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VOORWOORD

Op mijn veertigste kwam ik tot de ontdekking dat ik een hoogsensitieve High
Sensation Seeker (H5P-H55 of hoogsensitieve sensatiezoeker) ben met last
van afwijzingsgevoeligheid. H5P-HSS is een veelal tegenstrijdige vorm van
hoogsensitiviteit, In het kort: een hoogsensitieve sensatiezoeker wordt aan
de ene kant steeds getrokken naar nieuwe, uiteenlopende uitdagingen,
ideeén en afwisseling (en is ook snel op iets vitgekeken). Aan de andere kant
ben je ook snel vermoeid.

Met afwijzingsgevoeligheid heb je angst om er niet bij te horen, niet te vol-
doen, niet goed genoeg te zijn. le bent bang om afgewezen te worden,

Het totaalpakketje kan frustrerend en verwarrend zijn. Kan, want je hoeft er
niet per definitie last van te hebben. Integendeel! |k zie ook hoogsensitieve
sensatiezoekers die er juist door floreren.

Ma mijn ontdekking ging er een wereld voor mij open, kon ik mijzelf eindelijk
begrijpen en het heft in eigen handen nemen. Om er meer over te leren, heb
ik meerdere cursussen en workshops gevolgd, artikelen en boeken gelezen,
met professionals gesproken, inzichten verkregen, verschillende methodes
getest en de positieve kanten van H5P-HS5 ervaren.

Om het voor mijzelf op een rijtje te zetten, ben ik begonnen met schrijven en
uittekenen. Op dat moment kwam het besef dat ik hiermee ook anderen zou
kunnen helpen.

Dus bij dezen geef ik je met dit boek, met liefde, mijn persoonlijke samenvat-
ting als ervaringsdeskundige, kort en bondig. Het bevat naast kennis ook de
inzichten en uitspraken die op mij veel indruk hebben gemaakt en mij
daarom enorm geholpen hebben in mijn zelfvertrouwen en acceptatie. Maar
er is zo veel meer over te lezen. Ik nodig je dan ook uit om de bronnenlijst
achterin te bekijken. Haal er je inspiratie uit!

Het is uiteindelijk het boek geworden dat ik had willen lezen aan het begin
van mijn ontdekking. Ik hoop dat het jou ook helpt, Want als je weet wat het
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