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Introductie
Welkom bij de HSP Overlevings Gids

Wist je dat 20% van de bevolking hooggevoelig is? Uit eigen ervaring weet ik dat dat knap lastig kan 
zijn.  Er is veel veranderd de laatste jaren, het leven is sneller geworden en we worden overladen 
door externe prikkels. Denk hierbij bijvoorbeeld aan:
● Altijd bereikbaar zijn via telefoon, via sociale media en email.
● Veel geluid om je heen bijvoorbeeld in het openbaar vervoer, tijdens het winkelen in de stad, maar 

ook thuis op de bank met de steeds luider wordende tv reclames.
● Er wordt steeds meer van ons gevraagd op het werk. Proactief zijn, stress bestendig zijn, 

snelheid, deadlines etc. En dit alles terwijl wij niet zo extravert zijn en ook niet goed zijn met 
presteren onder druk ondanks dat we wel weer heel goed zijn in ons werk.

● Je voelt je vaak wat verlegen, sociaal onhandig, onbegrepen of een eenling. Anders dan anderen.
● Je wordt gek van alles wat je (aan)voelt. Vaak reageer je daar ook op, soms ongevraagd, met als 

gevolg dat je niet meer aan jezelf toekomt, je jezelf voorbij rent en je moet uitkijken voor 
overbelasting of zelfs burn-out.

● Alles moet beter, mooier, sneller en meer. Je voelt dat alleen maar als ballast. Nog meer stress, 
nog meer druk.

Als hooggevoelig mens zit je net iets anders in elkaar dan minder gevoelige mensen. Jouw 
zenuwstelsel staat als het ware scherper afgesteld, waardoor er extra (zintuiglijke) prikkels binnen 
komen. Je kan ergens komen en meteen ruiken wat er gegeten is, terwijl je tegelijkertijd registreert 
dat de muziek te hard staat, dat er een gespannen sfeer hangt en instinctief weet je ook al waardoor 
die gespannen sfeer ontstaan is. Een minder gevoelig mens registreert alleen de geur en misschien 
dat de muziek te hard staat, maar hij heeft daar zeker geen last van en de overige zaken merkt hij 
vaak helemaal niet op.

Het is een uitdaging om je met een gevoelig gestel je staande te houden. En vaak ook een 
worsteling.

Waar kun je als hooggevoelige allemaal last van krijgen?
● Spanningen 
● Onrust 
● Hoofdpijn en andere pijnen 
● Ademhalingsproblemen, hyperventilatie 
● Je gaat steeds vaker dingen vermijden 
● Je raakt in de war, je weet niet meer waar je moet beginnen met het aanpakken van een 

probleem. Je kunt je moeilijk concentreren en je bent je focus kwijt 
● Je voelt je moe en lusteloos, je weet niet meer zo goed wat je wilt 
● Je gaat steeds meer eten, of minder 
● Je hebt geen zin meer in seks, omdat je liever met rust wordt gelaten. 
● Je ontwikkelt vage klachten 
● Je zit niet lekker in je vel, je voelt je jezelf niet meer. 

Misschien heb je andere klachten of ervaar je andere problemen, maar deze klachten kom ik in de 
praktijk en bij mezelf het meeste tegen.

Jij wilt toch ook weer kunnen genieten en je jezelf voelen?

Daarom deze overlevingsgids! Door middel van 9 praktische en toepasbare stappen hoop ik je te 
kunnen helpen grip te krijgen op je hooggevoeligheid en (weer) te kunnen genieten van je leven.



Hooggevoeligheid kan namelijk ook heel fijn en heel mooi zijn!

Ik heb de stappen zo opgesteld dat ze ook gelijk door middel van de bijbehorende oefening 
toepasbaar zijn in jouw eigen leven.

Mijn Verhaal

Toen ik jong was kreeg ik vaak te horen van mijn ouders en leerkrachten dat ik te gevoelig was. Ze 
zeiden me dat ik een dikkere huid moest kweken en dat ik niet alles zo serieus moest nemen. Ze 
vertelden me ook dat ik niet alles zo persoonlijk moest opvatten en dat ik moest leren om dingen los 
te laten.

En terwijl ik die woorden hoor, creëer ik voor mezelf een verhaal dat ik niet goed genoeg ben en dat 
er iets mis is met mij, dat ik raar of vreemd ben. Ik besluit op dat moment om mijn gevoeligheid te 
onderdrukken en voortaan alleen nog te vertrouwen op mijn redenering zodat ik iedereen kan laten 
zien dat ik net als iedereen anders ben zodat ik hun goedkeuring en hun liefde kan krijgen.

De instorting....

