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Proloog

WAAROM DIT BOEK?

H allo, ik ben Junior. Echte naam. Aangenaam. Toen ik voor het eerst
een boek las over hoogsensitieve personen (Hsp), kwam ik te
weten dat ongeveer één op de vijf mensen hoogsensitief is. Waar ik
toen niet bij stilstond, maar wat uiteindelijk wel bleek te kloppen, is dat
die verhouding voor zowel vrouwen als mannen geldt. Hoogsensitivi-
teit is dus geen typisch vrouwelijk verschijnsel. Er zijn evenzeer man-
nen die beduidend hoger scoren op de sensitiviteitsbarometer. Statis-
tisch gezien zitten er dus in elk mannelijk voetbalelftal twee hoogsen-
sitieve spelers. En nee, het zijn niet altijd die met zijn diadeem en die
met zijn roze voetbalschoenen.

De laatste decennia verschenen er almaar meer boeken rond hoog-
sensitiviteit, en dat is een goede zaak. De boeken van Elke Van Hoof,
Séverine Van De Voorde en Fleur van Groningen (in Belgié en Neder-
land) en Elaine N. Aron (in de rest van de wereld) kennen het succes
dat ze verdienen. Ze schetsen een duidelijk beeld van wat HsP is (en
van wat het zeker niét is), geven praktische tips om zelf mee aan de slag
te gaan en, bovenal, maken hoogsensitiviteit bekend en bespreekbaar.
Daarnaast vind je tal van (online) artikelen, blogberichten en TED-
talks over het thema.

Maar wat mij daarbij opviel, is dat er over dit onderwerp bijna uit-
sluitend vrouwen aan het woord zijn. Zelfs de blogs die specifiek gin-
gen over ‘de hoogsensitieve man’ werden geschreven door vrouwen!
Waarmee ik uiteraard niet wil zeggen dat vrouwen niet kunnen of mo-
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INTENS MENS

gen schrijven over hoogsensitieve mannen, maar het is toch frappant
dat er zo weinig mannen hun eigen ervaringen neerpennen en delen.
Het moet toch interessant zijn om ook eens het verhaal van een hoog-
sensitieve man te horen, want voor hem is het erkennen van en het
omgaan met het label ‘hoogsensitief” anders dan voor haar. En zo'n
verhaal uit een mannenmond kan alleen maar helpend zijn voor andere
(potentieel hoogsensitieve) mannen.

Tijdens mijn literatuurstudie voor dit boek vond ik een handvol
uitzonderingen. Ik vermeld er graag twee. Ten eerste is er het boek
Hoogsensitieve Mannen van de Duitse psychotherapeut Tom Falken-
stein. Een interessant boek, maar hij benadert het thema vooral vanuit
klinisch-wetenschappelijke hoek en heeft het niet, op enkele korte
fragmenten van zijn patiénten na, over de persoonlijke beleving en het
groeiproces van een hoogsensitieve man in deze maatschappij. Het
schetst de theorie, maar geeft weinig inkijk in de concrete praktijk. Ten
tweede is er het boek De Windvanger van journalist Toni De Coninck.
Hierin doet de (zelf ook hoogsensitieve) schrijver het relaas van de
eerste twaalf levensjaren van zijn hoogsensitieve zoon en staat hij stil
bij wat het betekent om een hoogsensitief kind te hebben. Veel pas-
sages zullen ongetwijfeld herkenbaar zijn voor ouders met een hoog-
sensitief kind, maar ook hier wordt er niet gesproken over het eigen
levenspad van een hoogsensitieve man.

