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INLEIDING

MIJN SUPERHELDENGEZIN

Mag ik me even voorstellen? Mijn naam is Bieke, en ik ben een superheldin. Ik ben bovendien getrouwd met een held en ben mama van twee minihelden. Je kunt ons een beetje vergelijken met The Incredibles, al hebben we andere superkrachten dan de klassieke Batmans en Catwomans van deze wereld.

Het was mijn dochter die me de ogen opende. ‘Mama, wij hebben een uniek talent samen. Wij zijn goed in vallen. Wij zijn helden die beter kunnen vallen dan vliegen, dat is onze superkracht.’ Eerst moest ik lachen, maar toen ik zag hoe ernstig ze het meende, kon ik niet anders dan toegeven hoe goed we inderdaad kunnen vallen. We vallen zelfs over niets. Dat is pas kunnen. Bovendien vallen we in stijl: niet bepaald elegant, maar klunzig charmant en zonder te huilen (behalve als er bloed is te zien). Daarna draaien we met onze ogen, relativeren we onszelf en het leven, giechelen een beetje (want zelfs charmant is soms een beetje gênant) en dan gaan we gewoon verder.

Ieder zijn talent. Ik had het nooit eerder zo bekeken, maar als ik naar ons gezin keek door de heerlijke eigenwijze bril van mijn vijfjarige dochter, moest ik toegeven dat we elk onze bijzondere talenten hebben.

Zo heb je mijn man Sus. Hij is een held in relativeren. Op zijn cape zou het motto ‘Alles komt goed!’ wapperen als hij de lucht ingaat. Hij is de held van mijn kinderen om veel redenen. Hij is ook een held in zijn sleutels en portefeuille kwijt zijn. Een held in lang op een toilet te zitten. Een ware held in het negeren van mijn gezeur en gestress. Hij is een held in strijken (en daardoor zeker ook mijn persoonlijke held) en hij is hier in huis degene die ook de effectieve term ‘held’ het best evenaart, omdat hij brandweerman is.

Onze eerstgeborene is op zijn minst ook een held te noemen. Tuur is een heel gevoelige held. Hij heeft wel duizend antennes op zijn hoofd die alles detecteren, waarnemen en verwerken. Hij is een held in voelen, ruiken, horen en heeft ook alles gezien, ook al denk je van niet (of kun je het zelf met de beste wil van de wereld niet zien). Hij is een held in denken, razendsnel en superveel, waarna hij als een echte held alles ‘eruit huilt’ om weer op krachten te komen. Hij is onze held van de fantasie en het geknuffel. Hij is op motorisch vlak overigens de enige echte held van ons gezin, zonder twijfel. Niemand die zijn flikflak nadoet!

Onze dochter Fran besloot om zelf ons gezin compleet te maken, voordat we dit zelf konden beslissen. Zij heeft als superkracht een ijzersterke wil die wordt ondersteund door een gigantisch verbaal vermogen en een ongelooflijk rijke woordenschat. Ze is een held in het op commando boos kijken en je twee tellen later alweer charmeren. Onder haar stoere verschijning zit een gouden hartje verstopt. Zoals je van een echte heldin mag verwachten, kan ze met dieren praten en voor anderen zorgen. Ze is in ons gezin de heldin van het (laatste) woord en start haar eigenwijsheid trouw met ‘Eigenlijk…’ En o ja, ze is een ware heldin in vallen natuurlijk, maar vooral ook in het weer opstaan.

Ikzelf ben de oudste held van ons vieren. Ik ben een held in te veel en alles tegelijk doen, omdat ik denk dat ik dat kan (soms is dat ook zo) en omdat ik denk dat dit zo moet (dat is niet altijd zo). Ik heb mijn heldenstatus ook te danken aan het oprapen en opruimen van was en spullen die iedereen in huis laat rondslingeren. Ik kan bovennatuurlijk goed zuchten en mopperen en als ik echt in vorm ben, kan ik zelfs alles en iedereen omverblazen als een woeste orkaan (gelukkig gaat de storm ook meteen liggen en ben ik ook een held in oprechte excuses aanbieden). Ik ben net als Tuur een held in gevoelig zijn en om die reden voel en denk ik non-stop. Ik haal mijn superkrachten onder andere uit het drinken van liters koffie en ik ben een held in te veel gin in mijn tonic gieten (waar ik dan meteen een rood hoofd van krijg). Ik ben een held in bezorgd zijn, in zorgen voor anderen en in liefhebben (en geef daarbij de sterke voorkeur aan mijn man en kinderen). Mijn heldencape hangt pas aan de kapstok als iedereen in huis heerlijk slaapt en droomt van ons volgende avontuur (en ik de capes van de andere helden heb opgeruimd natuurlijk).

Kort samengevat: ik ben dus mama. En mama zijn, wauw, wat is dat intens! Intens leuk, intens moeilijk, intens vermoeiend, intens gek, intens ingewikkeld, intens... op welk vlak dan ook. Daarnaast ben ik hoogsensitief, net als mijn zoon. Mijn man en mijn dochter zijn ‘normaal’ gevoelig. Beide ‘kanten’ doen hun best om elkaar te begrijpen en te accepteren, want soms kan het verschil niet groter zijn. Maar soms houden we elkaar ook perfect in balans.

Ik gebruik mezelf en ons gezin al enkele jaren als een soort van hoogsensitiviteitslaboratorium: elke ervaring, hoe leuk of vervelend ook, probeer ik achteraf grondig te ontleden om te zien of en hoe hoogsensitiviteit hier een rol in speelde, en wat ik eruit kan leren. Dat is deels beroepsmisvorming. Ik ben dramatherapeute, en vanuit die achtergrond ben ik ook in de wereld van coaching terechtgekomen. In mijn praktijk begeleid ik intussen veel hoogsensitieve ouders die hun balans wat zijn kwijtgeraakt. Want ik geef toe: opvoeden is niet altijd makkelijk, en als je hoogsensitief bent, brengt dat toch heel wat extra uitdagingen met zich mee.

