HSP-Mededelingen

december 2006
HSP-Mededelingen wordt verzorgd door Marian van den Beuken en verschijnt 
vier keer per jaar op www.gevoeligheidalskracht.nl .

Voel je vrij de informatie te gebruiken. Wel graag de bron vermelden.
Wat helpt tegen overprikkeling?
Marian van den Beuken

Een tijdje geleden was ik aan het mediteren. Ik was in diepe rust verzonken. Opeens klonk er buiten een claxon. Ik voelde hoe er een schok door mijn lichaam ging en weer weg ebde. Dit maakte me weer eens duidelijk hoe geluidsprikkels bij een hooggevoelig mens een sterke fysieke gewaarwording op kunnen roepen. Doordat ik in meditatie zat, was ik heel alert. Ik voelde wat ik voelde en liet het gevoel daarna los, zonder er een gedachte aan te wijden. 

Ik krijg af en toe zo’n schok of schokje, meer is het niet, en het gaat vanzelf weer over. Zodra ik er gedachten aan wijd, wordt het erger. Het woord ergernis zegt het al. Ergernis treedt op als ik vind dat iets niet oké is. Daarmee maak ik het meteen erger. Ook als ik denk: zie je wel, ik kan niet tegen lawaai, wordt het erger. Bovendien bevestig ik dan dat ik iemand ben die maar heel weinig kan verdragen, wat niet juist is, en… ik weet hoe groot de kracht van gedachten is.

Als een HSP plotseling een teveel aan prikkels te verwerken krijgt, kan dit leiden tot een schrikreactie: een stoot adrenaline veroorzaakt een bonzend hart, spierspanning, maakt het lichaam gereed om te vechten, te vluchten of te bevriezen. Als dit als bedreigend ervaren wordt, produceert het lichaam vervolgens cortisol, het stresshormoon. Dit kan de spijsvertering en allerlei andere functies stoppen, zodat het lichaam paraat is voor een noodtoestand. Het is dus belangrijk om alert te zijn, zodat je direct als je een schrikreactie krijgt op iets wat niet werkelijk gevaar oplevert, een seintje naar je hersens kunt sturen dat er niets aan de hand is. Daarmee voorkom je dat die cortisolproductie op gang komt.

Het is me opgevallen dat ik veel kan verdragen als ik iets aan het doen ben wat ik fijn vind. Zo heb ik me ooit intens gelukkig gevoeld in het spitsuur in de metro van Barcelona, omdat ik daar samen met mijn dochter was. Ik genoot er met volle teugen van. Ik had geen last van drukte en lawaai, ik was er gewoon niet mee bezig. 

Er viel me in Barcelona trouwens nog iets op. Ik was er aan alle kanten voor gewaarschuwd dat daar veel tasjesdieven en zakkenrollers rondlopen. Ik lette dus heel goed op mijn tas. Het effect daarvan was dat ik mijn aandacht voortdurend dicht bij mezelf hield. Dat was goed voor me. Het maakte dat de prikkels minder vat op me hadden. 

Als ik kies voor wat ik doe en ik ben er met mijn volle aandacht bij, dan hebben prikkels uit de buitenwereld minder vat op me. Alertheid, lichaamsbewustzijn en blijdschap maken me er immuun voor. 
Misschien een idee voor de komende feestdagen?

Ik wens jullie een mooie inspirerende tijd toe en een sprankelend 2007!
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Zaden

In een droom loop ik een winkel binnen;

Achter de toonbank staat een engel.

Ik vraag: “Wat verkoopt u hier?”

“Alles wat u maar wilt”, zegt de engel.

“O”, zeg ik, “Echt waar?”

“Ik wil graag vrede op aarde

Gezondheid en een veilig tehuis

Vrijheid en respect voor iedereen”.

“Wacht even”, zegt de engel,

“U begrijpt me verkeerd.

