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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, mits je de bron vermeldt.


Een mank paard genezen

Op het moment dat ik dit schrijf, is er buiten een strijd gaande tussen de lente en de winter. De lente rukt vastbesloten op, maar de winter weigert zich gewonnen te geven en laat zich nog eens even in al haar kaalheid zien. Ik weet dat de levenskracht van de lente zal winnen, maar wanneer is de vraag. Soms wisselen op één dag, soms binnen één uur, winter en lente elkaar af. 

Binnen in mij woedt dezelfde strijd tussen de levenskracht, het ontwaken van de lente en het ‘laat me slapen’ van de winter. Het ‘laat me slapen’ wil mijn levenslust nog wel eens saboteren. Ik vroeg mijn therapeut, de Wijze Vrouw in mijzelf om raad. Zoals altijd, gaf ze me een onverwacht antwoord.

Ze vroeg me: ‘Wat voor beeld heb je bij het woord levenslust?’

Ik: ‘Mijn beeld van levenslust is dat ik op een paard over het strand langs de zee galoppeer, met wapperende haren, met een stuk of drie honden er achter aan. Ja, zo wil ik wel leven.’

Wijze Vrouw: ‘Je hebt een belangrijke vraag gesteld. Lusteloosheid is eigenlijk niet durven leven, niet in het volle leven durven staan. Vanuit die behoefte om je uit het leven terug te trekken, creëer je situaties die je eigenlijk niet wilt: ziekte, strijd met jezelf, verveling, geldgebrek, eenzaamheid, isolement. Je levenskracht stuwt je vooruit, je lusteloosheid werkt er tegenin. Het is rijden op een mank paard. Je komt wel vooruit, maar langzaam en pijnlijk.

Laten we eens kijken naar dat manke paard dat staat voor terugtrekken, er niet voor durven gaan. Het paard is kreupel, heeft pijn, verlangt ernaar dat de pijn voorbij is en dat het niet meer ondanks die voortdurende pijn keihard hoeft te werken.

Hoe kun je dit paard helpen? Je kunt het natuurlijk meteen afschieten zodat het uit zijn lijden verlost is. Maar misschien zijn er meer en aantrekkelijker opties.

Stel je voor dat je een healer bent. Je gaat naar het paard toe. Je streelt het, je straalt liefde uit voor het paard. Je vertelt het hoe hard het voor je heeft gewerkt, en hoe blij je daar mee bent. Je brengt je hand naar zijn manke been. Je beweegt je hand er liefdevol omheen, zonder het aan te raken. Dan vraag je het paard of je het been aan mag raken. Als je toestemming voelt, leg je je handen op het zieke been. Je geeft het via je hand je warmte en je liefde.

Je brengt het paard naar een fijne plek waar het precies mag doen wat het wil. Je zorgt dat alles in orde is. Je roskamt het, geeft het voer. Je geeft het paard alle tijd om zich te herstellen. Daarnaast probeer je het te verleiden weer te gaan bewegen. Dat doe je door contact te maken, door met het paard te praten, door aan te voelen wat je moet doen zodat het paard graag bij je wil zijn. Laat het merken dat het niets moet, dat het volledig vrij is om te doen wat het wil. In het begin moet je veel afstand houden, zodat je niet de schijn wekt dat je je opdringt. Ga af en toe letterlijk een paar stappen achteruit en kijk hoe dat voor jullie allebei voelt. Blijf afstemmen op het paard, maar ook op jezelf. Doe alleen datgene wat voor jullie allebei klopt.

Zeg het paard dat je aan het leren bent om niet meer streng te zijn. Vraag het om jou je strengheid te vergeven. Zeg het dat je graag een nieuwe relatie met het paard op wilt bouwen, gebaseerd op liefde en respect. Vertel het hoe je daarnaar verlangt. Schilder hoe jullie leven zal zijn in die nieuwe relatie. Vraag het paard nu waar het zelf naar verlangt. Volg de wensen van jou en van het paard die overeenkomen.’