HOE IK ER ZELF ACHTER KWAM

Ik wist niets van hoogsensitiviteit voordat Tuur werd geboren. Zelfs toen duurde het nog bijna drie jaar voordat ik erachter kwam wat er in hemelsnaam aan de hand was met mijn kind. Ik heb zo vaak getwijfeld aan mezelf, aan ons als ouders en ook aan Tuur.

Vanaf zijn geboorte reageerde Tuur anders dan alle andere baby’s die ik kende. Ook de kinderen van mijn vriendinnen hadden weliswaar groeispurtjes en waren dan wat hangerig, drammerig of huilerig, maar bij Tuur was dat voortdurend het geval. Alleen als we hem op onze buik droegen, kalmeerde hij. Telkens als we het nog maar waagden om hem in zijn wiegje te leggen, schrok hij heel alert wakker en keek ons aan met een blik die ons onmiddellijk duidelijk maakte dat ons plannetje niet zou lukken. Iedereen gaf ons tips en adviezen. Goedbedoeld natuurlijk, maar het maakte me nog onzekerder. Bij al die andere mama’s en papa’s leek het wel te lukken. Het moest wel aan mij liggen, toch?

And in the middle of the chaos, there was you.

Op een dag raadde iemand me aan om hem gewoon eens te laten huilen, desnoods een nacht lang. Zo zou hij het wel afleren. Mijn hart brak al toen ik er nog maar aan dacht, het druiste tegen al mijn gevoel in. Tuur leek me geen aandachtstrekker, het voelde echt alsof hij ons nodig had. De verbinding letterlijk en lichamelijk voelen leek voor hem een pure noodzaak, een elementaire basisbehoefte, net zoals eten, drinken en slapen. Maar leg dat maar eens uit aan andere mensen… Hoe vaak heb ik toen niet het commentaar gekregen dat ik te zacht was voor hem. ‘Hij huilt wel heel veel, hè?’ Ja, alsof ik dat zelf niet wist, ik liep op sommige momenten tegen de muren op. Ik heb het aan zijn moeilijke en te vroege geboorte gelinkt (na een spoedkeizersnede lag hij tien dagen in een couveuse), het veel afwezig zijn van mijn man (die zat toen nog in het leger en was veel op missie). Maar ik heb het vooral mezelf vaak verweten. Ik voldeed volgens mijn gevoel duidelijk niet als mama. Wat zou ik graag terug in de tijd willen reizen en mezelf dan in mijn oor willen fluisteren dat alles goed zou komen. Dat ik wel goed bezig was, dat ik gewoon mijn eigen gevoel mocht volgen en dat ik er dan samen met Tuur wel uit zou komen.

Want ja, met vallen en opstaan durf ik nu te zeggen dat we er ongeveer zijn. Vooral omdat ik nu mezelf een stuk beter ken dan vroeger. Dat heb ik voor een groot deel te danken aan mijn zoon: toen we ontdekten dat hij hoogsensitief was, vielen ook bij mij heel veel puzzelstukjes op hun plaats.

Intussen begeleid ik als coach dagelijks hoogsensitieve ouders die hun balans wat zijn kwijtgeraakt. Want ook al zie ik hoogsensitiviteit als een enorm talent, het brengt wel heel wat uitdagingen met zich mee. Ook tijdens het opvoeden.

WAAROM DIT BOEK?

Hoogsensitief zijn. Er is al zoveel over gezegd en geschreven over hoogsensitieve kinderen, volwassenen en hoogsensitief opvoeden, maar een boek dat me kon vertellen hoe ik zelf als hoogsensitieve ouder ook goed voor mezelf kan blijven zorgen, ben ik nog niet tegengekomen.

Als hoogsensitieve ouder voel je als geen ander aan wat je kind nodig heeft. Je bent goud waard voor je hoogsensitieve zoon of dochter, want je bent voor hem of haar een veilige haven die zonder veel woorden begrijpt hoeveel pijn het geluid van een sirene kan doen aan je oren, hoe spannend het is om een nieuwe klas binnen te stappen, hoe moeilijk het is om afscheid te nemen, hoe vervelend het is om te horen dat je weer aan het ‘overdrijven’ bent...

Helaas brengt een hoogsensitief kind in huis ook extra stress met zich mee: een kind dat zoveel voelt, zoveel denkt, zich zoveel vragen stelt… Vaak zien ouders hoogsensitiviteit dan ook als een vergiftigd genetisch geschenk: ze voelen zich schuldig want het is hun ‘fout’ dat hun kind ‘zo’ is.

Het is zo dat hoogsensitiviteit nog vaak als een ‘opgave’ wordt aangevoeld. Sommige ouders denken dat het erg is dat ze hun hoogsensitiviteit hebben doorgegeven aan hun kind, en dat is uiteraard jammer. Ik geef toe: als ik zie hoe Tuur aan het worstelen is of als ik zelf voor de zoveelste keer mijn balans ben kwijtgeraakt, heb ik het ook moeilijk om mijn HSP-zijn te aanvaarden. Dan vergeet ik even hoeveel mooie cadeaus mijn gevoeligheid me al heeft geschonken. Toch zijn er ook zoveel mooie kanten die ik in dit boek ook graag wil belichten.

Dit boek is geen deskundig boek over hoogsensitiviteit als kenmerk. Als je echt wilt weten wat hoogsensitiviteit juist inhoudt, kun je in de leeslijst terugvinden welke literatuur ik je kan aanbevelen. In dit boek focus ik op negen herkenbare triggers die veel HSP’ers uit evenwicht brengen, en reik ik handvatten aan die je kunnen helpen om sneller weer in balans te geraken.

WIEBELENDE MELKTANDEN

‘Weet je zeker dat het niet over mij gaat?’

Ik glimlach. Het gaat in dat voorbeeld over mezelf, al denk ik dat het ook over zoveel andere mama’s gaat. Het is misschien dat wat je voelt?

‘Echt! Ik herken me zo enorm in zoveel van wat je schrijft. Ik wil het nog enkele keren opnieuw lezen en weet nu al dat ik mezelf steeds opnieuw ga tegenkomen. In andere zinnen, woorden die ineens opvallen en me aanzetten om door te denken. Steeds andere voorbeelden, die ook een stukje van mijn verhaal zijn. Ik voel dat ik hier zoveel mee wil, zoveel mee kan doen. Ik hoop dat het me lukt.’