Een andere vaststelling is dat er bijna uitsluitend over de gevoelens
van HsP’s wordt gesproken in de literatuur — niet erg onlogisch als het
thema ‘hooggevoeligheid’ is — en veel minder over hun gedachten. In
mijn optiek zijn onze gevoelens onlosmakelijk verbonden met onze
gedachten en gedragingen. Ze beinvloeden elkaar continu. Daarom zal
ik in mijn verhaal extra aandacht schenken aan de gedachtegang van
hoogsensitieve mensen. Ik ben ervan overtuigd dat zij, zowel ten ge-
volge van hun specifieke persoonlijkheidstrek als onbewust, allemaal
weleens vervallen in typisch hoogsensitieve denk- en gedragspatronen
die nefast zijn voor hun welzijn. Ik kies dus voor een andere insteek
dan het enkel te hebben over emoties en prikkelgevoeligheid, in de
hoop dat dit kan bijdragen aan de zelfkennis en -ontwikkeling van
andere HSP’s.

10
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WAAROM DIT BOEK?

In het boek dat je nu in handen hebt, vertel ik onder andere mijn per-
soonlijk verhaal. Van de start als hoogsensitieve baby tot de hoogsensi-
tieve man die ik vandaag nog steeds ben. Hoe het voor mij was om op
te groeien met deze bijzondere eigenschap, terwijl zowel ik als mijn
omgeving niet eens wist dat er zoiets bestond als HsP — die kennis
kwam er pas rond mijn dertigste levensjaar. Welke gevolgen dat heeft
gehad voor mijn ontwikkeling en latere volwassen leven, tot op het
punt dat ik voor de zoveelste keer op mijn limieten botste en het leven
zelfs dreigde te stoppen voor mij.

Zoals jullie zullen kunnen lezen, heb ik over het algemeen een
gewone jeugd doorgemaakt, heb ik geen verschrikkelijke trauma’s
opgelopen en ben ik niet belast met een of andere ernstige psychische
aandoening. Ik heb liefde, zorg en steun gekend. En toch heb ik op de
rand van het leven gestaan, mede omdat ik niet wist dat er een hand-
leiding bij zo'n hoogsensitieve persoonlijkheid hoort. Dat had nie-
mand mij ooit verteld en heb ik zelf moeten ontdekken, met vallen en
opstaan. Zonder zo'n handleiding wordt het moeilijk om jezelf te leren
kennen, je gevoelens toe te laten, je denk- en gedragspatronen te door-
breken, je grenzen aan te geven en die ook zelf te respecteren, en voor
jezelf te zorgen — zeker in de hectische samenleving waarin we vandaag
leven. Want wie niet voor zichzelf zorgt, krijgt pas echt zorgen.

Dit boek is opgedeeld in drie delen. In het eerste deel beschrijf ik
wat bedoeld wordt met hoogsensitiviteit in het algemeen. Deel twee
behelst heel de periode védrdat ik van mijn hoogsensitiviteit afwist.
Per levensfase sta ik stil bij hoe die verhoogde sensitiviteit zich uitte in
mijn dagelijks leven, zowel in mijn voor- als nadeel, aan de hand van
concrete voorbeelden. In het derde en laatste deel ga ik dieper in op
het persoonlijke groeiproces dat ik doormaakte sinds dat ik mij in het
thema (en in mezelf) ben gaan verdiepen. Weten hoe je als HsP in
elkaar zit is één ding, ermee aan de slag gaan is nog iets anders.

Mijn levensloop fungeert als kapstok voor dit boek, waar ik extra
stof aan hang dankzij bevindingen uit de literatuur en de input van des-
kundigen ter zake. Ook getuigenissen van andere mannen, zowel
bekende als minder bekende, passeren de revue. Ik noem deze mannen
HsP’s, omdat ze zichzelf zo noemen of zich op z'n minst herkennen in

"

INTENS MENS_proef2.indd 11 @ 25/03/2026 18:29



INTENS MENS

de kenmerken van hoogsensitiviteit, want een officiéle vaststelling be-
staat vooralsnog niet — ik gebruik bewust niet het woord ‘diagnose),
want dat verwijst eerder naar een aandoening of ziektebeeld. Op die
manier onderneem ik een poging om het verhaal van één hoogsensi-
tieve man te verbreden naar het verhaal van dé hoogsensitieve man.
Daarbij moeten we ons er bewust van blijven dat ieder mens een totaal-
pakket is van verschillende persoonlijkheidstrekken, waarvan hoog-
sensitiviteit er slechts eentje is, en dat niet elke ervaring zuiver toe te
schrijven is aan iemands hoogsensitiviteit.