We springen een aantal jaar vooruit. Ik ben 32 en ik werk als project manager voor een IT bedrijf. Het 
bedrijf had het financieel zwaar en het gevolg daarvan was dat ik onder grote druk stond om het 
project te laten slagen. De klant is lastig, mijn baas geeft me niet de steun die ik nodig heb en ik ben 
verantwoordelijk voor mijn team en het project loopt alles behalve soepel.

Tegelijkertijd beëindigt mijn vriend van 7 jaar totaal onverwacht onze relatie. Er waren geen 
waarschuwingstekens, we hadden zelfs niet eens ruzie. Op een avond, nadat we gezellig samen film 
hadden gekeken op de bank, staat hij op en zegt dat hij niet langer een relatie wil en dat ik voor het 
einde van de week vertrokken moet zijn.

Het gevolg is dat ik in een zware burn-out terecht kom en totaal het contact met mezelf kwijt ben. Ik 
weet niet meer wie ik ben en het voelt alsof mijn gevoel en mijn verstand helemaal niet meer met 
elkaar communiceren. Dingen goed door kunnen denken was nooit een probleem, maar als het op 
mijn gevoelens aankomt dan sta ik met mijn mond vol tanden. Ik kan het allemaal niet meer aan.

Het dieptepunt...

Ineens heb ik al die emoties waarvan ik niet weet wat ik ermee aan moet. Ik kan niet ophouden met 
huilen en ik ben zo ontzettend moe.... En het enige wat ik kan denken is “Waarom overkomt mij dit 
nou, ik werk zo hard en ik ben een goed persoon”.

Ik ben boos op mezelf, omdat ik het niet aan kan en ik ben boos op mijn lichaam, omdat het me in de 
steek laat. Ik twijfel aan mezelf, ik twijfel aan mijn eigen kunnen en ik twijfel aan mijn toekomst. Ik 
denk “Hoe kom ik in godsnaam ooit weer uit deze burn-out? Hoe ga ik me nou ooit weer voelen als 
mezelf, wie of wat dat dan ook is? En wie wil er straks nog met mij werken?” Ik slaap 18 uur per dag 
en die momenten dat ik wakker ben breng ik huilend en boos door.

Gedurende deze tijd vertelt mijn baas me dat hij denkt dat ik een HSP ben, want zijn vrouw is een 
HSP en wij zijn als 2 druppels water. Ik wist niet of hij me nou uitschold met dat HSP of dat hij 
gewoon zwaar teleurgesteld in mij was omdat ik het allemaal niet meer trok en ingestort ben. Ik 
parkeer zijn opmerking maar...



De omslag...

Maar de term HSP bleef me wel bij en op een dag besloot ik om die term eens te googelen. En jemig 
als daar niet een hele wereld voor mij open ging, ik herkende zo ontzettend veel!

Hongerig lees ik elk boek dat ik kan vinden over Hoog Sensitiviteit en ik word ook lid van alle fora die 
ik kan vinden. Wat een feest van herkenning zeg!

Ik ben niet vreemd, ik ben niet raar en er is helemaal niets mis met mij. Sterker nog, er zijn andere 
mensen zoals ik!! Het voelt alsof ik thuis kom bij mezelf en hoe meer ik lees, hoe meer ik mezelf 
begrijp en hoe meer inzicht ik krijg in mijn eigen gebruiksaanwijzing.

De transformatie...

En terwijl ik lees en leer, brengt dit proces me ineens weer terug naar mijn kindertijd en de dingen die 
men mij vertelde. Ik begrijp nu dat ze me die dingen verteld hebben omdat ze me wilden helpen, 
omdat ze van mij houden en het beste voor me willen. Ze geven zoveel om mij dat ze me wilden 
behoeden voor de valkuilen van HSP zijn. Ze wilden het leven alleen maar makkelijker maken voor 
mij.

Beetje bij beetje begin ik mijn sensitiviteit weer toe te laten in mijn leven. En uiteindelijk komt het 
moment dat ik me weer heel voel. Mijn hoofd en mijn hart hebben elkaar weer gevonden en ik 
realiseer me dat ik prima ben zo als ik ben, gevoelig en al!
  
Het inzicht...

Als ik erop terug kijk dan ben ik blij dat ik in die burn-out ben beland. Het heeft me gedwongen om 
eens goed naar mezelf te kijken. En ik heb ervan geleerd dat ik beter naar de signalen van mijn lijf 
moet luisteren EN daar dan ook iets mee moet doen.