Mijn paard zegt: ‘Ik zou graag langs het water willen lopen. Niet langs de zee, dat gaat nog te moeilijk met mijn been. Maar wel rond een meertje. En ik zou graag wat meer afwisseling willen hebben, nu eens naar het bos, dan eens langs een rivier of een beekje. Ik wil ook graag naar een plek waar kinderen spelen en waar veel vrolijkheid is. En ik houd erg van in de zachte regen lopen.’

Wijze Vrouw: ‘Kijk, nu weet je wat het paard wil. Vertel het nu dat je het heel goed gehoord hebt en dat je zijn wensen gaat vervullen. Zeg erbij dat je nog aan het leren bent om liefdevol te zijn in plaats van streng. Zeg dat je nog wel eens in je strengheid zult schieten en vraag het paard om je daar dan op te wijzen. Vraag het om alleen liefdevolle signalen op te volgen en om strengheid gewoon te boycotten. Zeg dat je totaal bereid bent om daar van te leren.

Je zult merken dat het paard in jullie nieuwe relatie zal opbloeien. Vanuit deze innige band zullen jullie samen liefde en schoonheid creëren, zo veel, zo mooi, daar heb je nog geen voorstelling van.’

Ik was erg dankbaar voor deze les in liefde. Als ik het stuk van mijzelf dat nog niet mee wil, behandel als het manke paard, dan begint de harde korst die zich om mijn hart gevormd had, te smelten. Er stroom zachtheid naar binnen en ik kan mijzelf weer zien als een prachtig wezen in ontwikkeling. Opgelucht haal ik adem: ik hoef niet verder te zijn dan ik ben. Er is geen enkele reden om mezelf met de mattenklopper te geven.

En, weet je wat het mooie is: jij hebt ook zo’n Wijs Wezen in je. Je kunt er alles aan vragen en als je heel stil bent en goed luistert, kun je het antwoord horen.

Gehoord – gezien – gelezen

The Indigo Evolution

Een tijdje geleden zag ik de wereldpremière van de film The Indigo Evolution. Het is een documentaire over de uitzonderlijk begaafde kinderen van deze tijd, kinderen met extra software, zoals een van de geïnterviewden het formuleerde. Ten onrechte wordt er nogal eens gedacht dat er iets aan deze kinderen mankeert. De documentaire bestaat uit een aantal gesprekken met ouders, indigokinderen en deskundigen op het gebied van indigo’s.

De film ontroerde me, er werd met zoveel liefde en respect over deze kinderen gesproken en ook de kinderen zelf straalden zoveel liefde uit. Meer informatie over de film kun je vinden op. www.theindigoevolution.com/multimedia.html. Je kunt daar ook een interview zien en horen met een indigo meisje. De film is als dvd verkrijgbaar op dezelfde website, helaas zonder Nederlandse ondertiteling. Hieronder vind je een vragenlijst die je kan helpen vaststellen of jouw kind een indigo is.

Is jouw kind een indigokind?