Elke HSP zit anders in elkaar en iedere HSP gaat er op zijn eigen
manier mee om. Ook voor mij is het een hele zoektocht geweest, en ik
besef dat ik de rest van mijn leven ga kunnen profiteren van de voor-
delen van mijn hoge sensitiviteit, maar ook moet blijven oppassen
voor de valkuilen ervan. Ik ben vooral blij dat ik, ook al heeft het dertig
jaar geduurd, eindelijk weet dat ik hoogsensitief ben. Want hoe langer
mensen weten dat ze hoogsensitief zijn, hoe meer talenten — zoals
empathie, sterke intuitie en creatief denken — ze bij zichzelf zullen her-
kennen (Bergsma & Eimers, 2021).

Dikwijls zeg ik tegen mensen dat ik wou dat ik dit boek zélf had
gelezen, toen ik een puber was. Dan had ik een beter beeld gekregen
van wat hoogsensitiviteit is en hoe ik in elkaar zit. Ik zou hebben in-
gezien dat het niet iets typisch vrouwelijks is, dat ook jongens en man-
nen hoogsensitief kunnen zijn en hun voordeel kunnen halen uit deze
mooie eigenschap, en dat ze allesbehalve abnormaal zijn. Nu hoop ik
dat mijn verhaal jullie kan inspireren, dat het jullie inzicht verschaft in
jullie eigen denk- en gedragspatronen en in wie jullie in de kern zijn. En
daarbij doel ik niet alleen op hoogsensitieve jongens en mannen, maar
ook op hun ouders, partners, vrienden, werkgevers, collega’s, hulp-
verleners, leerkrachten, sportcoaches en ga zo maar door. Ik hoop dat
hoogsensitieve mannen zich in de voorbeelden van mijzelf en anderen
(durven) herkennen, en dat het taboe rond de (hoog)sensitieve man
doorbroken kan worden.

Ik heb zo'n gevoel dat het daar de hoogste tijd voor is.

12
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HOOGSENSIWATTE?

“Nail in my hand
From my creator
You gave me life
Now show me how to live”
— Show Me How to Live, Audioslave

oogsensitiviteit is een besmettelijke ziekte die overgedragen wordt

door het delen van vuil badwater of washandjes. Hoogsensitieve
moeders in wording kunnen deze ziekte reeds in een vroeg stadium
doorgeven aan hun ongeboren vrucht, aangezien de baarmoeder ook
als een soort warmwaterbad fungeert. De kans daarop is significant
groter als de moeder 0-benen en een A in haar naam heeft. Volgens
recent neurologisch onderzoek is de enige remedie tegen hoogsensiti-
viteit het operatief verwijderen van de gemuteerde zenuwbaan die de
amygdala met het staartbeentje verbindt. Men blijft dan wel drager van
de ziekte, maar ondervindt geen symptomen meer. Als de patiént niet
tijdig op deze manier wordt behandeld, zal hij gegarandeerd sterven in
de loop van zijn leven.

Tot zover de zever.

Opnieuw en correcter. Een HsP (highly sensitive person oftewel
hoogsensitief persoon) is iemand die beschikt over een gevoeliger
zenuwstelsel. Een gevoeliger zenuwstelsel maakt dat zintuiglijke prik-
kels en indrukken intenser binnenkomen. Je ervaart de dingen dus fel-
ler, zowel de aangename als de minder aangename. Een mooie zons-
ondergang kan mij ontroeren en bij lekker eten moet ik mij inhouden
om niet Juidop te kreunen. Maar evenzeer kan een onfrisse geur mij
doen kokhalzen en maakt het geluid van luide motoren of machines

15
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DE PERFECT (AB)NORMALE SENSITIEVE MAN

mij gespannen en geagiteerd. Alles is intenser. In plaats van blij, ben ik
blijér, en in plaats van droevig, ben ik droevigér, om het simpel te stel-
len.