De reactie van mijn vriendin toen ze de eerste versie van mijn boek las, was vertederend eerlijk. Ik wilde wat ze zei even laten binnenkomen, waardoor ik haar vergat gerust te stellen. Ze zou zichzelf inderdaad nog vaak tegenkomen, en ze was er klaar voor. Dat geloof ik door wat en hoe ze dit zei.

Die nacht dacht ik terug aan hoe trots mijn dochter haar tandenpotje toonde, met daarin haar nieuwste melktandjes. Ze lachte, zonder complexen. Met een gat in haar mond, op de plaats waar die twee kleine stukjes kalk eerst nog zaten. Ik realiseerde me dat de reactie van mijn vriendin bijna dezelfde was als die van mijn dochter toen. Ze was trots.

Nieuwe inzichten krijgen, is een beetje als melktandjes verliezen. Wat zo vertrouwd was en stevig, voelt dan plotseling een beetje wiebelig. Toch laat het pas los, als die nieuwe tand door wil komen. Je prutst eraan, aarzelt en duwt je tandje losser en losser. Spannend. En dan is het moment daar. De overwinning op de aarzeling. Pure euforie. Het tandje valt uit.

Toch duurt het nog even voordat die grotemensentand zichtbaar wordt. Uit kwetsbaar zacht tandvlees groeit hij, heel traag. Stevig en goed geworteld. Groter dan de vorige. Na een tijdje is het alsof dat nooit anders is geweest. En toch is de herinnering aan die wiebelende melktand niet gewist.

DE NEGEN TRIGGERS VAN HOOGSENSITIVITEIT

Wees gerust: ik ga je in dit boek niet vertellen hoe je het vanaf nu moet doen. ‘Moeten’ is trouwens een woord waar ik zelf een acute allergische reactie van krijg. Ik wil je wel vertellen wat ik de afgelopen zeven jaar heb ontdekt, hoe hard ik zelf heb gesukkeld, in welke valkuilen ik ben getuimeld en waarin ik ben gegroeid. Ik ben blij dat ik hiervoor ook kan putten uit de vele verhalen van andere hoogsensitieve ouders die ik als professional heb mogen leren kennen en begeleiden.

Ik heb het boek zo proberen te schrijven dat je zeker geen deskundige hoeft te zijn om het te lezen. Ik ben daarbij vertrokken vanuit negen triggers die elke hoogsensitieve persoon, hoe jong of oud ook, vast herkent. Triggers zijn dingen die ons uit balans kunnen brengen, bewust of onbewust. Ze bepalen of een dag goed of slecht verloopt. Ze zorgen ervoor dat we ’s avonds in huilen of in woede uitbarsten. De eenvoudige oplossing zou zijn: ban deze triggers uit je leven. Maar helaas: ze horen onvermijdelijk bij het leven. Dus tenzij je je ergens als kluizenaar eenzaam in een bos wilt terugtrekken, zul je een manier moeten vinden om er op een andere, constructieve manier mee om te gaan.

Mijn mama zei vroeger altijd: ‘Wie bang is, krijgt slaag!’ Het was haar motto om me over de zoveelste drempel te krijgen, om me door mijn angst heen te krijgen, om me in mezelf te laten geloven. Ik begrijp nu beter dan toen wat ze ermee bedoelde en ik begrijp nu ook heel goed waarom ze dat zo vaak tegen me heeft moeten zeggen, en waarom ik het zo moeilijk had om haar advies te volgen. Van nature ben ik iemand die de confrontatie liever zo veel mogelijk wil vermijden, ook de confrontatie met mijn eigen angsten. Al die moeilijke momenten kan ik vandaag herleiden naar die negen triggers. Waar ze me onrustig maakten en uit balans konden brengen, laat ik me er nu veel minder door vangen. Ik herken de triggers sneller, waardoor ik ze grotendeels te snel af kan zijn. Let wel: grotendeels. Ik ben niet perfect (verre van) en ik ga nog steeds af en toe over mijn grenzen. Wel weet ik tegenwoordig meestal waarom ik zo emotioneel reageer én ben ik een stuk milder geworden voor mezelf. Want daar begint alles volgens mij mee: met mildheid en authenticiteit.

EERLIJK OUDERSCHAP

Ik heb al zoveel gelezen, gehoord en geleerd over opvoeding en hoogsensitiviteit. Steeds weer neem ik me van alles voor en elke keer opnieuw denk ik dat ik het groot licht heb gezien. Wanneer ik het dan probeer uit te voeren en het lukt niet zoals ik het dan wil, of het heeft niet het effect zoals beschreven stond, begin ik weer aan mezelf te twijfelen. Ik heb ondertussen geleerd om trouw te blijven aan wat voor mij en voor mijn gezin werkt en me daarop te concentreren.

Het houdt me in balans om een bepaalde koers te varen, de koers van ons eigen schip. Wel heb ik gaandeweg geleerd dat ik als mama niet alles kan oplossen, dat ik er soms te ‘dicht’ op zit en dat het verre van een schande is om deskundige en professionele hulp in te schakelen rond bepaalde thema’s waar ik zelf geen expertise in heb. Dus als ik voel dat ik extra ondersteuning kan gebruiken bij een bepaald thema of probleem, dan ga ik heel gericht daarnaar op zoek in plaats van heel mijn aanpak te wijzigen. Anders verlies ik alle controle en dan gaat het pas echt fout. Het inzicht in je eigen kwetsbaarheid maakt je ook juist eens zo krachtig en moedig.

Dat is ook de uitnodiging van dit boek: pik eruit wat voor jou goed aanvoelt en vertaal het naar je eigen situatie. Doe het ook stap voor stap, want het is niet de bedoeling dat je er zelf aan onderdoor gaat, want dan zal de balans in je hele gezin zoek zijn. Vertrouw op jezelf: jij kent je gezin het best. Het is jouw intuïtie die je de weg mag en zal tonen binnen het verhaal van jouw gezin. Dit boek is slechts bedoeld ter ondersteuning bij het vinden van de juiste weg. Wees mild voor jezelf: je bent sowieso als hoogsensitieve ouder iemand die geeft en blijft geven zolang dat nodig is, zolang ‘anderen’ dat nodig hebben. Je gezin zal niets tekortkomen, daar ben ik zeker van. Ik wil je gewoon tonen hoe je af en toe je eigen grenzen wat beter kunt bewaken, zodat je ook leert en kunt genieten van wat jouw hoogsensitiviteit en die van je kind je allemaal brengt.