1. Heeft je kind een ongewone gevoeligheid voor het bovennatuurlijke of heeft het aanleg voor helderziendheid?

2. Is je kind op zijn best als het alleen is, buiten, of met zijn huisdieren?

3. Heeft je kind een onwaarschijnlijk vermogen om oneerlijkheid aan te voelen?

4. Wordt er nogal eens beweerd dat je kind ADD of ADHD heeft of autistisch is?

5. Voelt je kind dat het op aarde is met een belangrijk doel (ook al weet het zelf niet wat het is)?

6. Praat je kind over lichten of kleuren die het rond andere mensen ziet?

7. Raakt je kind gefrustreerd van rigide structuren die geen creatief denken vereisen?

8. Voelt je kind angst en boosheid met betrekking tot onderwerpen als vervuiling, corruptie bij de overheid en oorlog?

9. Heeft je kind thuis en op school vaak suggesties om dingen te verbeteren?

10. Heeft je kind veel moeite met absolute autoriteit (autoriteit zonder uitleg of keuzemogelijkheid)?

11. Heeft je kind een sterk gevoel van eigenwaarde, van ‘hier moeten zijn’?

12. Zegt je kind wel eens wat er zal gebeuren voordat het zover is of schijnt het al te weten wat je gaat zeggen?

Europese HSP-Bijeenkomst

Van 6 tot 10 april wordt de eerste Europese Highly Sensitive People Gathering Retreat gehouden in Engeland. Deze wordt georganiseerd door Jacquelyn Strickland. Gastspreker is o. a. Elaine Aron, auteur van Hoog Sensitieve Personen. 

Meer informatie op  www.lifeworkshelp.com.

Inspirerend voorbeeld

Hier een stukje uit een interview met Hoogleraar en commissaris Irene Asscher in de NRC, waarbij ik dacht: wat een mooi voorbeeld voor HSP’s!

…Zowel Van de Put als Devreese omschrijft haar als onorthodox. Van de Put: "Bij vergaderingen komt ze altijd binnen met haar vouwfiets, ze trekt zich weinig aan van conventies." Devreese typeert haar als ludiek, humoristisch en 'geen doorsnee type'. "Als ze eerder weg moet uit een vergadering zegt ze dat ze moet strijken. Ze doelt dan op haar viool. Ze kan mensen goed op het verkeerde been zetten."

Asscher moet er hartelijk om lachen. "Ik speel al tien jaar geen viool meer, want ik heb geen tijd om te oefenen en dan is het niet om aan te horen. Nee, strijken is een metafoor voor mijn privé-leven. Ik trek een duidelijke streep tussen werk en privé. Ik wil tijd hebben voor mijn gewone leven, anders houd ik dit werk niet vol. Want gezin, lezen, sporten en muziek vormen mijn basis."

Om die reden is ze ook geen echte netwerkster, vindt ze. "Echte netwerkers borrelen en eten samen. Dat doe ik niet, want 's avonds wil ik 'strijken'." 

CD Aura schoonmaak

Peter den Haring maakte een cd die je goed kan helpen, je grenzen te stellen en energie die je van anderen hebt opgenomen, los te laten. Meer informatie op 

http://home.hetnet.nl/~pdh2000/ .

Houd op met aardig zijn 

Waarom doen we ons vaak zo anders voor dan we zijn? Meestal zo aardig en vriendelijk? Waarom doen we steeds ons best om alles zo te doen als we denken dat er van ons verwacht wordt? Volgens Thomas 'd Asembourg, auteur van Houd op met aardig zijn, maakt dit ons ongelukkig. We geven niet aan wat we voelen of nodig hebben en krijgen dus ook niet wat we willen. Zo spelen we een rol en houden we ons een masker voor waarmee we ons en onze omgeving misleiden. Het boek geeft een handreiking om de vicieuze cirkel - veroorzaakt door dit gedrag - te doorbreken. We kunnen meer afgaan op onze eigen gevoelens en behoeften. Het is voor onszelf, en ook voor onze partner, vrienden en familie beter als we duidelijk zijn: zeggen wat we denken, voelen en nodig hebben. 

De auteur laat stap voor stap zien hoe we dit kunnen aanpakken. Hij gaat met humor te werk en geeft veel voorbeelden. 

Thomas 'd Ansembourg: Houd op met aardig zijn, € 19,90. Uitgegeven door en te bestellen bij het centrum Geweldloze communicatie, www.geweldlozecommunicatie.nl
Interessante websites:

· op http://www.euronet.nl/~mjkbeeld/beelddenken.html vind je goede informatie over beelddenken.

· behoefte aan inspiratie? Klik op www.WeAreOneMovie.com. Zet het geluid aan.

· www.jassentechniek.nl
· www.lichtpuntje.org
· http://home.hccnet.nl/pr.kribbe/ 


Als ik een gebed had, zou het dit zijn:

God, bewaar me voor het verlangen naar

Liefde, goedkeuring en waardering.