Wees niet ongerust: het kan zijn dat jij een HSP bent, maar deze
voorbeelden niet voor jou gelden. Wellicht reageer jij gevoeliger op
weer andere zaken. Ook kan het zijn dat je juist in sommige situaties
bijna niets meer voelt, omdat je lichaam een beschermingsmecha-
nisme heeft geactiveerd dat die extra heftige prikkels afblokt.

“Mijn zenuwstelsel is als een fijn afgestemde antenne. Het vangt
veel op, soms te veel. Wanneer bijvoorbeeld de sfeer op een
receptie overgaat in luide muziek, dan glip ik stilletjes naar bui-
ten. Vroeger voelde dat als vluchten, nu voelt het als zorgen voor
mezelf”

— Hans (asp)

De termen ‘hoogsensitiviteit” en hooggevoeligheid’ worden vaak door
elkaar gebruikt. Ik zal in dit boek vooral de eerste term gebruiken,
omdat deze specifiek verwijst naar de prikkels die binnenkomen.
Hooggevoeligheid, daarentegen, verwijst eerder naar onze reactie 6p
die prikkels. Zo is hooggevoelig in feite synoniem voor overgevoelig,
zoals men weleens zegt over drama kings en -queens, oftewel: mensen
die overdreven reageren op een bepaalde prikkel of situatie. Hoogsen-
sitieve mensen reageren dus niet per definitie overgevoelig.

Een HsP is opmerkzamer en heeft meer oog voor details en subtilitei-
ten dan minder sensitieve mensen. Kleine veranderingen in de omge-
ving trekken makkelijk de aandacht. Zo zie ik bijvoorbeeld wanneer er
iemand in de inkomhal is geweest, doordat het tapijt een tikkeltje ver-
schoven is, of valt mijn oog ongewild op een nauwelijks zichtbaar
minikikkertje in een grote groene poel — maar de sleutels in mijn vrien-
din haar handtas vinden, dat is dan weer een queeste van jewelste.
Minuscule veranderingen in iemands lichaamstaal vallen sneller
op, en dat is handig als je weet dat het grootste deel van de communi-
catie tussen mensen non-verbaal verloopt. De sfeer die in een ruimte

16
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HOOGSENSIWATTE?

of tussen mensen hangt, wordt sneller opgepikt, waardoor je je mak-
kelijker aan de situatie of het gezelschap kunt aanpassen. Zelfs het
humeur en de energie van een persoon (een HsP is vaak erg empa-
thisch) wordt sterk aangevoeld. Dat kan zelfs zover gaan dat ander-
mans energie wordt overgenomen en het voor een HSP niet meer dui-
delijk is welke gevoelens van hem en welke van de ander zijn.

“Enkele jaren geleden deelde ik een huis met een bevriend kop-
pel. Zoals in elke relatie hadden ook zij soms weleens ruzie.
Wanneer dat het geval was, pikte ik dat enorm snel op, nog voor-
dat er een woord over uitgesproken werd. Ik moest de deur van
de woonkamer nog maar openen en binnen de twee tellen
voelde ik al dat er spanning in de ruimte hing, zonder dat ik hen
had horen ruziemaken of zo.

Op die momenten merk ik dat ik die spanning lijk over
te nemen. Dan voel ik een soort druk op mijn lichaam, alsof
de lucht ineens loodzwaar wordt, en wil ik zo snel mogelijk de
ruimte verlaten. Ik ben toen ook meteen weer vertrokken, want
als ik mij erbij zou zetten, zou ik zelf meegesleurd worden in die
‘zware, ongemakkelijke stemming.”

