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"Ik wist niet dat jonge mensen dit kunnen krijgen”
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YASMINE ESSER

Wie hoogsensitief is, raakt snel overprikkeld, maar kan zich ook makkelijk
aanpassen, is empathisch en vaak ook een originele denker.
Die voordelen kun je goed benutten, op de werkvioer bijvoorbeeld.

Wat voor anderen een lekker meezingvolume is,
is voor jou een hels lawaai. Fel licht vind je ver-
velend. Je voelt je snel overprikkeld. Kunt einde-
loos piekeren over gebeurtenissen. Diep geraakt
worden door kunst, muziek, een film of een mooi
boek. Je hebt de neiging het anderen naar de zin
te maken. En als je een kamer binnenstapt, voel je
meteen de stemming.

Wie bij dit stukje hevig zat te knikken, of zich op
2 minst in een aantal omschrijvingen herkende,
zou best hoogsensitief kunnen zijn. Ook wel
hooggevoelig of kortweg HSP genoemd.
Hoogsensitiviteit is een persoonlijkheids—
kenmerk. Net zoals er introverte en extraverte
mensen zijn, en open en gesloten mensen, zijn

er hoogsensitieve mensen en minder gevoelige
mensen. Naar schatting is zo'n twintig procent
~ vande mensen hooggevoelig.

~ Kort door de bocht: de zintuigen van
* HSP staan scherper afgesteld dan bij anderen. En

; ; dere
hun hersenen verwerken informatie Op eenan
oort

mensen met

manier, De meeste mensen hebben eens ;
filter in hun mformatieverwerldngssysteem. Hier-
door kunnen ze bijvoorbeeld een gesprfek V(?eren

' ineen druk restaurant waarbij de tafeltjes dicht 1
~ bij elkaar staan. Bij mensen met HSP komendw;ee
 prikkels tegelijk binnen. Zij horen ook waar

mensen aan het tafeltje naast hen het over heb-
ben. En dat ene nummer van Abba op de achter-
grond. Daarnaast verwerken ze informatie dieper.
Ze reflecteren meer — of noem het piekeren.

Overweldigende prikkels
Hoogsensitief zijn lijkt iets van de laatste jaren.
Het ene na het andere boek over het onderwerp
verschijnt. Er komen meer en meer coaches die
HSP’ers helpen. Daarnaast is het steeds geaccep-
teerder om te zeggen dat we ‘overprikkeld’ zijn.
Of tijd voor onszelf nodig hebben. Worden we
met z'n allen steeds gevoeliger, omdat er tegen-
woordig nou eenmaal veel meer prikkels zijn?
(Denk alleen al aan de mobiele telefoon met

Er komt tegenwoordig
70 veel meer
informatie op ons af

gemiddeld vijfenzestig tot tachtig notificaties

per dag). “Het is waar: de wereld ziet er vandaag
totaal anders uit dan twintig, dertig jaar geleden.
Er komt tegenwoordig meer informatie op ons af.
Dat betekent alleen niet dat er nu meer mensen
hooggevoelig zijn,” legt Judith Homberg, hoogle-
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- onderzoek naar Sensory Processing Sensitivity,
de wetenschappelijke naam voor HSP. “Er zijn
nog steeds mensen die denken dat het soft gedoe
is, maar wij kunnen aantonen dat het geen hype
is. Daarom is het zo belangrijk om er onderzoek
aar te doen: hoe meer bewijs, hoe beter het geac-
cepteerd wordt. Een woord als ‘narcisme’ bestond
vroeger bijvoorbeeld ook niet en nu vinden we
‘dat een heel gewone term.”