Amen

Byron Katie

Hooggevoeligheid in het onderwijs

Andy schrijft het volgende: ‘Ik ben zelf nog scholier en doe 4Havo (16 jaar), en weet mijn hooggevoeligheid sinds een paar maanden officieel te benoemen. Ik weet uit ervaring dat hooggevoelige kinderen op school niet echt rondlopen met een instelling van: "Ik ben hooggevoelig, dus ik krijg een speciale behandeling". In ieder geval, zo loop ik niet rond. Ik denk dat het belangrijk is om alles algemeen te houden. Mijn Algemene Literatuur lerares gaf mij een hoger punt voor mijn boekverslag omdat ik gedichten schrijf, en zij dit geweldig vindt. Ik haat dat soort dingen. Een hoog punt is wel fijn, maar niet als ik het onverdiend heb gekregen. Ik hoop in de klas altijd maar dat ik niet opval, en wil alleen gelaten worden. Meestal zit ik dan ook alleen. Leraren hebben aangeboden om leerlingen af en toe een dagje met rust te laten als het tegenzit. Maar ik heb dat elke dag wel bij twee lessen, en dat soort speciale hulp wil ik niet. Ik functioneer het best als ik zelfstandig kan werken. Ik haat het als een leraar ALWEER hetzelfde uitlegt.’

Op www.euronet.nl/~mjkbeeld/index.html kun je een lezing downloaden die Linda Kreger-Silverman Ph.D. op 23 november 2005 in Driebergen hield over visueel ruimtelijke leerlingen, ook wel beelddenkers genoemd. De titel van de lezing is Omgekeerd briljant. 

Een internetforum over hooggevoeligheid in het onderwijs kun je vinden op www.educare.nl .
De komende tijd:

· Breda, donderdag 16 maart, Centrum Zuiderlicht, Kloosterstraat 138a 4811 EE Breda, 20.00 uur, Hooggevoeligheid als kracht, 076 5139709, www.zuiderlichtbreda.nl 
· Udenhout, vrijdag 24 maart, 20.00 -21.00 uur, Meditatie: Zelfwaardering, De Gaarde, bijdrage: € 2,50, aanmelden is niet nodig, Molenhoefstraat 7, 5071 RL Udenhout, www.degaarde.org
· Spijkenisse, woensdag 5 april 2006, Hooggevoeligheid als kracht, Bibliotheek, Breeweg 2, 0181 616622, www.bibliotheek-spijkenisse.nl
· Rotterdam, woensdag 12 april, 20.00 uur Hooggevoelig op het werk, Centrum Djoj, Antony Duyklaan 5-7, aanmelden door € 10 over te maken op postbanknummer 2715443 van A.Koster, Vlijmen. www.gevoeligheidalskracht.nl 
· Udenhout, vrijdag 7 april, 20.00 -21.00 uur, Meditatie: Je diepste waarheid, De Gaarde, bijdrage: € 2,50, aanmelden is niet nodig, Molenhoefstraat 7, 5071 RL Udenhout, www.degaarde.org
· Udenhout, vrijdag 16 juni, 20.00 -21.00 uur, Meditatie: Vertrouwen op je innerlijke leiding, De Gaarde, bijdrage: € 2,50, aanmelden is niet nodig, Molenhoefstraat 7, 5071 RL Udenhout, www.degaarde.org
· Eindhoven, zaterdag 4 november, Hooggevoelig op het werk, Centrum Aquamarijn, 14.00 uur, nadere informatie volgt nog.