— Tom (usp)

“Toen Fleur van Groningen mij vertelde dat ze bepaalde ener-
gieén aanvoelde, dacht ik dat het over mij ging, want ik heb dat
ook. Wanneer er vroeger een regisseur met mij kwam praten,
was ik zo mee in zijn verhaal dat ik zei: Ja, ik ga dat doen!” Maar
anderhalve dag later dacht ik: maar ik voel het niet! Ik kon daar
geen onderscheid in maken.

Ik heb dat nu nog. Als iemand mij een voorstel doet, en ik
voel zijn enthousiasme, dan moet ik mezelf echt dwingen om te
zeggen: ‘Tk ga daar nu nog niet op antwoorden, ik ga dat mee-
nemen, en binnen een paar dagen geef ik antwoord”

— Acteur en theatermaker Peter De Graef (Hsp)

(Geerinck, 2024, p. 17)

17
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DE PERFECT (AB)NORMALE SENSITIEVE MAN

Die sfeergevoeligheid kan, athankelijk van het gezelschap, zowel een
zegen als een vloek zijn. Je kan het enthousiasme van iemand anders
overnemen, waardoor je zelf helemaal begint te stralen, maar je kan
evenzeer besmet raken door andermans mismoed. In dat geval slorpt
een HSP als het ware (onbewust) de ander zijn gevoelens en spannin-
gen op als een spons, en kan hij zich daardoor achteraf zo uitgewron-
gen voelen als een dweil. Reden te meer voor HSP’s om extra aandacht
te besteden aan met welke mensen zij hun tijd doorbrengen, en de
‘energiezuigers’ zo veel mogelijk te mijden.

Naast het goed kunnen aanvoelen van mensen en energieén be-
schikt iemand die hoogsensitief is ook nog over andere waardevolle
eigenschappen, zoals bedachtzaamheid, loyaliteit en een sterk verant-
woordelijkheidsgevoel voor het welzijn van de mensen om hen heen,
Om er maar een paar te noemen.

“Ik kon als kroegbaas de sfeer in mijn café goed aanvoelen. Dat
had zeker en vast te maken met mijn hoogsensitiviteit. Ook de
kracht en impact van muziek op een groep mensen merkte ik
sterk op. De betere nummers pikte ik er direct uit.

Een andere typische eigenschap van een HsP die ik bij me-
zelf herkende tijdens mijn tijd als kroegbaas, was mijn loyaliteit.
Zo heb ik, achteraf gezien, mijn café veel te lang opengehouden.
Ik wou eigenlijk wel eerder stoppen, want op den duur ging het
zelfs ten koste van mezelf, maar toch heb ik de zaak langer dan
goed was voor mij opengehouden, puur uit loyaliteit naar mijn
personeel en vaste klanten toe.”

— Dompi (usp)

“Als ik getuige ben van een ongemakkelijke situatie, begin ik me
zelf ook ongemakkelijk te voelen. Ook al heb ik er helemaal
niets mee te maken. Zonder dat ik het wil neem ik die stemming
over en voel ik mij zelf ook awkward. En dat heb ik soms zelfs
met bepaalde situaties die ik op de televisie zie.

Bij reality-programma’s zoals Komen Eten gebeurt het bij-

voorbeeld regelmatig dat er ongemakkelijke stiltes vallen of

18
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HOOGSENSIWATTE?

génante momenten zijn, of dat er openlijk kritiek wordt gegeven
op elkaar, en dan lijkt het alsof ik die stemming doorheen de tv
overneem. Zonder dat ik het doorheb beginnen mijn tenen op
te krullen en soms wordt het zelfs zo erg dat ik even moet
opstaan en weggaan. Dan loop ik even naar de keuken, hang ik
wat rond tot dat gevoel wegtrekt, en ga ik terug in de zetel zitten
om verder te kijken.”