Ik weet nu hoe ik mezelf en mijn energie moet beschermen en ik weet hoe ik niet alleen mijn grenzen 
voel, maar ze ook bewaak. Vanaf dat moment, eer ik mijn gevoelige kant vanwege al het moois dat 
het mij brengt. En ik weet zeker dat jij deze mooie kanten ook waardeert, dingen als : compassie, 
diepe intuïtie, authenticiteit, empathie en het vermogen om te helen.

Ik weet nu ook hoe ik om moet gaan met de Achilles hiel van hooggevoeligheid, zoals snel 
ontmoedigd raken, dingen te persoonlijk opvatten, snel overweldigd raken, moeite hebben met je 
grenzen aangeven en je snel vermoeid of gespannen voelen.
  
De realisatie...

Op het moment dat ik de leiding neem over mijn innerlijk, realiseer ik me dat de reden dat ik nooit 
bereikt heb in mijn leven wat ik wilde bereiken is dat ik nooit volledig mijn hooggevoeligheid 
geaccepteerd heb. Door mijn sensitiviteit niet volledig te omarmen, saboteerde ik mezelf telkens 
weer.

Deze realisatie is het moment dat ik besluit om niet alleen mijn sensitiviteit volledig te omarmen en te 
accepteren, maar ook om mijn hart te gaan volgen en mijn eigen bedrijf te beginnen! Een droom die 
ik al heel lang heb, maar die ik telkens maar bleef uitstellen.

Achteraf gezien, omdat ik niet voldoende vertrouwen had in mijzelf. En omdat het heel erg eng is om 
uit je comfortzone te stappen. En omdat het lekker veilig is om voor een baas te blijven werken.



Het resultaat...

Maar ik heb er werkelijk geen moment spijt van dat ik de stap heb gezet om voor mezelf te beginnen. 
In tegendeel zelfs, Ik ben nu gelukkiger dan ooit nu ik eindelijk mijn eigen bedrijf heb. De vrijheid die 
het me geeft mijn leven te leiden zoals ik wil is onbeschrijfbaar. Ik doe waar mijn hart ligt en het voelt 
niet eens als werken! En dit gevoel, dat is wat ik ook voor jou wil.

Door mezelf en mijn gevoeligheid super goed te leren kennen, inzicht te krijgen in mijn valkuilen en 
mijn kwaliteiten en de tools te hebben om mezelf in balans te houden no matter what, heb ik nu een 
solide basis gelegd onder mijn bedrijf en zet in mijn sensitiviteit in als mijn super power! Hierdoor 
realiseer ik betere bedrijfsresultaten, maar heb ik ook veel plezier in mijn ondernemerschap EN heb 
ik genoeg energie voor alles wat mijn hart begeert.

Mijn missie

Het is dan ook mijn missie om jou te helpen jezelf te helen en je hoogsensitiviteit volledig te omarmen 
en het een plek te geven in je leven, zodat jij je kunt verbinden met je hartverlangen, je moeiteloze 
zelf kunt zijn en leert hoe jij je sensitiviteit gebruikt als je super power.

Ik geloof namelijk dat jij een bijzonder en heel erg mooi mens bent en dat je een ontzettend mooie 
gave hebt, namelijk je gevoeligheid. 

Zodra jij je verbindt met je hartverlangen, je gevoeligheid omarmt en leert hoe je deze gevoeligheid in 
zet als jouw geheime kracht, zul jij je je moeiteloze zelf gaan voelen en een enorme impact gaan 
hebben op de wereld.

Jij hebt de kracht om de levens van miljoenen mensen te veranderen met jouw goede hart, grote 
empathie voor anderen en je onfeilbare intuïtie 

En het beste van alles is nog wel dat het niet aanvoelt als werken als jij doet waar je van houdt. Jij 
zult in staat zijn om een levensstijl vriendelijke baan/ bedrijf  te hebben/te runnen terwijl je doet waar 
je van houdt, veel plezier hebt en energie overhoudt voor alle andere belangrijke dingen in het leven.

Als ik het kan, dan kun jij het ook.

Laten we beginnen!





Stap 1: Erken dat je hoogsensitief bent

Weet je al van jezelf dat je hooggevoelig bent, maar durf je er nog niet zo goed voor uit te komen? 

Dat is heel begrijpelijk want het voelt een beetje als uit de kast komen. 

Wie wil er nou als te gevoelig gezien worden in deze tijd?

Maar denk vooral niet dat je een watje bent! Echt niet! 

Dat is het grootste misverstand dat er is. 

Want jij kunt bijvoorbeeld met je wijze blik en scherpe intuïtie iedere situatie doorzien, je weet al lang 
wat er speelt en hoe dingen opgelost moeten worden. 

Het wordt tijd dat jij je stem vindt en laat horen!