“Er zijn nog steeds
" mensen die denken dat
~ het soft gedoe is”

aarom is het dan belangrijk dat we HSP serieus
emen? Homberg: “Ik hoor best vaak van mensen
ie een diagnose krijgen voor een psychische
oornis, terwijl ze alleen hooggevoelig zijn, dat
n ingrijpende gevolgen hebben.” Inger Striet-
man, coach gespecialiseerd in HSP en auteurvan
oeken als Mag ik even mijn aandacht (2021) en

00 dingen die je eerder had willen weten (2023),

qult aan. “Daarnaast kan het bevrijdend en tot

im zijn als mensen zich er in herkennen. Als je
If beter begrijpt, kun je ook meer compassie

elf ontwikkelen.”

d egoisme ;
dat ze HSP is, kan bovendien makkelij-
“Je begrijpt

en aanpassen. Strietman: '
dat je brein anders werkt en je
Jersteltijd nodig hebt. Of je sn‘?pt
e niet kunt concentreren mn
kun je aan
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"Ik kan goed
luisteren, mensen
komen altijd
naar mij toe met
hun verhaal”

Cécile (48): “Op de middelbare
school en daarna als student merk-
te ik dat ik meer tijd nodig had om
tot mezelf te komen. Toch deed ik
dat vaak niet, ik wilde niets missen.

Later liep ik mezelf op mijn werk
vaak voorbij. Toen ik bijna vijf jaar
geleden ging scheiden, kreeg ik een
burn-out. Je kunt dus wel zeggen
dat ik lange tijd niet wilde erkennen
dat ik mijn leven wat anders moest
inrichten dan de mensen om mij
heen deden.

Gaandeweg heb ik geleerd dat er

ook veel mooie kanten zitten aan

HSP zijn. Ik kan goed luisteren;
mensen komen altijd naar mij toe
met hun verhaal. Ik kan genieten
van kunst en natuur, ik zie de
schoonheid daarvan in.

Sinds mijn burn-out ben ik beter
geworden in ‘nee’ zeggen. Als ik
ergens ben — op een verjaardag bij-
voorbeeld — en ik heb geen energie
meer, ga ik tegenwoordig gewoon
naar huis. Vroeger had ik dat nooit
gedaan. Pas goed op jezelf, dat wil
ik anderen echt meegeven. Let op
je grenzen. En praat met andere
HSP'ers, dan kom je erachter dat

- het niet gek is, dat het bij je hoort

en ook ontzettend mooi is.”
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mijn belangrijkste tip: gezond egoisme toepassen.
Hoogsensitieve mensen zijn van nature gericht op
de ander en op de sfeer. Het is goed om jezelf wat
meer centraal te stellen en vanuit daar de verbin-
ding met anderen aan te gaan.”

Handig dus om te weten of je echt hooggevoelig
bent, maar hoe kom je daarachter? Dat is nog niet
zo eenvoudig. “Je kunt het zien op een hersen-
scan, maar we kunnen onszelf natuurlijk niet
zomaar onder zo'n scan leggen”, zegt Strietman.

"Hoogsensitieve mensen zijn
van nature gericht op de
ander en op de sfeer”

“Daarom werken we meestal met een vragenlijst.
Die is ooit opgesteld door Elaine Aron. Maar het is
niet zo dat als je één punt tekortkomt, je dan niet
hoogsensitief bent. Het kan ook dat je bijvoor-
beeld erg gevoelig bent voor geluid of heel empa-
thisch bent, maar minder gevoelig voor geur of
fel licht.” Dat beaamt ook Judith Homberg. “Een
vragenlijst is altijd een beetje subjectief. Het zou
kunnen dat Nederlanders *’m anders invullen dan
Italianen, vanwege culturele verschillen.”

En waar Inger Strietman — overigens net als Elaine
Aron — denkt dat mensen HSP zijn of niet, ziet
Judith Homberg het meer als een schaal, waarop
je heel hoog of heel laag kunt scoren en alles er-
tussenin. “Het gaat om een biologisch fenomeen,
dus het zou onlogisch zijn als het zo zwart-wit zou
zijn. Dit is ook een van de dingen die duidelijker

Minder
PRIKKELBAAR

5x praktische tips van Inger Strietman,
coach gespecialiseerd in HSP

Zorg voor meerdere ‘incheckmomen-
ﬂ ten’ per dag. Neem even bewust de
tiild om stil te staan bij jezelf en je innerlijke
toestand. Deze momenten zijn bedoeld
om jezelf te ‘checken’ en te evalueren hoe
je je voelt, zowel fysiek als emotionesl!.