— Tom (usp)

Een iets minder handige eigenschap is dat HsP’s nogal snel schrikken.
Als iemand mij besluipt en doet schrikken, of gewoon iets te stil de
ruimte binnenkomt zonder dat ik het zie en plots iets zegt, spring ik uit
reflex een halve meter in de lucht. Spookhuizen en horrorfilms zijn dus
niet aan mij besteed. Zelf ben ik ooit een zombiefilm in de cinema gaan
kijken. Nog voor de filmtitel op het scherm was verschenen, hingen mijn
broek en de stoel voor mij al vol met nacho’s in kaassaus. Het was de
eerste en meteen ook laatste griezelfilm op een groot scherm voor mij.

“Ik merk aan mezelf dat ik enorm anticipeer op mogelijke plotse
geluiden. Als er bijvoorbeeld ballonnen in de kamer zijn, sta ik
zo strakgespannen als iets. Ik verwacht continu dat er eentje zal
ploffen en dat ik hard zal schrikken door de luide knal. Als er
dan woorden vallen die ik daarmee associeer, zoals ‘knal’, ‘boem’
of ‘kapot’, wordt dat gevoel nog veel intenser.

Het triggert een spanning in mijn lichaam die de hele tijd
aanwezig blijft. Dan begin ik te zweten en kan ik me niet meer
concentreren op gesprekken. Op die momenten heb ik geen zin
in vreemde blikken of ambetante vragen, maar wil ik zo snel
mogelijk weggaan, naar een rustige plek.”

— Filip (usp)
Belangrijk hierbij te vermelden is dat een HsP geen bétere zintuigen
heeft dan iemand met een minder gevoelig zenuwstelsel — er zijn er

bijvoorbeeld ook die een bril of een hoorapparaat dragen — maar de
prikkels die binnenkomen, zoals licht, geluid en geuren, worden wel
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intenser ervaren en diepgaander verwerkt. Daardoor loopt een HsP het
risico om sneller overprikkeld te raken, wat op zijn beurt weer energie
vreet en om recuperatietijd en zelfzorg vraagt.

HSP’s zou je dus intense mensen kunnen noemen, maar niet in de
gebruikelijke zin van het woord. Want die intensiteit is niet zozeer te
merken aan hun buitenkant (mensen die als intens worden bestempeld
zijn vaak druk in de omgang, praten luid, gesticuleren hevig, komen
vaak (te) dichtbij, raken je sneller aan, zijn erg aanwezig en extravert, et
cetera), maar veeleer aan hun binnenkant. Zij hebben een heel rijke
belevingswereld. HsP’s, en zeker de eerder introverte, komen door-
gaans niet zo intens over naar de buitenwereld toe, maar andersom
komt de buitenwereld wel erg intens bij hen binnen.

Ken je dat opmerkelijk fenomeen, waarbij je een bepaald geluid totaal niet
hoort, totdat iemand je aandacht op dat geluid vestigt, en je het vanaf dan
niet meer kunt ont-horen? Zoals een hoge pieptoon uit een elektrisch appa-
raat of een zacht gezoem op de achtergrond. Je had er helemaal niets van
gemerkt, tot iemand — de kans is groot dat die iemand een hoogsensitief
persoon is — plots ‘Shhht, luister eens... Hoor je dat ook?’ zegt. Wees maar
zeker: vanaf dan hoor je het ook. Klaar en duidelijk. Zo duidelijk dat je het
zelfs niet meer kan negeren. Vervelend, toch?

Dit fenomeen komt niet uitsluitend bij geluid voor. Het kan evenzeer
zijn dat je iets eerst niet zag (de tl-lamp die heel zachtjes flikkert) of voelde
(de mier die je plots halverwege je arm opmerkt). Vanaf het moment dat je
dit hebt gezien of gevoeld, kun je het haast niet meer ont-zien of ont-voelen.
Het kan zelfs zo fel je aandacht opeisen dat je je onmogelijk nog op iets an-
ders kan concentreren.