Wij verkopen hier geen vruchten,

Alleen maar de zaden die u zelf kunt zaaien”.
Bron onbekend
Gehoord – gezien – gelezen

· Nieuw boek voor hooggevoeligen van Susan Marletta-Hart: Voluit leven met hooggevoeligheid, Gids voor hooggevoeligen, Uitgeverij Ten Have 2006.

· In Jonas, Nr. 91, maart 2005 stond een artikel over Solumolie en Hooggevoeligheid. Uit een onderzoek blijkt dat hooggevoelige mensen solumolie vaak als heilzaam ervaren. Je kunt het artikel vinden op www.hooggevoelig.nl onder het kopje publiciteit.

· Steeds meer Gemeentes nemen het besluit geen nieuwe UMTS zendmasten meer te plaatsen, vanwege het groeiende aantal klachten dat door de straling ervan teweeg wordt gebracht. Volgens Etwald Goes van Stop UMTS (www.stopumts.nl) hebben studies intussen zoveel bewijzen opgeleverd van de schadelijkheid van de straling, dat de plaatsing van UMTS-masten alsnog zo snel mogelijk verboden moet worden. Op zijn site kun je hiervoor een petitie ondertekenen. 
Inspirerende websites:
· http://worldpeaceflame.org/ 

· www.blijbedrijf.nl 

· Kijk op onderstaande link en laat je inspireren door dit filmpje over een blije actie met “free hugs” in de USA: http://www.youtube.com/watch?v=vr3x_RRJdd4 
· Onderstaand bericht ontving ik van een dierbare 'vriendin op het pad van onze evolutie': http://www.global-mindshift.org/make/changeworld/step1-1.asp.  

In zes prachtig vormgegeven stappen legt de astrofysicus Brian Swimme in simpele (Engelse) bewoordingen uit wie wij mensen zijn, waar we vandaan komen en wat we op aarde te doen hebben en waarom. Zijn verhaal is eigenlijk te groots voor ons brein om te begrijpen, maar als je luistert zonder elk woord te willen begrijpen en je laat meenemen door de beelden dan begrijp je het toch...

Wil jij ook een vredestichter zijn?
Er zijn tien dingen die we kunnen doen om vrede te bevorderen
 in onszelf, in onze relaties en in onze organisaties.
1. Neem elke dag wat stille tijd om na te denken hoe we met onszelf en anderen willen omgaan.

2. Herinner je dat alle menselijke wezens dezelfde behoeften hebben. 
3. Ga na of je het even belangrijk vindt om je eigen behoeften te vervullen als die van anderen.

4. Als we iemand vragen, iets voor ons te doen, kunnen we eerst checken of we een verzoek doen of een eis stellen. 
5. We kunnen zeggen wat we van iemand willen in plaats van te zeggen wat we niet willen dat die persoon doet. 
6. Zeg niet hoe iemand moet zijn maar zeg wat je zou willen dat die persoon doet in de hoop hem te helpen, zo te worden. 
7. Probeer voordat je iemands mening aanvaardt of afwijst, af te stemmen op wat de ander voelt en nodig heeft. 

8. In plaats van ‘Nee’ te zeggen, kunnen we vertellen wat ons verhindert om ‘Ja’ te zeggen. 
9. Als we overstuur zijn, kunnen we bedenken aan welke behoefte van ons niet is voldaan en wat we zouden kunnen doen om die alsnog te vervullen in plaats van te bedenken wat er mis is met anderen of met onszelf.
10. In plaats van iemand die iets deed wat we prettig vonden te prijzen, kunnen we onze dankbaarheid uiten door te de ander te vertellen welke behoefte hij of zij bij ons vervuld heeft door dat te doen. 

Het Center for Nonviolent Communication (www.cnvc.org) zou willen bereiken dat er een kritische massa ontstaat van mensen die de taal van Geweldloze Communicatie gebruiken, zodat alle mensen hun behoeften vervuld krijgen en hun conflicten vreedzaam op kunnen lossen. 
© 2001, herzien 2004 Gary Baran & CNVC

Een ieder heeft 5 vrijheden: 

De vrijheid te zien en te horen wat hier is en 

niet wat hier zou moeten zijn of was of zal zijn.

