drukte van school en vrije
tijd kan ervaren en hoe jij het kunt helpen om er gemakkelijker mee
om te gaan. Afsluitend vind je tips voor hoe ouders samen met hun
kind zijn veerkracht kunnen versterken en enkele tips voor leerkrach-
ten om de lessen wat “HSP-vriendelijker” op te zetten.

Hoofdstuk 6 gaat over werk. Dit is het kortste hoofdstuk omdat ik



ervan overtuigd ben dat als je op dit punt in het boek bent beland,
je veel inzichten, kennis en zelfvertrouwen hebt ontwikkeld. Als je
deze toepast, kom je er vanzelf al achter wat voor jou geschikt werk
is, waarin je voldoening en bezieling vindt. Je vindt hier wel een
aantal op zelfmanagement gerichte tips en wat voorbeelden van
beroepsgroepen die over het algemeen relatief veel HSPs aantrek-
ken.

Hoofdstuk 7 is het afsluitende hoofdstuk waar je een samenvat-
tend overzicht aantreft en tevens meer kunt lezen over mijn per-
soonlijke expeditie voor de toekomst. Verder vind je hier nog paar
ervaringen van mensen zoals jij en ik.

Na het lezen van dit boek heb je een dieper begrip ontwikkeld van
wat (hoog)gevoeligheid is en wat de voordelen kunnen zijn. Tevens
heb je veel inzicht in jezelf gekregen. Je hebt de beschikking over
handvatten en oefeningen om zelfstandig verder te gaan met je
ontwikkeling tot een evenwichtig en gelukkig leven onder je eigen
regie.

Ontdek het positieve potentieel van je (hoog)gevoeligheid!

Anke Weber Smit






Toen Winston Churchill werd gevraagd
om de begroting voor kunst te verminderen
in het voordeel van de oorlogsinspanningen, antwoordde hij eenvoudig:
"Waarvoor vechten we dan?”






1. Hoogsensitiviteit: Feit of fictie?

“Je kunt de golven niet stoppen, maar je kunt leren
om te surfen.”
(Joseph Goldstein)

1. Inleiding

In het tijdperk véor internet ging je, als je een verre reis wilde on-
dernemen, naar een boekwinkel. Daar kocht je een reisgids van het
land dat je verbeeldingskracht had verleid. Sommige reisgidsen
waren beknopt en gaven alleen de hoofdattracties weer. Andere
hadden echter de reputatie van “alternatieve reisgids”; ze leid-
den je ook naar plekken buiten de gebaande paden. Ik was dol
op die reisgidsen: Nieuw Mexico, Florida, Namibié ... wat heb ik
deze boeken gekoesterd. Enkele jaren later, toen ik ontdekte dat
ik hoogsensitief ben, dacht ik met een zucht aan al mijn geliefde
reisgidsen terug. Ze geven je niet alleen interessante informatie
maar ook praktische.

Waarom bestaat er niet een soort “alternatieve reisgids” voor
hoogsensitiviteit?, vroeg ik me af.

Ik heb zo’n gids nergens kunnen vinden en toen maar besloten
hem zelf te schrijven. Het boek is bedoeld als een soort “leidende
ster” in een oceaan van onbegrip.

Jaren later is hij eindelijk klaar: mijn ontdekkingsreis naar het feno-
meen "hoogsensitiviteit”. Hij omvat belangrijke informatie die mij
heeft geholpen bij het begrijpen, integreren en niet in de laatste
plaats, bij het kunnen genieten van wat ik ben. Hoe ik voel. En wat
ik kan. Alle facetten.

Bij het vertalen van het Engelse woord “sensitive” in Google trans-
late kreeg ik als een van de opties de vertaling “"kwetsbaar”. Dat
maakt me een beetje verdrietig, en soms boos. Voor mij heeft HS
niet zo veel met kwetsbaarheid te maken. Ze voegt juist een extra
dimensie aan mijn leven toe. Zo heb je als (hoog)gevoelige gemak-



kelijk toegang tot je intuitie. Je intuitie kun je op veel verschillende
manieren inzetten: om iemand anders snel en effectief te helpen,
om jezelf tegen vervelende situaties te beschermen of zelfs als
TomTom.

Dit boek gaat over de positieve kant van HS. Het wil jou helpen om
je (hoog)gevoeligheid of de (hoog)gevoeligheid van een gezins-
lid of vriend beter te begrijpen en tot bloei te brengen. Hiervoor
introduceer ik oefeningen waarmee je weerbaarheid wordt ver-
sterkt, je intuitie wordt getraind of die je meer inzicht geven in wie
jij bent en waar je voor staat. Met behulp van voorbeelden uit de
praktijk leer je je potentieel meer en meer kennen. Je kunt de oe-
feningen gemakkelijk thuis doen, alleen of met vrienden of familie.

Dit boek biedt je een aantal gemakkelijk toepasbare oefeningen
die je helpen meer over jezelf, je doelen, sterke punten en moge-
lijkheden te leren. De oefeningen helpen je om beter om te gaan
met je eigen gevoeligheid of die van je kind, partner of vriend.
Je leert om sterker in je schoenen te staan, je emoties positief
te beinvloeden en je bewust te zijn van het belang van mense-
lijke verbindingen. Door beter in contact met jezelf te komen zal je
zelfvertrouwen groeien. Dat helpt je om echte, voedende relaties
aan te gaan en te onderhouden. Op deze manier word je tevens
onafhankelijker van energieverslindende “vriendschappen” waarin
jij je te veel schikt naar een ander.

In elk hoofdstuk krijg je meer inzicht in een thema. Je leert hoe
je de kwaliteit van jouw leven kunt verbeteren door middel van
nieuwsgierigheid, bewustzijn, plezier, en een beetje discipline en
een beetje oefenen. Door de oefeningen te doen en de gewon-
nen inzichten toe te passen kun je ervoor zorgen dat je lichaam en
je geest (nog) beter functioneren. Je wordt zelf de piloot van je
eigen leven in plaats van voor altijd een passagier van het vliegtuig
“(hoog)sensitief” te blijven. lk zet trouwens bewust het "hoog”
tussen haakjes, omdat de mate van sensitiviteit van persoon tot
persoon en van moment tot moment sterk kan verschillen (zie "Uit
het leven van Ine” hieronder, en hoofdstuk 4).
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