· Essen, België, zondag 25 maart 2007, 14.00 uur, Hooggevoeligheid als kracht, Centrum voor Zelf-Ontwikkeling, Zwanenblok 7, 0032 36674644, www.cvzo.be  

Transformatiespel: het spel dat je leven verandert 
Stilstaan bij jezelf in spelvorm, individueel of met andere hooggevoelige mensen

Begeleidingstrajecten en consult op afspraak, zie www.gevoeligheidalskracht.nl onder persoonlijke begeleiding

Transformatiespel, begeleidingstrajecten en consult 

in Vlijmen (bij Den Bosch) en in Leiden

Wanneer je meer tijd gaat besteden aan streven de wereld met liefdevolle ogen te bekijken, en minder tijd aan je pogingen uit te vissen waarom je ongelukkig bent, zal je leven een stuk sneller veranderen.

Marianne Williamson

Culturele pionier: Sandra Klijn

Sensitieve mensen floreren in een omgeving waar hun eigenheid gewaardeerd wordt en waar intuïtie, creativiteit, spiritualiteit en respect centraal staan. Velen van hen hebben na stuk gelopen te zijn binnen traditionele beroepen, de stem van hun hart gevolgd en zijn hun eigen weg gegaan, experimenterend met nieuwe vormen. Daardoor zijn ze culturele vernieuwers geworden. Deze keer de schijnwerper op Sandra Klijn.

Sandra is 42 jaar en alleenstaande moeder van drie jonge kinderen. Ze is topballerina geweest bij het Nationaal Ballet en het Scapino Ballet. Na haar balletcarrière schoolde ze zich om tot balletdocente, waarna ze naar China reide om Chineng Qigong
 te studeren. Ze werkt nu als docent ballet en Chineng aan de Rotterdamse dansacademie.

Op je elfde al een eigenheimer

‘Als elfjarige kwam ik in de balletwereld, terwijl ik nog nooit een balletvoorstelling gezien had. Ik was wel altijd al een blij en danserig kind. Eenmaal op het conservatorium bleek ik een supertalent te zijn. En zo word je op je elfde al een eigenheimer, Je krijgt een totaal andere opleiding dan andere kinderen van je leeftijd. Je leert al vroeg om anders te zijn dan de anderen.

Ik heb altijd met hart en ziel gedanst, ik vond het geweldig. Maar in die tijd is er ook een groot stuk van de open gevoelige Sandra zoekgeraakt. Je moest opeens aan zoveel eisen voldoen. Je moest altijd je gevoel opzij zetten, alles draaide om het werk. Je gaf wel zes voorstellingen per jaar, terwijl je ondertussen steeds repeteerde voor de volgende. In die tijd had ik er geen last van, je deed het gewoon. Maar na mijn carrière ben ik naar mezelf op zoek gegaan. Ik merkte dat ik mijn gevoel helemaal aan de kant had gezet, althans het stuk dat ik niet in het dansen kwijt kon. Ik ben toen allerlei workshops, trainingen en therapieën gaan volgen. 

Dat begon toen Iwan, mijn ex-partner, mij een keer vroeg om als proefkonijn te fungeren bij biosensortherapie, daarbij meten ze de energie in je organen. De begeleider zei tegen mij: “Wat houd jij een verdriet vast!” Ik werd knalrood, hij had mij diep geraakt, maar ik kon er niets mee. Dat was het begin. Daarna ben ik met Iwan meegegaan naar workshops van Roy Martina. Die introduceerde indertijd de NEI
 en door die workshops te volgen en die oefeningen te doen vanuit mijn hart, ging ik zien dat ik veel aangeleerd gedrag had dat niet bij me paste. Ik heb toen veel gehuild, heb het erg moeilijk gehad met mezelf, want ik was op mijn elfde gestopt met mens zijn, zeg maar. Pas vanaf mijn negenentwintigste is dat proces omgekeerd.