De vrijheid te zeggen wat men voelt en denkt en 

niet wat men hoort te zeggen.

De vrijheid te voelen wat men voelt en 

niet wat men voelen moet.

De vrijheid te vragen om wat men graag wil hebben en 

niet altijd te wachten op toestemming.

De vrijheid risico's voor zichzelf te nemen en 

niet alleen maar te kiezen voor veiligheid 

zonder ooit in beweging te komen
Nelson Mandela

Aanbod de komende tijd:

De Helende Dialoog en de Wijze Vrouwen Cirkel. 

Begin januari start ik met twee nieuwe workshops: De Helende Dialoog en de Wijze Vrouwen Cirkel. 

De helende dialoog en de kracht van het NU 

Een helende dialoog is een gesprek tussen twee of meer mensen over wat er NU voor deze mensen belangrijk is. We zijn vaak met onze aandacht in het verleden en kwellen onszelf bijvoorbeeld met de gedachte dat we iets verkeerd gedaan hebben. Of we zijn met onze aandacht in de toekomst en maken ons daar zorgen over. Als je met je aandacht in het verleden of in de toekomst bent ben je niet in de levende realiteit van NU. In een dialoog spreek je over wat er NU voor je leeft en je luistert naar wat er NU voor anderen leeft. Daardoor maak je contact met de vitale kracht van het NU. Je ervaart de echtheid van jezelf en van anderen. Je merkt ook dat je je soms kwetsbaar voelt om jezelf te laten zien zoals je echt bent. Het is veiliger om een ‘verhaal’ te vertellen over jezelf dat je al kent. Maar in een helende dialoog wordt je uitgenodigd om in vrijheid en in je eigen tempo te laten zien wie je echt bent en wat echt belangrijk voor je is. En je gevoel van kwetsbaarheid is daarbij ook volledig welkom.

Introductieavond: 

10 januari 

Data dialooggroep: 

24-1, 7-2, 28-2, 14-3.

Tijd: 



van 19.30 tot 21.45 uur. De thee staat klaar om 19.00 uur.

Aantal deelnemers:  

10 tot 12

Kosten: 


introductie avond: € 5. De vier overige avonden: € 120 in totaal

per deelnemer inclusief materiaal en consumpties. 

Locatie: 
Hof van Eden, Luijbenstraat3, 5211 BR ’s-Hertogenbosch 
(vlak bij het station).
Vraag de folder aan: marbeuk@home.nl .
Wijze Vrouwen Cirkel

De cirkel is een prachtige vorm om een diepgaande uitwisseling en een gezamenlijk groeiproces mogelijk te maken. Het is een vorm waarin we oefenen, alle diversiteit die er is, te erkennen en te eren als een bron van mogelijkheden. We leren steeds opnieuw om samen de diepere bronnen van wijsheid waarover we kunnen beschikken aan te boren en dieper naar elkaar te luisteren dan we ooit voor mogelijk hebben gehouden. In de aandachtige kring groeien we samen tot een diepe bewustwording en een diep ingedaald weten. Het gaat niet om het praten en luisteren, het gaat om het samen aandachtig zijn met wat er in het nu-moment is, en dat delen. Het is samen reiken naar het grote energieveld dat om ons heen is, dat alles bevat wat we nodig hebben en wat we ons maar kunnen wensen. In de cirkel wordt duidelijk dat we meer zijn dan alleen maar een lichaam en dat we op een dieper niveau kunnen delen dan we gewoonlijk doen. Door het samen zijn verdwijnt de gêne die er in het dagelijkse leven kan zijn om ons helemaal uit te spreken en zo durven we uit onze cocon te komen en onze innerlijke schoonheid te tonen. Dat heeft een helend effect op onszelf, op de vrouwen in de cirkel en op de omgeving waar we na afloop van de cirkel weer in stappen.