Dit boek is dus voor jou, hoogsensitieve mama of papa. En even onder ons: denk maar niet dat bij ons alles altijd van een leien dakje loopt!

Als je denkt dat kinderen opvoeden vermoeiend en complex is... dan betekent dat alleen maar dat je het waarschijnlijk goed doet!

TRIGGER 1

OVERPRIKKELING

OVER GOED VERBINDEN EN JEZELF LEREN AFSLUITEN

Het effect van overprikkeling op je hoogsensitieve kind? Dat heb je als ouder snel door. Overprikkelde hoogsensitieve kinderen reageren op hun eigen manier: sommigen stuiteren in het rond als een hyperactieve stuiterbal, terwijl anderen zich juist terugtrekken als het ze allemaal te veel wordt. Hoe je kind reageert, hangt heel erg af van zijn karakter. En ook de situatie en het moment hebben impact. Zo kan het zijn dat je kind op school erg strikt vasthoudt aan een structuur en zich terugtrekt op een rustige plek als het te druk wordt. Maar thuis blijft je zoon nog geen twee minuten stilzitten en babbelt je dochter je de hele avond de oren van het hoofd. Tijdens een oudercontactbezoek lijkt het dan alsof de juf of meester het over totaal iemand anders heeft dan over jouw kind. Soms valt de vraag of je zoon of dochter misschien ASS (autismespectrumstoornis) heeft of ADHD (aandachtstekortstoornis met hyperactiviteit). Of misschien zelfs allebei? Maak je geen zorgen, meestal is er met je kind helemaal niks aan de hand. Hoogsensitieve kinderen zoals de onze reageren gewoon… zoals hoogsensitieve kinderen reageren. Door er een label op te plakken, proberen mensen meer grip te krijgen op – in hun ogen – vreemd of lastig gedrag.

De oplossing: een goed evenwicht vinden tussen prikkelen en ontprikkelen, thuis en op school. Vergelijk het gedrag van je kind eens na een drukke schooldag met een vakantiedagje rustig thuis. Je zult een groot verschil zien. School is een belangrijke bron van overprikkeling: drukke klassen, een volle eetzaal en een rumoerige speelplaats. Er gebeurt zoveel tijdens een schooldag waardoor het hoofd van onze kinderen dikwijls al tegen de lunch vol zit. Het is dan logisch dat ze zich ’s middags op school en thuis willen afschermen van nóg meer prikkels. Door heel druk te doen, bijvoorbeeld. Of door naar de achtergrond te verdwijnen. Begrijpelijk, maar lastig voor ons als ouders. Want beide manieren zorgen ervoor dat we ons kind niet meer kunnen bereiken. Ik bekijk het als een bubbel waarin hoogsensitieve kinderen zich terugtrekken, als een schild dat ze optrekken en waarmee ze zich afschermen van nog meer onverwachte informatie die continu blijft binnenkomen en die verwerkt moet worden door dat razendsnelle brein van hen.

Juist omdat de effecten van overprikkeling zo duidelijk zijn bij onze kinderen, én we die vaak als negatief ervaren, proberen we de toevloed van prikkels vaak te beperken. Je kind afsluiten van prikkels kan echter niet (altijd). En dat hoeft ook niet, integendeel zelfs. Prikkels zijn immers ook nodig: ze boeien ons, verwonderen ons, helpen ons onszelf te ontwikkelen.

Wat ik zeg: ‘Kleren aandoen! Boterhammen opeten! Opruimen!’ Wat mijn kinderen horen: ‘Traalalalalalalalalalalalala!’

– Mama Baas

Bovendien zijn we als ouders ook zo gefocust op de behoeften van onze kinderen, dat we er te weinig rekening mee houden dat het voor onszelf ook ineens genoeg kan zijn. We vergeten dat we als ouder ook zelf overprikkeld kunnen raken, en dat die overprikkeling evenveel effect heeft op ons als op onze kinderen. Volwassenen zijn gewoon beter getraind: we weten hoe we ons op een sociaal aangepaste manier moeten blijven gedragen, ook al hebben we ergens last van. Of we negeren het negatieve gevoel gewoon en blijven doorgaan. Mama’s en papa’s zijn geboren pleasers: we zetten onze kinderen en ons gezin voorop. Ook als we ons liever even zouden willen afzonderen. Ook als het even niet meer gaat en er geen prikkel meer bij kan.

Ik start dit boek heel bewust met een hoofdstuk over overprikkeling, omdat het een trigger is die veel andere triggers kan versterken. Het is al niet eenvoudig om in balans te blijven als je bijvoorbeeld geconfronteerd wordt met kritiek (zie p. 151) of met een conflict (zie p. 53), laat staan dat je volledig overprikkeld aan de start verschijnt. Met deze handvatten kom je hopelijk al een heel eind.

[image: ]HANDVAT 1.

HAAL DE TRUKENDOOS TEVOORSCHIJN

Prikkels zijn overal en op elk moment. We pikken ze op met onze vijf zintuigen:

» horen (ook wat niet hardop gezegd wordt);

» zien (ook wat niet zichtbaar is voor anderen);

» voelen (zelfs zonder iets aan te raken);

» proeven (zelfs zonder het op te eten);

» ruiken (zelfs subtiele geuren, soms met misselijkheid tot gevolg).

De zintuigen van hoogsensitieve mensen staan op scherp. Het kan dus best zijn dat jij of je kind iets oppikt voordat iemand anders dat doet. Voor jullie omgeving is dat misschien moeilijk te begrijpen (zie ook trigger Onbegrip, p. 177), maar tussen jou en je kind schept het een band. Jullie voelen ook elkaar goed aan en begrijpen als geen ander hoe sterk iets kan binnenkomen.