Pas wanneer je erkent dat je hooggevoelig bent en toestaat dat dat er mag zijn, dan kun je er naar 
gaan leven. 

Dan kun je een zucht van verlichting slaken, ophouden met zijn wie je niet bent en eindelijk je leven 
inrichten op de manier die bij je past.

Hooggevoeligheid is niet iets wat over gaat. Je hebt het niet, je BENT het.

Oefening: 

In het hier en nu ZIJN, doe je met heel je lichaam. 

Luister naar je lichaam, voel je lichaam, adem diep in en uit, voel waar je op zit/ligt, voel ook je voeten 
op de grond. 

Besteed hier elke dag aandacht aan, liefst zo vaak mogelijk. 

Kijk om je heen, observeer waar je bent en voel je veilig en geborgen bij jezelf.

En als je je overprikkeld voelt, neem dan bewust je ademhaling waar. 

Voel hoe je in- en uitademt, adem diep richting je buik en je komt weer helemaal bij jezelf. 

Laat alle stress en spanning die je niet kunt gebruiken via je voeten weer de aarde instromen.



Stap 2: Maak contact met je gevoel

Contact maken met je gevoel zou niet zo heel moeilijk moeten zijn, ware het niet dat je je 
waarschijnlijk nogal eens overspoeld voelt door je gevoel. 

Dit zorgt er dan voor dat je snel in je hoofd schiet. 

Je probeert met je ratio je gevoel te verklaren, te vermijden of goed of fout te praten.
 
Je kunt ook emotioneel worden.

Kortom: je zoekt je veiligheid niet in je ZIJN (Stap 1), maar in je hoofd en in je hoofd gebeuren er 
vaak dingen die in werkelijkheid helemaal niet (gaan) gebeuren. 

Toch kun je hier veel gevoelens en emoties bij ervaren.

Waarom zou je weglopen voor je gevoel? Het is van jou en het heeft je wat te vertellen.

Gevoel kent twee smaken: een ja-gevoel, of een nee-gevoel, het is fijn of het is niet fijn, het voelt 
goed of het voelt niet goed. 

Wanneer je te veel over je gevoel nadenkt of er volgt een emotie uit je gevoel, dan schiet je zo weer 
in je hoofd.

Als dat gebeurd, kom dan weer terug bij je centrum (je onderbuik) en bij je gevoel.

Je centrum is ook het gebied van het genieten, je levensenergie, je kracht, je power, je passie en je 
seksualiteit. 

Als je in je centrum staat, dan sta je in je kracht en dat geeft een extra boost aan je energie en je 
creativiteit. 

Daar zit je ongetwijfeld vol mee, dus laat het maar stromen!

Oefening: 

Om goed je gevoelens te kunnen ervaren is het van belang jezelf te trainen in een buikademhaling. 

Je gaat zitten of liggen en je laat even alles los.

Op een inademing laat je je buik bol worden, je beweegt verder niets, en op een
uitademing laat je je buik weer inzakken. 

Dit kun je overal doen en oefenen. 

Je komt zo al heel snel tot rust en bij jezelf. 

Als je het lastig vind, leg je je handen op je buik (net onder je navel) en adem je richting je handen.

Op de inademing gaan je handen omhoog en op de uitademing gaan je handen met je buik mee 
weer omlaag.



Stap 3: Ga voelen wat je wil.

Gevoel kent 2 smaken: het ja-gevoel of het nee-gevoel. Vanuit het ja- of nee-gevoel, het fijne gevoel 
of het onaangename gevoel, kun je gaan formuleren waar je behoeftes liggen en wat je wil. 

Waar heb je behoefte aan? Wat wil je eigenlijk? 

Wil je eerder weg bij een drukke bijeenkomst?

Is er een grens bereikt? 

Heb je behoefte om alleen te zijn? 

Wat moet je doen om iets voor jezelf aangenamer te maken? 

Waar heb je zin in?

Vanuit je gevoel ga je dus voelen wat je wil. 
Je weet vaak niet wat je wil, maar je voelt vaak wel wat je wil. 

Vertrouw op je intuïtie, je onderbuikgevoel. 
Misschien vind je dit nog eng? 

Dan komt het ook aan op het durven doen wat je wil. 

Begin heel klein. 

Zo omzeil je je eventuele angst. 

Het hoeven niet gelijk levens veranderende dingen te zijn. 

Begin klein, respecteer de kleinste behoefte die je hebt en vraag erom, doe een voorstel of zeg 
gewoon nee. 

Probeer steeds meer te gaan vertrouwen op je intuïtie en voor je het weet gebeuren de grote dingen 
vanzelf.