Zij met een hoogsensitieve bedrading hebben hier logischerwijs vaker
last van. Ze merken moeilijk waarneembare dingen en zeer subtiele veran-
deringen op, die iemand met een minder sensitieve bedrading nooit zouden
zijn opgevallen, en die dus bij hem ook nooit voor frustratie zouden zorgen.
(Tenzij iemand ongevraagd zijn frustratie wil delen en zijn zin begint met:
‘Shhht, luister eens...")
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Het typische voorbeeld is het etiketje in je T-shirt. De meeste mensen
hebben daar geen last van. Het valt hen niet eens op dat er iiberhaupt een
etiketje is. Maar bij HsP's worden diezelfde etiketjes algauw eruit geknipt,
want ze irriteren. Een ander voorbeeld zijn de naden in sokken. Maar als je
die eruit knipt, maak je jezelf redelijk belachelijk.

Als kind was zand mijn grote vijand. Strandzand om specifiek te zijn.
Daar ben ik achter gekomen tijdens mijn eerste zeeklassen, toen ik negen
jaar was. Vanaf het moment dat we de zeedijk naderden, viogen alle kinder-
schoenen, sandalen en sokken uit. Met de blote voetjes in het zand, dat was
pas plezant. Ook voor mij. Totdat het moment aanbrak dat we terug moes-
ten keren. De juffen zeiden dat we op een bankje even het zand van onze
voeten moesten wrijven — wat voor sommigen overbodig bleek — en dan ons
schoeisel terug mochten aandoen. Hoe hard ik ook probeerde, het was on-
mogelijk om élk zandkorreltje weg te krijgen. Zeker met die vervelende zee-
wind. Dus heel de terugweg (en de rest van de dag, want we mochten niet
zomaar beslissen wanneer wij een douche namen) voelde ik dat gekriebel
tussen mijn tenen. Om z6t van te worden! Terwijl de meeste andere kinde-
ren er helemaal geen last van hadden.

De volgende dagen bleef ik zo ver mogelijk weg van dat ambetant zand.
En als het echt niet anders kon, liep ik er, met mijn schoenen nog aan, op de
toppen van mijn tenen over, alsof ik een mijnenveld overstak. Andere kin-
deren bekeken mij vreemd en snapten er niets van. Ik begreep van mijn kant
niet hoe zij die zandtenen konden verdragen.

Diepgaande verwerking

Men zegt weleens dat een HsP geen filter heeft om de nutteloze bagger
van de belangrijke zaken te scheiden. Alle informatie die zich aanbiedt,
kan als het ware zomaar binnenstromen. Een belangrijk kenmerk van
hoogsensitiviteit daarbij is dat er niet alleen meer binnenkomt, maar
dat die informatie ook nog eens diepgaander wordt verwerkt. Dat is
wetenschappelijk aangetoond met behulp van hersenscans.
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Op fMRI-scans is te zien dat de hersenen van HSP’s in meer gebie-
den oplichten als ze een bepaalde opdracht of prikkel verwerken dan
de hersenen van niet-hoogsensitieve personen (Van Hoof, 2016). Na
de opdracht blijft het brein van HsP’s ook langer actief (Acevedo et al.,
2018). Onderzoek bij kinderen, waarbij ze de opdracht kregen om een
speelgoedvarken, -koe of -kip in het bijbehorende vakje te leggen,
toonde dit eveneens aan. Bij zo'n opdracht zouden normaal gesproken
enkel de hersengebieden oplichten die te maken hebben met vorm,
kleur en afstemming, maar als een hoogsensitief kind die opdracht
kreeg, dan lichtten er daarnaast nog veel meer hersengebieden op. De
hersenen gaan blijkbaar niet alleen met relevante informatie, maar ook
met elk detail aan de slag: van ervaringen op de kinderboerderij en wat
de boer laatst vertelde over de varkensziekte, tot in welk eten varkens-
vlees zit, Peppa Pig en de film Babe. Diepgaande verwerking wil dus
eigenlijk zeggen dat er bij elke simpele opdracht veel te veel hersen-
gebieden gaan ‘helpen’ om de opdracht op te lossen.! Doordat er meer
wordt opgepikt en grondiger wordt verwerkt, kunnen er ook linken
gelegd worden tussen stukjes informatie die een ander niet gauw zou
leggen — daarin zit een overlap met hoogbegaafdheid.

