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Hoe kun je jezelf nog beter erkennen en omarmen in je
hoogsensitiviteit? En welke keuzes in jouw dagelijks leven
helpen je hierbij? Als HSP wil je het allemaal graag goed
doen. Vioor je partner, kinderen, familie, vrienden en in je
werk. Je leven aanpassen aan jouw hoogsensitiviteit, zoals

meer rust en hersteltijd nemen, betekent misschien dat je

daar niet meer aan kunt voldoen. En dat geeft een gevoel

van ongemak en misschien wel schuldgevoel of falen. Zo

graag als we er voor anderen willen zijn, zo onwennig kan
het aanvoelen om er voor jezelf te zijn.
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o2 kun je deze ‘HIP-Impasse’
doorbreken? Hoe kom Je tot actles
die bn ljm zijn meet jouw hoogsansi-
tivitelt Zelfrorgtips zijn ontzet-
tend helpend. Maar voordat je
deze werkelljk kunt toepassen In ja leven, ks eerst lets
anders nodig. bets groters en belangrijkers. Zelfoom-
passie. Zelfoompassie is het fundament van zelfzorg.
Het Is de ‘missing link’ om te komen tot een leven

waarin [I] en joww (fysheke en mentale) gezondhald
centraal staan

Zelfcompassia

simpel gezegd betekent zeffcompassie dat je vrien-
delik omgaat met jezeff. Julst op die momenten dat
Jeheat moetlijk hebt, dat lets niet lukt of Je van jazelf
baalt. Julst wanneer je genelgd bent het tegenover-
gestelde te doen en snel belandt In zelfkntiek, met
gedachten als:

ik kan het niet”

Wizt heb i dat stom aongepakt”
Ik moet harder mifn best doen”
ik mag riemand telew rstalien”

AANDACHT VOOR JEZELF

Juist dan heb je jezelf extra hard nodig. Je wilt het
graag poed doan en het kan altijd beter: Maar we
7ijn allemaal mensan. En dat Is elgenligk de kem van
1elfcompassie: mens mogen zijn van jezelf in plaats
van jazalf ta verpordelan, mag Je je ‘mensalijkhald’
omarmen. kezelf vriandelijk en begripvol benaderan.
Precles zoals |e dat zo vanzelfsprekend b) anderen
doet. Toals zelfiompassie-expert dr. Kristin Meff zo
miol beschrijft: *homor and aocept your humanness”.
Dat s wat zeffoompassie Is.

Je bent van waarde omdat ja een mens bent. o
hoeft |ezelf nlet te bewdjzen, |e bent al goed genoeg.
En zo behanded je jezelf ook. In plaats van jezelf t=
bekritiseren, ondarstewn je jazalf in wie je bent en
wat jo wilt en nodig hebt. Julst op die momenten dat
het minder met & gaat. Leven vanult zelftompassie
vormt een stablele basis in je leven. ke bant er voor
Jezelf Dit leidt direct tot zelfzorg en s bevorderd(jk
voor je fysieke an mentale gezondhedd.

Zelfcompassie In de praktijk
Zelfcompassie dus. Maar hoe doe Je dit? Hoe kun je
retfcompassie Integreren in je leven? En hoe blljf je
ult het patroon van zeffortiek?

‘W zijn genalgd om ongemakkelke of pljnijke
gevoelens ta vermi|den, hilervan weg te willen. Ons-
zelf af te letden. Door te gaan met dingen die ons
gevoel kunnen dempen. Zetfrompassie vraagt ulst
ofm naar je gevoelens toe te gaan. Om open te staan
woor wat Je voelt. En hierii] te zijn. Er dédrhean te
bewegen in plaats er omhean te willen gaan.

‘Inchecken’ ts hierbi] enorm helpend. stilstaan om
met aandacht en zonder sordeel b jezelf te zijn.
Ja vestigt |e aandacht op je lichaam en op hoe je |
vanbinnen voalt_ Er Is geen goed of fout. ke arvaart
wat er |s op dit moment.

DEFEMIMG: Het helpt om je ogen te slulten en ja
even af te zonderen van mensen en geluiden. Ga
ontspannen zitten of liggen. Adem diep In door je

neus en adem door je mond langzaam weer hele-
maal ult. Herhaal dit rustig In jouw elgen tempo
gedurende vijf minuten. Wees jo bewust van je
lichaam terwi]l Je dit doet. Probesr Je aandacht bi)
Je ademhialing te houden. En aks jo afdwaalt met jo
gedachten, kear dan steeds weer rustlg met je aan-
dacht terug naar je ademhaling.