Door op je intuïtie te vertrouwen werk je aan je zelfvertrouwen, jij hebt ook een volwaardige plek in 
deze wereld verdiend. 

Je bent er al, dus neem je plek met hart en ziel in!

Oefening: 

Visualiseer een (kaars)vlammetje en plaats dat in het kuiltje net onder je middenrif. 

Dit is je zonnevlecht. 

Op een inademing laat je het vlammetje groter worden en op een uitademing verspreid je het vuur en 
dompel je jezelf er in onder. 

Laat dit vuur je hele zonnevlecht vullen, reinigen en opladen.



Stap 4: Gebruik je hart

Deze stap gaat over jezelf verbinden door middel van je hart.

Eerst verbind je je met jezelf (zie de vorige stappen) en van daaruit ga je je verbinding met je 
omgeving. 

Deze verbinding gaat over houden van, liefdesrelaties, de band met je familie en vrienden, je 
eigenwaarde.

Als je van jezelf houdt dan respecteer je je eigen gevoelens en kun je je daarmee verbinden. 

Als hooggevoelig mens voel je deze verbindingen zeer intens waardoor het extra pijn doet als een 
verbinding verbroken wordt.

Op het moment dat je de verbinding vanuit jezelf aangaat met je omgeving, dan voelt dat heel puur 
voor de ander. 

Je kijkt namelijk eerst naar jezelf en niet eerst naar de ander. 

Daardoor hoeft de ander niet in de verdediging te schieten of zich aangevallen te voelen en wordt jij 
volledig geaccepteerd voor wie en wat je bent. 

Je hebt je kwetsbaar opgesteld en de ander kan niet anders dan dit accepteren.

Oefening:

Om in contact te komen met je hart en de liefdesenergie van je hart, hoef je niets anders te doen dan 
je aandacht te vestigen op je hart. 

Deze zit in het midden van je borst. 

Adem rustig in en uit via je hartstreek en voel wat het doet. 

Dit kun je ongemerkt overal doen. 

Leg eventueel eerst je linker hand midden op je borst en leg je rechterhand daar over heen. 

Kijk hoe de energie verandert in je omgeving en in het contact met de mensen met wie je bent.



Stap 5: Spreek je uit. Laat jezelf horen!

Als je de eerdere stappen hebt gelezen en hebt toegepast, dan is er al veel met je gebeurd. 

Vanuit het zijn, het voelen, het willen en het houden van, ga je je nu uitspreken. 

Laat je woorden je hart passeren en wat je dan uitspreekt is pure expressie van jezelf. 

Je zult merken dat je misschien minder woorden nodig hebt om je uit te drukken. 

De kwaliteit van de woorden die je bedenkt in je hoofd is anders dan de woorden die omhoog komen 
vanuit je diepste zelf. 

Er is veel angst rondom spreken en dingen benoemen. 

Neem hierin ook weer hele kleine stapjes. 

Je bent het misschien nog niet gewend om je diepste zelf uit te spreken, om je behoeften, wat jij 
nodig hebt en wat jij wil voor jezelf helder te hebben en te vertellen. 

Maar oefening baart kunst. 

Vooral omdat je zuiver communiceert vanuit jezelf zonder de ander te veroordelen zal het steeds 
makkelijker gaan. 

Het is jouw manier van communiceren. En dit zal op heel weinig weerstand stuiten.

Oefening: 

Ga zitten en adem rustig in en uit. 

Op een uitademing produceer je een klank: een o, a, e, of iets wat je prettig vind. 

Je laat de klank helemaal vanuit je basis en buik opborrelen en via je keel laat je de klank vrij. 

Hier ga je mee door net zo lang als je prettig vindt. 

Je kunt ook mantra’s of liedjes zingen of ohm reciteren.



Stap 6: Reflecteer regelmatig!

Reflecteren is een ander woord voor het heldere weten, de stem van je intuïtie 

Als je reflecteert is er rust in je hoofd en geen gepieker.

En als het rustig is in je hoofd, dan zul je als hooggevoelig mens, flitsen van inzichten krijgen. 

Je bent ergens, je komt ergens mee in contact en je zomaar ineens krijg je een inzicht. 

Je ontvangt beelden, je hoort woorden, of je weet het gewoon ineens.

Het kan heel verwarrend zijn om hiermee om te leren gaan. 

Dit is een proces op zich, waar je in het begin niet altijd even blij mee bent. 

Ik werd er in ieder geval niet blij van! 

Waarom kon ik nou niet ‘gewoon’ zijn? Waarom zag ik dingen anders dan anderen? 

Ik vond het ook heel eng. Ik was bang om alleen te zijn, bang om dingen te ondernemen, bang dat 
anderen mij maar raar vonden. 