Van alle zintuiglijke prikkels bestaat er zowel een aangename als een onaangename versie. Ben je ontspannen, dan kun je al die prikkels goed verdragen. Maar heb je stress of ben je moe, dan ervaar je de onaangename prikkels sterker en kun je er ook minder goed tegen. Door op zoek te gaan naar de fijne tegenhanger, verklein je de impact van een onaangename zintuiglijke prikkel. Storend geluid? Zet mooie muziek op. Kriebelt je trui? Trek een andere aan. Smaakt je lunch niet? Eet iets anders.

Zoek het niet te ver. Een kleine ingreep zorgt ervoor dat je je beter voelt. Ik geef je hieronder graag enkele tips.

HOREN

Het kan zijn dat je last hebt van geluiden. Misschien stoor je je zelfs aan geluiden waar een ander mens totaal geen last van heeft, sterker nog: geluiden die iemand anders niet eens kan horen. Geluiden kunnen intens binnenkomen en zijn helaas vaak moeilijk uit te schakelen. Zomaar proberen ze te negeren is soms gewoon niet mogelijk. Een piepende rem van een trein die het station binnenrijdt, het krijsen van je kind, de regen die maar blijft tikken op het raam… Het zijn maar enkele van de vele voorbeelden die bij jou en je kind kunnen leiden tot frustreren of rillen.







	ONAANGENAME PRIKKEL
	FĲNE TEGENHANGER


	Je schrikt wakker van de wekker.

	Laat je wekken met een zacht muziekje of kies voor een lampje dat de zonsopgang nabootst. Zelf vind ik het leuk om wat vroeger op te staan en te genieten van de rust in huis voordat de ochtendrush begint.



	Het getik van de klok klinkt veel te hard.

	Haal de batterijen eruit. Je kunt perfect op je gsm zien hoe laat het is.



	Er is te veel lawaai (in de klas).

Je hebt last van het rumoer op straat of in het openbaar vervoer.

	Zet een geluiddempende hoofdtelefoon op.

Luister naar zachte muziek via een hoofdtelefoon. Die zal de vervelende achtergrondgeluiden doen wegebben.



	Je ligt ’s nachts wakker door geluiden van buiten.

	Zet een tafelventilator op je nachtkastje. Het monotone geluid overstemt al het andere lawaai. Er bestaan ook apps waarmee je zo’n white noise kunt afspelen.



	Je kinderen kibbelen of roepen door elkaar.

	Las een fluister- of stiltemoment in.



	Je hoort een geluid en kunt het niet thuisbrengen.

	Ga op zoek naar de oorsprong van het geluid. Zo kun je er een beeld aan koppelen, waardoor je het geluid kunt plaatsen en misschien ook beter kunt verdragen.



ZIEN

Onder ‘zien’ vallen alle prikkels die je via je ogen kunt waarnemen. Je maakt voortdurend foto’s van wat je visueel binnenkrijgt. Niet alles zul je bewust verwerken. Veel prikkels komen onbewust binnen, maar ook die kunnen voor bepaalde hinder zorgen of de nodige emoties losmaken. Besef dat je meer (details) ziet dan mensen die niet hoogsensitief zijn en dat de sterkte van het licht of de afwezigheid ervan vaak ook meer effect op je heeft dan op een niet-hoogsensitief persoon. Daar heb je heel vaak geen vrijwillige keuze in, was het maar zo. Hoe je ermee omgaat, daar kun je wel iets aan doen. Bekijk eens wat jou kan helpen wanneer de visuele prikkels je overmannen.








	ONAANGENAME PRIKKEL
	FĲNE TEGENHANGER


	Je bent gevoelig voor licht.

	Pas de sterkte of lichtkleur van de lampen aan of werk met dimmers.

Ik kan bijvoorbeeld zelf niet tegen het licht van een witte tl-lamp en al helemaal niet tegen het geflikker ervan. Draag – zomer of winter – een zonnebril als het zonlicht te fel is.



	Je wordt nerveus van rommel.

	Maak van één kamer in je huis een prikkelarme omgeving: opgeruimd, geschilderd in fijne, rustgevende kleuren en zonder te veel spullen. Ga even naar die kamer als de rommel in de rest van het huis je te hard stoort. Ook je kinderen kunnen daar even tot rust komen met een boekje als het hun wat te veel wordt



	Het nieuws of andere programma’s raken je hard.

	Vervang het nieuws op tv door het nieuws in de krant, het radiojournaal of kijk samen met je kinderen naar het jeugdjournaal.



	Je kunt niet tegen wrede beelden op tv.

	Sluit je ogen, kijk weg of zap even naar een andere zender. Daarmee zorg je voor jezelf en dat is helemaal oké.



	Je ergert je aan te veel of te weinig licht in je slaapkamer.

	Pak het probleem aan: plak dat kiertje licht af als dat je helpt om beter te slapen, of zorg voor andere gordijnen. Stel dit niet uit, maar maak voor een keer een prioriteit van je eigen behoeften.





VOELEN

Voelen doe je met je hele lichaam. Over je hele lijf lopen zenuwbanen die informatie doorgeven aan je hersenen over wat je fysiek binnenkrijgt. Dat is bij iedereen zo, alleen lijken hoogsensitieve mensen sneller te reageren op deze fysieke prikkels. Water zal bijvoorbeeld vaak niet gewoon warm of koud aanvoelen, wel te heet en ijskoud.






	ONAANGENAME PRIKKEL
	FĲNE TEGENHANGER


	Je hebt een prachtig paar schoenen gezien, maar ze knellen een beetje.

	Laat ze staan. Ze gaan waarschijnlijk nooit goed zitten. Laat je niet overhalen door een verkoopster die je vertelt dat ‘je ze gewoon nog wat moet inlopen’. Volgende maand vind je vast een paar dat én mooi is én comfortabel zit.



	Je tafel is te hard en koud, je stoel prikt.

	Vervang wat te hard en koud is of prikt door warm en zacht. Lukt dat niet?

Ga dan ergens anders zitten. Ik zal bijvoorbeeld nooit schrijven aan een glazen tafel. Dat klinkt raar, maar hoe intensief ik ook probeer te negeren dat die tafel zo koud is, ik blijf het de hele tijd voelen.



	Je kust (sommige) mensen niet graag.