Waarom een vrouwencirkel?

De wereld heeft op dit moment de kwaliteiten van wijze vrouwen hard nodig. Het wordt tijd om uit onze schulp te komen en de plaats in te nemen die ons wezenlijk toebehoort. Het is belangrijk om samen te onderzoeken wat vrouw zijn voor ons betekent in deze tijd. Hoe kunnen we de kracht van de ontembare vrouw die in ons schuilt, voeden en welkom heten? In de vrouwencirkel ondersteunen we elkaar om moedig te zijn en, waar nodig, ons vanuit wijsheid en liefde te laten zien en te laten horen. Zo kunnen wij actieve medescheppers zijn van een nieuwe wereld.
Introductieavond: 

17 januari 

Data Wijze Vrouwen Cirkel: 
24-1, 7-2, 28-2. 

Tijd: 



van 20.00 tot 22.00 uur. De thee staat klaar om 19.30 uur.

Aantal deelnemers:  

8 tot 10

Kosten: 


introductie avond: € 5. De drie overige avonden: € 60 in totaal

per deelnemer inclusief consumpties. 

Locatie: 

Hof van Eden, Luijbenstraat 3, 5211 BR ’s-Hertogenbosch 
(vlak bij het station).
Vraag de folder aan: marbeuk@home.nl .
Lezingen:
· Essen, België, zondag 25 februari 2007, 14.00 uur, Hooggevoeligheid als kracht, Centrum voor Zelf-Ontwikkeling, Zwanenblok 7, 0032 36674644, www.cvzo.be. 
· Oostburg (Zeeland), vrijdag 9 maart, 20.00 uur, Hooggevoeligheid als kracht,

Hervormd Kerkcentrum, Kerkplein 2 te Oostburg, 0117 453993 of mdesmet@zeelandnet.nl.

· Mol, België, donderdag 22 maart, 20.00 uur, Hooggevoeligheid als kracht, Taverne 't Leeuwke, Graaf de Broquevillestraat 27, Mol, 0032 14310700

aeon.mol@skynet.be, www.aeon-nieuwetijdswinkel.com. 

· Castricum, donderdag 29 maart 2007, Hooggevoeligheid als kracht, 20.00 uur, Bibliotheek, Geesterduinweg 1, 1902 CB Castricum, 0251 655678, www.bibliotheekcastricum.nl.

· Rotterdam, dinsdag 17 april, Hooggevoeligheid als kracht, Himalaya New Age Winkel, Mariniersweg 7, 3011 NB Rotterdam, 010 2409363, info@himalaya.nl, www.himalaya.nl.

Transformatiespel: het spel dat je leven verandert 
Stilstaan bij jezelf in spelvorm, individueel of met andere hooggevoelige mensen
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Begeleidingstrajecten en consult op afspraak, zie www.gevoeligheidalskracht.nl onder persoonlijke begeleiding
Transformatiespel, begeleidingstrajecten en consult in Vlijmen (bij Den Bosch) en in Leiden
Indaling

tussen dood en leven

reist mijn ziel

op weg naar een

lichaam als huis

verlangen is er

wéer mens te zijn

al zal mijn verdichte lijf

niet kunnen vliegen

tóch huiver ik

voor ik binnenglijd

in de gekozen moederschoot
Marion Spronk
Aanbod van anderen
Workshop Hooggevoeligheid door Susan Marletta-Hart

Leer voluit te leven, vanuit je ware ik! Lukt het je nog onvoldoende je hooggevoeligheid te omarmen en als gave te beschouwen? Dan is deze workshop misschien iets voor jou! De workshop biedt gelegenheid andere hooggevoeligen te ontmoeten en elkaar te steunen bij het belangrijke proces van zelfverwezenlijking. Door te leren beter om te gaan met de positieve en ‘negatieve’ aspecten van hooggevoeligheid.