Ik zag vage dingen die ik niet kon plaatsen en voelde dingen die andere mensen niet voelden. 

Niet bepaald een pretje. Maar ik heb geleerd mijzelf af te sluiten voor al deze indrukken. 

Toen ik eenmaal besloten had voor mijzelf dat ik niet meer alles wilde zien, voelen en weten is het 
ook opgehouden. 

Wanneer ik het wel nodig heb, bijvoorbeeld in mijn werk, dan zet ik ‘het’ weer aan. 

Je wordt anders doodmoe. Je kunt er helemaal niets mee.

Iedereen is verantwoordelijk voor zichzelf en heeft zijn eigen lessen te leren. 

Hoe graag je iedereen ook van iedere valkuil zou willen behoeden, dat kan niet. 

Wanneer je je indrukken kunt gaan inzetten voor je werk, je intuïtie kunt gebruiken om belangrijke 
keuzes te maken of routes uit te stippelen, dan wordt het ineens leuk en heb je een extra tool in 
handen om je leven gemakkelijker te maken. 

Luister daarom goed naar je intuïtie, deze weet het wel en is een goede raadgever!

Oefening: 

Om je derde oog te activeren, steek je een kaars aan of een theelichtje en je kijkt een poosje in het 
vlammetje. 

Dan sluit je je ogen en dan zie je het vlammetje ineens voor je, achter je gesloten oogleden. 

Blijf net zo lang ‘kijken’ tot het beeld vervaagd en dan kun je het nog eens herhalen.



Stap 7: De kracht van Stilte!

Zuiver bewustzijn, een rustige geest een kalme mind, STILTE.

Voor jou als hooggevoelig persoon is het heel belangrijk deze ruimte voor jezelf te bewaken en in te 
nemen. 

Het is jezelf voelen als je zuiverste (licht)vorm, terwijl je stevig in contact bent met je aardse vorm. 

Neem vaak tijd om weer tot rust te komen, neem regelmatig ruimte om alleen te zijn en op te laden. 

Onthoud dan dit gevoel en zet het om je heen neer. 

Dit is jouw eigen veilige stukje, dat je voortdurend bewaakt. 

Ben je het fijne gevoel kwijt, dan weet je dat er iets gebeurt is wat over je grenzen heen gegaan is. 

Kom dan bewust weer bij jezelf, gebruik de voorgaande stappen of doe een meditatie en zo kom je in 
een positieve vicieuze cirkel. 

Door dit vaak te doen, zal het steeds sneller gaan en kun je jezelf in de gekste en drukste situaties 
steeds langer en met veel plezier handhaven, net zoals ik.

Oefening: 

Neem vaak de tijd om zuivere stilte te ervaren. 

Begin met de buikademhaling om helemaal tot rust bij jezelf, in je lichaam en in je geest te komen.

Laat los, voel de ruimte die ontstaat. 

Voel je zuivere bewustzijn en voel wat dat met je doet. 

Deze staat kun je bereiken door vaak te mediteren bijvoorbeeld. 

Neem van te voren een goede gronding in acht. 

Dan kom je ook weer goed terug en voorkom je dat je gaat zweven. 

Zelf heb ik ook veel baat bij het regelmatig alleen de natuur in te gaan.



Stap 8: Loslaten

Hoe moet je loslaten? 

Ja, dat is een goede vraag. 

Loslaten is het moeilijkste wat er is.
 
Probeer maar eens niet aan de kleur rood te denken. 

Het enige wat je dan ziet is rood.

We proberen de hele dag van alles krampachtig vast te houden terwijl we denken daar controle over 
te hebben.

Loslaten is niets anders dan weten wat je vasthoudt en het dan naast je neer leggen. 

Het is dan nog steeds bij je, maar je kunt er nu los van bewegen, het van meerdere kanten bekijken 
en hierin keuzes maken. 

Als datgene wat je loslaat verdwijnt, dan past het ook echt niet meer bij je. 

Blijft het, dan hoort het bij je en hoef je het niet krampachtig vast te houden.

Loslaten is niet iets wat je ineens doet, het is een proces. Eerst krijg je:
● Inzicht (wat houd ik vast?). 
● Dan wordt je het Bewust (ik moet dit eigenlijk gaan loslaten) 
● Dan komt de Acceptatie 
● en vervolgens kun je Loslaten. 

Als je weet wat je vasthoud, weet dat je dat eigenlijk moet loslaten en dan accepteert dat je het gaat 
loslaten, dan is het loslaten het makkelijkste stukje. 

Dan laat je het vanzelf gaan.