	Doe dat dan niet. Vanaf nu kus en knuffel je alleen nog met mensen die je leuk vindt. De rest geef je gewoon een hand of je begroet ze verbaal.




PROEVEN

Kun je je nog herinneren of je als kind een moeilijke of makkelijke eter was? Of was je het kind dat juist de vreemde smaken heerlijk vond en de traditionele keuken weigerde? Proef je de smaak van iets zonder het echt in je mond te hebben en eet je dus voorlopig niet die ene maaltijd die je laatst bij een griepje at? Je hebt ook al gemerkt, hoop ik, dat door ouder te worden, je toch ook al wat grenzen hebt kunnen verleggen wat eten betreft. Hieronder vind je nog wat tips als je er toch nog wat last van hebt.






	ONAANGENAME PRIKKEL
	FĲNE TEGENHANGER


	Je bent een kieskeurige eter.

	Zoek van tevoren uit waar je een hapje gaat eten en bekijk dan ook al de menukaart, zodat je alleen nog maar met de suggesties rekening hoeft te houden om een keuze te kunnen maken.



	Je houdt niet van nieuwe restaurants.

	Dat is helemaal oké, toch? Het is geen schande om altijd naar je favoriete eetadres te gaan.



	Je vindt het lastig om bepaalde etenswaren te eten.

	Durf bij je bestelling van je gerechten aan te geven wat je niet op je bord wilt. Gebruik gerust het ‘excuus’ dat je er allergisch voor bent, daar houden restaurants graag rekening mee.



	Je wilt uit je comfortzone treden en wat meer nieuwe dingen leren eten.

	Bestel eens een maaltijdbox die wat afwijkt van de traditionele keuken. Je kunt dan zelf koken, wat ervoor zal zorgen dat je er sneller van wilt proeven (ook al tijdens het koken). Valt het toch tegen, dan kun je nog altijd een boterham eten zonder je daarvoor te moeten excuseren. Ook ideaal om dit te doen als de kinderen bij jullie aan tafel zitten, wie weet ziet het er wel zo lekker uit dat ze ook eens willen proeven. Soms wishful thinking, soms een groot succes!



	Je hebt een gevoelige maag.

	Neem iets mee in je tas dat je maag kan kalmeren. Ik heb bijvoorbeeld altijd iets plantaardigs mee op basis van gember om van mijn misselijk gevoel af te komen.



	Mijn kinderen zijn kieskeurige eters. De groenten mogen op hun bord elkaar niet raken en sommige combinaties – lees: bijna alle combinaties – zijn not done.

	Niet wanhopen. Het betert. Echt. Uiteindelijk – neem jezelf als voorbeeld  Maar dat wil niet zeggen dat je hen niet positief moet blijven stimuleren – of course!






[image: ]

Als je met hoogsensitieve kinderen aan tafel zit, is de kans groot dat het een stressvolle bedoening wordt (en je eigen eten je dus ook een stuk minder goed smaakt). Hoogsensitieve kinderen zĳn vaak tergend traag, eten niet alles op of zitten niet stil aan tafel. Het voelt voor ouders soms als een strĳd: je wilt gezellig samen aan tafel zitten én je probeert je kind te laten eten. In dit geval: pick your battles. Je zult niet alles in een keer kunnen oplossen, maar hopelĳk helpen de volgende tips je al een eind op weg.

→ Start de maaltijd nooit met een te lege maag. Kinderen eten veel beter als ze een tijdje voor het eten nog een (gezonde) snack hebben gegeten.

→ Geef je kind voor de maaltijd iets te proeven: een stukje wortel als je wortelpuree maakt, een schijfje komkommer of een tomaatje als jullie een salade eten. Dat smaakt (soms) naar meer.

→ Wil je echt dat je kind op zijn stoel blijft zitten tijdens het eten? Weet dan dat die drang om rond te lopen te maken kan hebben met motorische onderprikkeling. Het kan dan helpen om een elastiek te spannen tussen de stoelpoten. Daar kan je kind dan tijdens het eten wat mee spelen zonder dat hij de anderen daarmee stoort.

→ Samen koken helpt ook. Als je tijd en zin hebt, tenminste. Op elke leeftijd kan je kind meehelpen in de keuken: groenten wassen, roeren, spaghetti in de pan doen of helpen snijden. Vaak willen kinderen wel proeven als ze aan een gerecht mochten meewerken.

→ Laat je kind zelf opscheppen. Zo bepaalt het zelf wat het eet en wat niet. Forceer je kind niet om iets te proeven: in het beste geval vindt je kind het lekker, in het slechtste geval zit het te kokhalzen aan tafel.

→ Stel samen een weekmenu op. Kies een rustig moment en laat jullie inspireren door kookboeken en websites. Bekijk wat haalbaar is in een drukke (werk)week. Spreek af dat je kind proeft van alle gerechten die jullie samen uitkozen.

→ Pin de gerechten van het weekmenu niet vast aan een bepaalde dag. Heb je een avond wat meer tijd, kies dan voor een gerecht dat wat meer tijd vraagt. Of laat je kind elke dag kiezen uit jullie samen gekozen menu’s.

→ Maak samen met je kind afspraken over het eten. Julie willen allebei hetzelfde: een fijne tijd aan tafel. Geen boze papa of mama, geen gezeur of gehuil zijn sowieso al beloningen voor een hoogsensitief kind. Klassieke beloningen met stickers of schema’s werken vaak niet, omdat het kind er het nut niet van inziet of er geen voordeel uit haalt.

→ Lukt het niet om gemaakte afspraken na te leven? Neem ze samen met je kind nog eens door en pas aan waar het kan.



RUIKEN

Geuren hebben een enorm effect op hoogsensitieve mensen: soms brengen ze de mooiste herinneringen naar boven, maar je kunt er ook kotsmisselijk van worden.






	ONAANGENAME PRIKKEL
	FĲNE TEGENHANGER


	Je kunt niet tegen een bepaalde geur.

	Zoek een alternatief om de minder fijne geur mee te camoufleren. Let op met al te sterke kunstmatige geuren, die vinden veel hoogsensitieve mensen ook niet zo fijn. Heb je graag dat je kleren lekker ruiken, dan kunnen geurzakjes voor in je kledingkast een goed alternatief zijn voor de al te aanwezige geur van sommige wasverzachters bijvoorbeeld.