Het thema van deze workshop is AARDEN. Lichaamsgerichte technieken uit de Qigong en Shiatsu kunnen je helpen om beter te aarden, te begrenzen en je innerlijke balans en intuïtie te versterken. Dit zijn de bouwstenen voor een gezond zelfbewustzijn. Door het ontwikkelen van deze vaardigheden kun je alle talenten die in jezelf aanwezig zijn mettertijd ontdekken en tot bloei brengen.

Eindhoven, Centrum Aquamarijn, 23, 24, 25, 26 of 27 januari 2007, kosten: €60, meer info en aanmelden: www.susanmarlettahart.nl. 

Leergang 'HSP Begeleider' voor therapeuten

Deze leergang maakt het mogelijk Hoog Sensitieve Personen op een zeer praktische manier te begeleiden en tevens de lasten die een Hoog Sensitief Persoon ervaart, om te zetten in hun aanwezige kwaliteiten. In de leergang worden diverse nieuwe en eigentijdse methodes, perspectieven en benaderingen aangeboden. 

De nadruk zal niet alleen op het therapeutische vlak worden gericht. Voor de HSP zal er ook een brug worden geslagen tussen therapie en spiritualiteit. Holistisch gezien betekent dit dat de totale mens als wezen zich op zijn oorspronkelijke en natuurlijke manier mag ervaren en beleven. Onze ervaring is, indien dit wordt benadrukt en beleefd, de ongewenste gedragingen en lasten van de HSP vanzelf kunnen en zullen veranderen. Zo zal de focus in de leergang een mix zijn tussen persoonsgerichte en egogerichte benaderingen én Zijnsgerichte percepties en belevingen. Het doel is een algehele lastenvermindering d.m.v. bewustwording, waarbij er ruimte mag komen voor aanwezige vermogens en kwaliteiten. 

De eenvoud en de helderheid van de directe ervaring is de kracht die in de praktijk in vrijwel alle gevallen effectief is gebleken.

Daar de term 'HSP' een zeer breed begrip is, en geen één HSP hetzelfde is, zullen de aangeboden methodes zich richten op een brede vorm van begeleiding. De methodes zijn daarom gericht op de meest voorkomende lasten en zijn geschikt voor hulpbehoevenden vanaf 16 jaar en ouder.

9 Zaterdagen van 10:00 – 16:00 uur verdeeld over  3 maanden.  Start: zaterdag 13 januari 2007., kosten: € 1100, EszenzZ Centre, Parlevinker 7, 1034 PX Amsterdam.

Docenten: Antoine van Staveren en Seraphim Berger.

Informatie: 0648175674 of 0618089993, www.eszenzz.nl
EszenzZ is een Instituut voor eclectische Advisering, Training en Begeleiding in de integrale gezondheidszorg te Amsterdam. We verzorgen leergangen voor therapeuten en begeleiders, Hoog Sensitieve Personen en voor mensen met een eet-, angst-, dwang- of identiteitsstoornis. 

Per 1 mei 2006 is het EszenzZ Centre geopend. Het eerste holistische gezondheidscentrum voor hooggevoeligheid, bewustwording en persoonlijke ontwikkeling. In dit centrum zijn zo'n 15 zelfstandige therapeuten en begeleiders werkzaam met deze doelgroepen.
Workshopserie Zelfwaardering

Educare organiseert een serie praktische zondagmiddagworkshops rondom zelfwaardering. 

De workshops zijn gericht op mensen die kinderen begeleiden: leerkrachten, therapeuten, remedial teachers, etc. Ook voor ouders die hun kind(eren) willen helpen meer zelfvertrouwen op te bouwen is deze serie boeiend en geschikt. Daarnaast is de serie te volgen als onderzoek naar je eigen zelfwaardering en biedt mogelijkheden voor zelfonderzoek en groei. Elke workshop bevat veel praktische spel- en werkvormen om direct in de praktijk met kinderen te doen. In overleg kunt u uw kind eventueel meenemen. Meer informatie en aanmelden: www.educare.nl
· 14 januari Elke Wong Lun Hing: Ik ben een juweel!
· 28 januari Hannah Beckers, Zelfwaardering in (vernieuwend) onderwijs, 11 februari Anne Mijke van Harten, Coöperatief spel en zelfwaardering, 
· 11 maart  Margrete Stoute, Wie ben ik?   