Nu je weet waar je behoefte aan
2 hebt, kun je daarnaar handelen.
Bijvoorbeeld een afspraak afzeggen,
langer pauze nemen of de rest van de
dag wat simpelere taken te doen.

Leer om niet meteen ‘ja’ te zeggen.
8 Zeg bijvoorbeeld standaard dat je
ergens op terugkomt, om te voorkomen
dat je geen rustmomenten inplant.

Communiceer duidelijk. Jij voelt
4 misschien de grenzen en behoeften
van anderen aan, maar zij voelen dat
lang niet altijd bij jou. Wees niet bang
jezelf uit te spreken.

Leg de lat wat lager. Op het werk,
5 maar bijvoorbeeld ook in je gezin.
Het is niet erg als de kinderen iets later
naar bed gaan of niet alles perfect gaat.




moeten worden na meer wetenschappelijk onder-
zoek.” Homberg en haar collega Greven buigen

zich momenteel over de relatie van HSP met ande.

re eigenschappen en persoonlijkheidskenmerker,
Zo blijkt tot nu toe dat hoogsensitieyen ook ge-

voeliger zijn voor stress en angst. Nou, lekker dan

Verborgen superkracht

Toch willen zowel Homberg als Strietman bena-
drukken dat hoogsensitief zijn niet per se iets
negatiefs hoeft te betekenen. Zo ben je natuurlijk
ook gevoeliger voor pésitieve prikkels. Homberg:
“Ze hebben een groot aanpassingsvermogen,

zjn empathisch en vaak ook creatief. Ze kun-
nen bijvoorbeeld goed out of the box denken
N met originele oplossingen voor problemen
komen.” Strietman: “Het is belangrijk dat we
in onze samenleving meer gebruikmaken van
de talenten van hoogsensitieven. Zij kunnen
bijvoorbeeld goed dingen aanvoelen, die ande-
fen niet zien. Ze kunnen dus haarfijn uitleggen
Wwat er in situaties — bijvoorbeeld op het werk —
anders zou kunnen. Ze hebben een groot verant-
woordelijkheidsgevoel en oog voor details. De
ideale werknemers eigenlijk, zolang ze zichzelf
niet voorbijlopen.”

"Ik kan achtergrondgeluiden niet
weglilteren, waardoor ik onrustig en
paniekerig word”

Ingrid (55): “Harde voetstappen, deuren die klap-
pen, stemmen van mensen, eetgeluiden; niets ont-
gaat mij. Ik omschrijf het vaak alsof er een microfoon
in mijn oor zit. Wat ik bijvoorbeeld erg lastig vind, is
een gesprek voeren als er ook muziek is of als er
een tv aanstaat. Ik kan die achtergrondgeluiden niet
wegfilteren, waardoor ik helemaal overprikkeld raak.
Onrustig en paniekerig, voelt dat.

Ik ben vooral gevoelig voor geluiden, maar ook wel
voor licht. Als ik ga slapen moet dlles pikdonker zijn.
Met geur trouwens ook — soms grap ik dat ik éen
wolf ben,

Wat goed helpt als het me allemaal te veel word:
bepaalde ademhalingsoefeningen. Toen ik een jaar of
Zeventien, achttien was, had ik veel last van hyper-

ventilatie — toen had ik nog nooit van HSP gehoord.
Van mijn vader leerde ik bepaalde ademhalingstech-
nieken die hielpen. Hij is de grondlegger van de Del
Ferro-methode, een ademhalingstechniek die helpt
bij hyperventilatie en stotteren. Inmiddels ben ik al-
weer dertig jaar directeur van het gelijknamige bedrijf.
Misschien is het toeval, maar veel van onze cliénten
ziin ook hooggevoelig. Dat is fijn om te weten, want
dan kan ik ze ook die ademtechniek leren.

Zelf ontdekte ik pas laat dat ik hoogsensitief ben.

Per toeval las ik er een keer een artikel over. Er stond
een testje bij. Toen dacht ik: wacht eens! Ik houd
helemaal niet van etiketten ergens opplakken, maar
dit voelde echt als een openbaring. Ik denk dat veel
meer mensen HSP zijn en het zelf niet doorhebben.”
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