	Een slechte geur kan je echt overvallen.

	Zorg ervoor dat je altijd Vicks op zak hebt, of een andere geur die je graag ruikt en waar je vertrouwd mee bent (bijvoorbeeld wat lievelingsparfum op een zakdoek).





Stank!

Geuren doen iets met me. Ik kan gek worden van oud opgedroogd zweet dat weer nat wordt en vreselijk stinkt. Mijn eetlust verdwijnt als ik iets ruik dat me onaangenaam prikkelt. Ik vind het verschrikkelijk als er in de bus iemand in de buurt komt zitten die alcohol gedronken heeft. Ik kan niet luisteren naar iemand die uit zijn mond stinkt, hoe leuk het verhaal en die persoon ook mogen zijn. Scheten ruiken niet naar roosjes en door de walm ervan begin ik te wankelen. Ik kan ook heel overdreven reageren op geuren; weglopen, kokhalzen, bleek worden, mijn walging uitschreeuwen. Het enige wat ik – tot mijn eigen verrassing – wel kon verdragen, waren de volle luiers van mijn kinderen. En, nee, die ruiken ook niet bepaald naar rozen. Gek eigenlijk, wat mama worden met je kan doen. Maar laat me geen volle pamper van een ander kind vervangen, hoe lief ik dat kind ook vind.

Hoe ouder mijn zoon wordt, hoe duidelijker het is dat we ook op dit vlak op elkaar lijken. Hoe vaak is hij niet onmiddellijk naar het toilet gelopen als hij thuiskwam van school? Hij hield zijn plas op omdat de kleutertoiletten zo erg stonken en hij er niet naar binnen wilde gaan. Hij liep een tijd kokhalzend het klaslokaal weer uit omdat er een onaangename geur hing. En hij wilde niet weer naar binnen gaan. Maar dat was geen optie. Dus zochten we samen met de juf een oplossing: zij zet voor schooltijd het raam van de klas open en ik gaf hem een zakdoekje mee, volgespoten met mijn parfum. Niet om in te snuiten, wel om aan te snuiven.

Overdreven? Misschien. Maar ik begrijp het wel. Want sommige geuren zijn te intens en kan ik echt niet verdragen. Ik draag dus altijd een sjaal – die ik vol parfum spuit – en heb een klein potje Vicks Vaporub in mijn handtas zitten. Stinkt het ergens? Dan smeer ik Vicks in mijn neusgaten en begraaf ik mijn gezicht in mijn sjaal. Ik ben dus niet altijd verkouden, mocht je dat denken. Ik vind gewoon heel snel dat het ergens stinkt. En dan geraak ik al snel helemaal uit evenwicht.

[image: ]HANDVAT 2.

ZOEK DE BUITENLUCHT OP!

Ontprikkelen doe je ook door naar buiten te gaan. Wandelen, tuinieren of spelen: dingen die je veel opleveren als je er tijd voor maakt. Zoek iets wat voor jullie werkt. Hieronder vind je enkele tips.

» Trek je loopschoenen aan en ga in een mooi bos in de buurt een eindje joggen.

» Breng je kind op de fiets naar school of ga zelf op de fiets naar je werk. Vertrek wat vroeger en kies de mooie, rustige route in plaats van de drukke weg.

» Fiets zomaar wat rond in je buurt en stop bij een wei met paarden, schapen of koeien.

» Mooi weer? Leg een deken op het gras en picknick in je tuin. Heb je wat meer tijd, trek dan naar een toffe picknickplek in de buurt.

» Ga samen geocachen of doe een andere zoektocht. Of kies een wandeling uit door een speelbos en laat je kind naar hartenlust klimmen, springen en kruipen. En waarom ploggen jullie niet elke week samen? Neem een plastic zakje mee en ruim zwerfvuil op terwijl jullie van de buitenlucht genieten.

» Maak samen een moestuintje en plant tomaatjes, aardbeien of paprika’s.

» Heb je kippen? Laat je kind er dan voor zorgen. Zo komt het zeker buiten!

» Doe eens gek: wandel samen in pyjama een blokje rond voordat je kind in bed kruipt.

» Een hond is een fijne aanwinst voor jullie gezin én een goede reden om je kind naar buiten te sturen.

Ons Rafke

Mijn dochter wilde een hond, mijn man ook. Ik had altijd mijn veto gesteld: zolang mijn man bij het leger was (en dus vaak lange tijd van huis weg) kon ik er – naast de kinderen en mijn werk – geen hond bijnemen. Maar nu hij ander werk had, telde dat excuus niet meer. Toen mijn man ons een foto toonde van een nest schattige pups, begon ik te twijfelen. En toeval of niet: precies op dat moment zag ik ook ineens veel artikelen die benadrukten dat hoogsensitieve kinderen en honden een goede match waren.

We besloten toch een kijkje te nemen. Tuur was bang voor honden, hij liet mij niet los. Ik voelde zijn hartje kloppen van de spanning. ‘We gaan gewoon kijken en voelen. Vertel het me maar als je op de grond gezet wilt worden.’ Vijf pups liepen kwispelend op ons af… en Tuur wilde ze aaien: ‘Mama, kijk! Die komen naar mij!? Mama, kijk hoe lief en zacht?! Mama kijk! Die willen met me spelen?!’ Tuur leek wel een puppy-magneet.

Terug in de auto zei hij: ‘Dat gaat niet lukken, mama.’ En ik antwoordde: ‘We moeten het inderdaad alle vier willen.’ ‘Nee, dat bedoel ik niet. Ik zal niet kunnen kiezen. En we kunnen geen vijf puppy’s meenemen, toch?’

En zo kwam Rafke in ons leven. Tuur knuffelde alle pups en koos er de volgende dag eentje uit waarvan hij vond dat die het best bij ons zou passen. Ik kan het niet verklaren, maar Tuur is nu de grootste hondenvriend: hij voelt zich verantwoordelijk voor Rafke en ziet zichzelf als zijn beste kameraad en grote broer. Rafke is een deel van ons gezin en Tuurs persoonlijke ontprikkelaar. Hij oordeelt niet, is blij om ons te zien, hij neemt ons mee naar buiten. En huilt er iemand, dan komt Rafke je zeker troosten.