· 25 maart Marijke Sluijter, Aanraken, kinderen kunnen niet zonder! 

· 15 april Dorine Frequin-Oort, Zijn wie je bent, 

Lezing hooggevoeligheid en andere activiteiten in Peize
Goed nieuws voor lezers in het noorden van het land! Op woensdagavond 31 januari (20 – 22 uur) begin ik het nieuwe seizoen met een lezing over hooggevoeligheid. De lezing zal plaatsvinden in de Esrank in Peize (10 km onder Groningen). De locatie is met auto en bus goed te bereiken.

Ik ben Mieke de Maaré. Een jaar of 6 geleden las ik voor het eerst over hooggevoeligheid, tijdens een periode van burn-out. Wat ik las gaf mij een gevoel van herkenning en geruststelling. Het idee ‘anders’ te zijn kon ik nu plaatsen, en ook mijn burn-out kon ik beter begrijpen. Ik werkte als beleidsmedewerker voor de gemeente Groningen, maar ben nu opgeleid en werkzaam als trainer en coach. De meeste van mijn coachingsklanten blijken hooggevoelig te zijn, en hooggevoeligheid wordt meer en meer mijn specialisatie.

Inmiddels heb ik enkele gespreksavonden over hooggevoeligheid en werk georganiseerd, en een succesvolle gespreksronde van 6 dagdelen. Deze avonden gaven mij materiaal om workshops te ontwikkelen speciaal voor (kleine) groepen hooggevoelige mensen.

Tijdens de lezing zal ik ingaan op het verschijnsel hooggevoeligheid, voor- en nadelen en mogelijkheden om met hooggevoeligheid om te gaan. Daarnaast zal ik aangeven wat ik als coach te bieden heb, en informatie geven over de activiteiten die ik dit voor jaar organiseer: een nieuwe gespreksronde hooggevoeligheid, en de workshops persoonlijke kwaliteiten, assertiviteit en feedback geven, en “de kunst van het schakelen” (over het omgaan met stress en overprikkeling). Meer informatie over mijn bedrijf en de activiteiten vind je op de website www.opdreefcoaching.nl. 
De kosten voor de lezing bedragen €7 bij voorinschrijving, en  €10 aan de zaal.

Opgave voor de lezing of een verzoek om nadere informatie kan via email: welkom@opdreefcoaching.nl  of telefonisch: 06 28 78 23 47.

Ik hoop je te ontmoeten op 31 januari!

Ontdek je natuur in de natuur

Cursus deskundigheidsbevordering voor mensen die met mensen werken:

Hoe kun je de spiegel die de natuur biedt op een creatieve manier inzetten in je begeleiding van mensen als coach, maatschappelijk werker of bij andere vormen van begeleiding? Maak kennis met een verrassende manier van werken!

Data: donderdag 22/2, 22/3, 19/4, 3/5, 31/5 2007

Tijd: 14.00 – 18.00 uur; Locatie: Studio Mattias, Graaf Lodewijklaan 7, Zeist

Prijs inclusief materiaalkosten en boek Spiegelingen: particulieren € 315, eigen bedrijf 
€ 345, werkgevers € 495

Begeleiding: Mirjam Bossink, www.spiegeling.net
Opgave: info@spiegeling.net of 030-2626405
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De volgende nieuwsbrief verschijnt op 15 maart 2006.
Marian van den Beuken

coaching individueel en in groepen,

lezingen, publicaties

      marbeuk@home.nl
    www.gevoeligheidalskracht.nl
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