Stel paralf vervolgens de volgende vagen:
- Hie voel jif je op dit moment?
- Waar heb je behoefite oan?

Door regelmatlg deze korte aandachtsoefening te
dioen, word Je je steeds opnleww bewust van jezelf
en e lichaam. Je neemt jezelf an jouw gevoelens
serlews, wat de basis 1s van compasskevol omgaan
met jazelf en te komen tot zelfzorg. »
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BEHANDEL JEZELF ZOALS JE EEM
VRIEND(IN) ZOU BEHANDELEN

Je kent de wijze zin ‘heb uw naaste lief als uzelf
Hiermes wordt bedoeld dat het belangrijk ts om res-
pect, aandacht en begrip te hebben voor de mensen
om e heen. Maar heb i) jezelf ook llef als je naaste?
Kun je Jezelf met hetzelfde respect, begrip en aan-
dacht tegamoet traden?

Praat hefdevol tegen |erelf Erken dat Je lets moetl)k
vindt zonder hlerover te nordeben. En kijk op welke
manier Ji| jezelf hierin kunt ondersteunen. Wat
heb Jij nodig op dit moment? Hoe kun je dit aan
Jexedf geven? Spreek tegen jezelf zoals je tegen een
peliefde zou spreken.
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Ook de relaties met
de mensen om je
heen verbeteren
wanneer jij lekker in
jevel en energie zit

COMPASSIEVOL SCHRUVEN

Hat werkt verhelderend om dat wat erin je omgaat
op papler ta zetten. Zonder hierover na te denken,
de woorden gewoon ult je laten stromen. Dat alleen
Is al een daad van zelftompassie. Rulmte geven aan
wat je voelt.

En heb je jezelf weleans een liefdevolls brief
geschreven? Een bericht vanutt lemand die jou
wolledig ziat en erkent? lemand die cnvoorwaardeli]k
wan | howdt? Probeer het eens. DIt ks sen prachiig
compasslevol cadeau dat |e jezelf kear op keer kunt
gevan.

BUIG JE OVERTUIGINGEN OM

Die strenge, kritische stem die je continu wijst op
wat er beter kan. Wat Je anders had moaten doen.
Welka fouten jo habt gemaakt. e conting herhaalt:

‘e hent niet goed genoeg’
‘e moet harder werken'

Noteer welke overtuigingan |Ij in jezelf herkent. En
probesr ze vervolgans om te bulgen vanutt zalfoom-
passie. Wat zou e zeggen tegen lemand die deze
owartuigingan haaft?

Blpoorbesid-

‘e hent goed roals fe bent’

Tedereen heeft goede en mindere kanten'
‘e mag rust nemen en voor jezelf zorgen”

schirljf deze zinnen op. Plak ze op de koelkast of op
Je splegel. En probeer jazalf hieraan te harinnersn

aks dat kritische stemmietje weer de kop opsteskt. Zo
kun Je jezelf aanleren om stap woor stap compassie-
vol met Jezelf om te gaan.

Leven met compassle voor jezeif

Vanut zeffcompassie kun je een leven credren dat
aansiutt ki wie Ji] bent. Zonder cordeel over wat zou
moetan, maar vanult wat zou passen. En dat bate-
kent zeker ndet minder waardevol of succesvol. Julst
wanneer I] jezelf geeft wat je nodig hebt, kom je tot
bloal. Waar de drang om te presteren e ultblust, geeft
leven vanuit zeffcompassie je energle, plezier, vesr-
kracht en voldoening. Dok de relatias met de mensan
om Je heen verbetaren wanneer |If kekker in jo val en
enenghe zit. Alles waar we In de kern naar streven komt
natuurijk voort it lefdevol en vriendelijk omgaan
met jezelf Een beters reden om reffrompassie te
ontwikkeben is er niet. -

Imger Strietrman Is coach, sprekear en schripver.
Zels gespecialiseard in gezond egolsme

en hoogsensitivitalt. Als coach bepelaldt zi)
hoogsensitieve, gedreven Viouwen naar een
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Mayg ik even mijn
aandacht | Gezond
egoisme in een

- wereld die contiru
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leven dat echt bij hen past. Inger schreef de
boeken Aizg ik even miin aendecht (2021}
an 100 dingen die fe eerder had willen weten
{nlewwe uitgave 2023).
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