Ook ik zou Rafke niet meer kunnen missen. Hij bracht de natuur terug in mijn leven en zorgt ervoor dat ik even uitschakel en mijn batterijtjes weer kan opladen. Mijn beste ideeën komen nu niet meer als ik in bed lig, maar als ik met Rafke langs de Nete wandel. In de schoonheid en rust van de natuur.

I need more friends who understand that I still want to be invited but I’m not going.

[image: ]HANDVAT 3.

ZORG VOOR PRIKKELARME MOMENTEN

Elke dag verwerken we duizenden prikkels. Overal pikken we wel iets op: in gesprekken met mensen, tijdens de rit van en naar je werk of school, terwijl je het huishouden doet of naar de radio luistert. Veel prikkels zijn onvermijdelijk. Maar door af en toe prikkelarme momenten in te bouwen en jezelf even af te sluiten, kun je beter omgaan met die onvermijdelijke prikkels. Ik geef je graag wat inspiratie.

» Heb je behoefte aan een prikkelarm moment op het werk? Trek je even terug op het toilet. Daar kun je je hoofd even leegmaken en tot rust komen.

» Neem een koffiepauze en lunchbreak en blijf niet aan je bureau zitten. Door even fysiek afstand te nemen van je werk en naar buiten te gaan, muziek te luisteren of een boek te lezen, heb je meer energie voor de rest van je werkdag.

» Las thuis een stiltemoment in. Spreek af dat jullie elkaar even met rust laten en iedereen de kans geven om te ontprikkelen. Wil er iemand toch iets vragen of zeggen? Dan fluisteren jullie.

» Eet voldoende: trek tijd uit voor je middagpauze of vieruurtje en geniet ervan.

» Neem minstens eenmaal per dag écht tijd voor je kop koffie en laat hem niet koud worden.

» Kijk ’s avonds samen met je kinderen tv en maak er quality- en knuffeltijd van.

Niet alleen jij, maar ook je kind krijgt elke dag een overload aan prikkels binnen. Hoe help je je kind te ontprikkelen?

» De eetzaal op school is een rumoerige plek en vaak stressvol voor hoogsensitieve kinderen. Misschien kan je kind eens een middag thuis of bij de grootouders gaan lunchen?

» Ook de speelplaats is een grote plek vol prikkels. Kan je kind zich er even terugtrekken, een kwartiertje eerder dan de andere kinderen terug naar de klas gaan of ergens in zijn eentje lezen, tekenen, muziek beluisteren? Bespreek met de leerkracht wat mogelijk is.

» Zorg voor genoeg gezonde tussendoortjes.

» Geef je kind na schooltijd me-time. Laat hem of haar even met rust en stel liefst geen vragen meteen na een dag school, maar geef een knuffel en vertel hoe blij je bent om je kind te zien. Gun je kind de tijd om te ontprikkelen: tv-kijken, buitenspelen, iets eten of gewoon uitrusten. Praten over school lukt beter nadat je kind voldoende is ontprikkeld.

» Hebben jullie een drukke dag achter de rug? Neem je kind op schoot en leg je hand tussen zijn schouderbladen. Druk zachtjes, maar wrijf niet. Extra informatie hierover vind je op pagina 43.

» Het klinkt misschien gek, maar je kunt je kind laten ontsnappen aan alle prikkels door het een computerspelletje te laten spelen of tv te laten kijken. Of laat je kind met een koptelefoon luisteren naar zachte muziek of een mooi verhaal.

» Ook kleuren en tekenen brengt rust. Op het internet kun je heel veel inspiratie vinden, en ook veel voorbeeldillustraties die je na kunt tekenen.

» Speel samen een spelletje of laat je kind alleen spelen met een smart game, een Rubiks cube of een legpuzzel.

» Kan je kind echt geen prikkels meer verdragen? Doe samen een ademhalingsoefening of oefen de Rots in (zie trigger Onrechtvaardigheid, p. 199).

[image: ]HANDVAT 4.

BOUW OP EN/OF HERHAAL

Soms weet je van tevoren dat er veel prikkels op je zullen afkomen: je moet naar een feestje of je hebt een drukke dag op het werk voor de boeg. Veel hoogsensitieve mensen wegen daarom al van tevoren af of ze iets wel of niet zullen doen. Dat is prima, zolang je niet het gevoel krijgt dat je daardoor iets mist. Ik vind het sowieso belangrijk om mezelf te blijven uitdagen. Je kunt als hoogsensitieve persoon proberen om prikkels zo veel mogelijk te mijden, maar dan kom je aan de zijlijn van het leven te staan. Voor mij werkt het veel beter als ik een evenwicht probeer te vinden tussen ontprikkelen enerzijds en gewoon meedoen met het leven anderzijds. En dat leven zit nu eenmaal vol prikkels en spanning en onverwachte situaties. Gelukkig maar!

Dat geldt vast en zeker ook voor een hoogsensitief kind: hij wil heel graag naar dat pretpark of die musical, maar durft dat niet, mede uit angst voor de enorme hoeveelheid prikkels die hij verwacht. Opbouwen en herhalen zijn rationele methoden die je kunnen helpen om iets te beleven op je eigen manier en in je eigen tempo. Een goede voorbereiding helpt: zorg voor wat eten en drinken, neem een geluiddempende hoofdtelefoon mee of besprenkel een zakdoekje met een lekkere geur. Ter plekke kun je de prikkels rustig opbouwen.

» Kies een rustige plek uit om te gaan zitten of staan.

» Eet een hapje terwijl jullie op jullie plek zitten.

» Kijk naar je schoenen en naar die van de mensen rondom je. Maak er een spelletje van door dezelfde kleuren of soorten schoenen te zoeken. Doe hetzelfde voor T-shirts of broeken.

» Zoek uit waar een bepaald geluid vandaan komt en probeer het te benoemen. Doe hetzelfde voor het licht of een geurtje.

Zo neem je stap voor stap de omgeving in je op, op een gecontroleerde manier.
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