De eerste stap is dus je bewust worden van wat je vasthoudt. En dan kun je je afvragen:
● wat doet dit vasthouden met mij? Het kost ontzettend veel energie, ik bent er de hele dag mee 

bezig, ik kan het niet van me afzetten. 

● wat gebeurt er als ik het loslaat? Kun je je dit voorstellen in je verbeelding? Kun je voelen wat het 
met je doet als je je voorstelt dat je het loslaat? Krijg je voor je gevoel meer lucht, ruimte etc ?

Oefening:

Om jezelf vervolgens verder te helpen met loslaten kun je:
● In plaats van piekeren: gaan schrijven. Wanneer je schrijft dan komen je gevoelens op orde. Al 

schrijvende kom je op nieuwe ideeën, creëer je openingen in je situatie. 

● Veel meer in je waarneming komen, wat is er nu echt aan de hand. Kom uit je hoofd en meer in 
het nu. Is het waar wat ik denk? Zie ik dat wel goed? Voel ik dat wel goed? 



● Veel sporten, dansen, bewegen, creatieve dingen doen. Wend je energie aan om te scheppen, te 
creeren, dingen die je wel kunt doen en haal daar kracht uit. 

● Beseffen dat de wereld, de mensen om je heen, alle situaties zonder dat jij ze vasthoudt, gewoon 
doorgaan. Je hebt alleen controle over jezelf, niet over alle andere dingen. 

● Ontspanningsoefeningen doen, bijvoorbeeld door middel van geleide meditaties of stilte 
wandelingen. 

Het bovenstaande breng ik nu al enkele jaren in de praktijk. 

Het werkt. 

Echt.

En soms ineens niet...

En dan zit ik ook weer in een proces....

Loslaten!.



Stap 9: Aandacht

De sleutel tot het vinden van je eigen unieke weg is aandacht en dat is minder moeilijk dan je denkt. 

Door onszelf er steeds weer aan te herinneren om zorgvuldiger, langzamer, bewuster te worden, 
kunnen we leren onszelf met zachte drang ertoe te zetten stil te worden. 

Stil worden, mediteren, aandachtig aanwezig zijn. 

Als je al je aandacht, geeft aan een bepaalde bezigheid, merk je dat die bezigheid, hoe simpel die 
ook lijkt, er heel anders uit gaat zien en waardevol aan gaat voelen. 

Het gaat ademen en leven. Het is los van jou en heeft toch met jou te maken.

Door de normale, alledaagse dingen eens met je volledige aandacht te doen, valt de haast voor het 
volgende weg en verdwijnt de dwang van het moeten. 

Aandachtig zijn, aandachtig voelen, bij jezelf naar binnen gaan en jezelf de vraag stellen: wat leeft 
daar?

........voor onszelf
Ga zorgvuldig om met ieder moment, iedere gedachte, ieder gevoel. 

Hou je zorgen op een afstand. 

Oprechte aandacht voor jezelf en je eigen behoeften is niet, zoals veel mensen denken, egoïstisch. 

Integendeel, respect en begrip voor jezelf kan juist heel goed samengaan met respect en begrip voor 
een ander. 

Als je jezelf oprecht waarneemt, zal je waarschijnlijk ook de ander beter kunnen zien voor wie of wat 
die is.

..........voor de ander
Hoe meer je je eigen ziel vindt, hoe meer je geneigd zult zijn de ander op zijn of haar zielenwensen 
aan te spreken. 

Op veel niveaus vind er een verschuiving plaats om tot de kern te komen. 

Voor sommige hooggevoelige mensen is dit vanzelfsprekend, maar voor anderen, die nog niet weten 
wie ze tot in hun diepste wezen zijn, is dat een toekomstbeeld.

Aandacht zit in de kleine dingen in het leven. 

Een glimlach, een compliment, hulp bieden aan een ander. 

Bedenk jezelf dat elk positief gebaar het hele universum helpt verschuiven. 

Een boom gaat op in het bos, maar een bos bestaat uit bomen.



Oefening: 

Neem de komende 3 dagen minstens 3x10 minuten de tijd om ongestoord op de bank te zitten en 
niets te doen. 

Niets betekent dan ook echt helemaal niets! 

Als je een hele drukke week hebt, is dat zelfs nog beter. 

Zet een wekker en leg eventueel pen en papier bij de hand. 

Doe niets en neem uitsluitend waar.

Welke onrust komt er naar boven als je niets doet?

Welke gedachten en gevoelens proberen je weg te duwen?

Wat onttrekt je uit het hier en nu?

Noteer deze dingen als je daartoe de behoefte voelt. 