Ten slotte is eveneens uit hersenscans gebleken dat hersengebieden
die betrokken zijn bij bewustzijn en empathie sterker geactiveerd wor-
den bij HsP’s (Acevedo et al,, 2014), wat het gericht zijn op anderen
kan verklaren. Het zit dus niet gewoon spreekwoordelijk tussen je twee
oren, maar in je hele bedrading. Je wordt ermee geboren en je kan het
niet afleren of operatief laten verwijderen. Het is gewoonweg een
stukje van wie je bent.

“Als jongen hoorde ik dikwijls dat ik ‘te gevoelig’ was. Ik huilde
snel. Dan zei mijn omgeving weleens: “Zeg, hou nu maar op heé.
Je bent toch geen meisje?!” Wist ik veel dat ik iets verkeerd deed.

Dat ‘te gevoelig’ zijn vertaalde zich ook in spanningen voe-
len in een ruimte nog voor iemand iets zei. Ik pikte stemmingen
op alsof ze tastbaar waren. Vroeger zag ik dat als een last, van-
daag beschouw ik het als een van mijn krachten. Mijn gevoelig-

heid heeft zich vertaald naar een sterke empathie, die ik in mijn
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werk als rouw- en verliescoach heb leren inzetten als instrument.
Ik noem het ‘superluisteren’: de kunst om niet alleen te horen
wat iemand zegt, maar ook wat er onder de woorden leeft.”

— Hans (asp)

“Het is fijn om met schrijven bezig te zijn, of met muziek, zodat
je al wat heftig binnenkomt, kunt compenseren. Je ervaart de
dingen natuurlijk soms intenser dan anderen, dus dat empa-
thisch vermogen, dat is ook een catch 22. Want wat jij voelt, voelt
de ander soms niet. Je moet uitkijken dat het niet eenzaam
wordt. Daarom zijn die tekst, taal en muziek voor mij zo belang-
rijk: om een brug te slaan naar buiten toe.

Die grote empathie voel ik wel dikwijls als ik mensen tegen-
kom. Ik ben enorm naar buiten toe gericht, en ook heel erg gein-
teresseerd in of nieuwsgierig naar mensen hun verhalen, om de
kern daarvan te pakken. Niet zozeer een soort verkeerde nieuws-
gierigheid, maar de brug willen slaan naar de andere.

Ik heb een serie gedaan voor de Nederlandse televisie, waar-
bij ik met mensen in gesprek ga die nogal wat dingen hebben
meegemaakt. Van die verhalen maak ik dan een lied; Serenade
van Stef heet het. Het zijn afleveringen van twintig minuten
waarbij je ook ziet hoe dat lied ontstaat. Het gaat van mensen
die palliatief verpleegkundige zijn over een ex-crimineel tot
iemand die Ms heeft, en hoe ze daarmee omgaan. Iemand z'n
leven binnenstappen, dat innemen en daar iets mee doen, daar
word ik héél gelukkig van. En dat dan teruggeven, uiteindelijk.
Laten zien hoe iemands manier van kijken iets met mij doet, en
hoe je dat naar een hoger plan kan tillen op creatief vlak. Ja, daar
zit een grote mate van empathie. Dat zei die regisseuse ook over
mij: ik interview niet, ik ga gewoon in gesprek.”

— Zanger Stef Bos (HSP)
(Steurbaut, 2021)

Wanneer het gaat om de diepgaande verwerking van informatie, wordt
er ook weleens gesproken over het pauze-en-checksysteem van HSP’s
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