Onderzoek zowel je lichamelijke, je geestelijke, je emotionele als je energetische bevindingen.

Probeer ze zo goed je kunt van elkaar te onderscheiden en schrijf na de 10 minuten bij alle 4 op wat 
je is opgevallen.





Snelle Samenvatting
Alle 9 stappen van de HSP Overlevings- Gids

1. Erken dat je Hoog Sensitief bent

Accepteer dat je hooggevoelig bent, omarm het en leer er zoveel mogelijk over. Je hebt het niet, je 
BENT het. 

2. Maak contact met je gevoelens

Ren niet weg van je gevoelens. Ze hebben je wat te vertellen, dus verbind je ermee en luister ernaar. 

3.  Voel wat je wilt

Nadat je contact hebt gemaakt met je gevoelens, kun je gaan voelen wat het is dat jij wilt en wat het 
is dat jij nodig hebt. Vertrouw hierin op je intuïtie, je buikgevoel. 

4. Gebruik je hart

Als je van jezelf houdt, respecteer dan je eigen gevoelens en verbind jezelf daarmee. Gebruik je 
liefde om verbinding te maken met je omgeving vanuit jezelf, die connectie voelt namelijk heel puur 
voor anderen. 

5.   Spreek je uit. Laat jezelf horen! 

Laat je worden langs je hart gaan en uit dan jezelf. Als je dat doet heb je minder woorden nodig en de 
kwaliteit van je woorden is veel beter. Dit stelt mensen in staat om ook te horen wat je zegt. 

6. Reflecteer regelmatig!

Reflecteren is een ander woord voor je innerlijke bewustzijn, de stem van je intuïtie. Wanneer je 
reflecteert, is er rust in je hoofd en geen gepieker.  

7. De kracht van STILTE!

Als HSP is het heel belangrijk dat we goed voor onszelf zorgen en dat we onze persoonlijke ruimte 
goed bewaken. Plan regelmatig tijd in om te ontspannen, om alleen te zijn en om je batterij weer op 
te laden. 

8. Loslaten

Loslaten is iets wat je voor jezelf doet, omdat jij niet langer rond wilt zeulen met de last van het alles 
maar vast blijven houden. Loslaten schept ruimte in jezelf. 

9.   Attentie

Energie stroomt waar aandacht gaat. Door meer attent te zijn, kunnen we onze geest rustig maken. 
Probeer om te leven in het hier en nu en focus op die dingen die je WEL wilt in het leven. 



Hoe nu verder....

Als de informatie in dit boek waardevol was voor jou en je wilt nog meer leren over je eigen 
hooggevoeligheid, wat het voor jou betekent en hoe je het kunt gaan gebruiken als jouw super power, 
raad ik je aan om eens een kijkje te nemen op de HSPower Academy (www.hspoweracademy.com).

Ik heb de HSPower Academy speciaal voor jou ontworpen, jij prachtig hoogsensitief mens!

Op de academie vind je allerlei soorten geweldige dingen, van meditaties/visualisaties tot boeken tot 
e-cursussen tot fantastische on-line programma's.

Er is een geweldig on-line programma speciaal ontworpen voor sensitieve mensen die nog aan het 
begin staan van hun ontdekkingsreis naar hun hoogsensitiviteit. Het programma heet Hooggevoelig 
Heel Normaal.

Het programma beantwoort al je vragen over hoogsensitiviteit (en zo niet, email me je vraag en dan 
maak ik er alsnog een video over die ik toevoeg aan de cursus). 

En het helpt je om dit deel van jezelf te omarmen en het te gaan zien als een aanwinst, in plaats van 
er mee te blijven worstelen. 

Er is ook een online programma ontworpen speciaal voor de Hoog Sensitieve Ondernemer. 

Het programma heet Just High Sensitive Business en het leert HSO's om hun sensitiviteit in te zetten 
als super business power, zodat ze betere bedrijfsresultaten behalen met meer plezier en meer 
energie. Het leert ze ook hoe ze hun ideale klant bereiken met hun boodschap, hun sales en hun 
marketing op een manier die authentiek, echt en recht vanuit het hart  aanvoelt. 

Er is iets voor iedereen en voor elk budget.

Ik kijk er naar uit om je daar te zien!

Weet je niet zeker wat je wilt of heb je hulp nodig bij het beslissen wat de beste opties is voor jou? 

Plan een gratis Moeiteloos-Jezelf Sessie met mij en zet die hele belangrijke eerste stap richiting 
ontdekken wie jij nou echt bent! 
www.2beinbalance.com/ja

Ik kijk er naar uit om je te ontmoeten!

Liefs,

Barbera

http://www.2beinbalance.com/ja
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