Niet weten 

Ik kwam toen in een periode van niet meer weten. Dat was echt zwemmen. De dingen klopten niet meer zoals ik ze altijd gedaan had. Het heeft me jaren gekost. Maar ik had tegelijkertijd ook een innerlijk weten: dit past nu echt bij mij. Ik voelde me vaak verdrietig, leeg, maar tegelijkertijd hoorde ik ook toen al van binnen een stem: het zal er wel bij horen. Nu zeg ik: ja, het heeft helemaal zo moeten gaan. Het lijkt niet weten, maar eigenlijk weet je het van binnen wel. Je verstand wil het graag weten, want dat geeft je veiligheid… denk je. Vanuit mijn hart leven, dat is pas iets van de laatste jaren. Daarvóór zat toch altijd dat hoofd ertussen. De omslag is dat je dat gaat zien. Dat je eigenlijk een heel kinesthetisch mens bent dat gewoon van hier naar daar gaat, er vaak helemaal geen woorden voor heeft…  Door dat te herkennen en te leren benoemen… ja, daardoor begon ik steeds meer de echte Sandra te worden. En dat vind ik wel te gek, want ik voel me nu veel fijner.

Uiteindelijk ben ik gestopt met dansen. Ik was solist, ik ging als een tierelier, maar ik kon mezelf op een gegeven moment niet meer splitsen. En het was moeilijk, hoor, om dat beroep los te laten. Niet iedereen heeft dat zo sterk, maar voor mij was het echt bezieling. Het is heel gek om iets los te laten waar je je zo goed in voelt. En dan stap je daar uit en dan moet je opeens zelf beslissingen gaan nemen en weten wat je wilt. Nou, ik was nog als een kind van elf, ik had daar nog nooit over nagedacht.

Afstand

Ik heb mijn carrière niet leuk afgesloten. Doordat ik al drie jaar in die persoonlijke ontwikkeling zat, ging ik natuurlijk ook mijn directeur en heel mijn werk op een hele andere manier ervaren. Er ontstond een steeds grotere afstand tussen mijzelf en de anderen.

Voor Ed Wubbe, de directeur van het Scapinoballet, was ik echt zijn muze. Ik heb tien jaar voor hem gedanst. We hebben allerlei prijzen gewonnen. Ik hield echt van die man en hij ook van mij, gewoon, niet een relatie of zo. Hij vond het moeilijk om mij los te laten en ik hem ook. Innerlijk weet je eigenlijk al, het is afgelopen, maar toch wil je het vasthouden. Er ging van alles verkeerd, hij heeft me toen niet prettig behandeld. Maar ook hierbij heb ik een enorm innerlijk weten gehad. Mensen vroegen me dan: ben je niet vreselijk kwaad op hem? Maar ik was niet boos, want ik begreep waarom hij niet eerlijk tegen mij kon zijn. Want dan had hij moeten zeggen: ik ben eigenlijk op je uitgekeken. En dat is niet leuk. Daarom ben ik nooit bitter geworden. We drinken nog wel eens koffie samen, dat is heel bijzonder. 

Volgens mij is het zo essentieel voor een hooggevoelig mens, met name in het werk, dat je jezelf kent. Dat is een enorm handvat in je leven. Dat je weet wat jouw behoeften zijn en dat die er mogen zijn. Dat je er ook naar anderen toe achter kan blijven staan.

Ik volgde de energie die er was.

Toen ik vroeger op school zat, dacht ik nooit, ik word ballerina, want ik had er nog nooit een gezien. En zo ging het ook met mijn latere loopbaan. Ik heb voor het eerst met Chi Neng kennis gemaakt tijdens een training van Roy Martina in Italië. Meteen de eerste keer dat ik het deed, werd ik zo rustig, dat had ik nog nooit eerder in mijn leven ervaren. Ik was daarvoor altijd heel druk. Ik dacht, wat gebeurt er met mij, ik voel me zo fijn! Toen ben ik daar twee jaar lang ingedoken, puur voor mezelf. Ik ben naar Amerika gegaan om workshops te volgen, naar China geweest om te trainen. Ik ging helemaal door de mangel, fysiek en mentaal, er kwamen allerlei dingen uit van vroeger, heel naar ook, veel pijn in mijn lijf. Toen ik weer op een retreat in Amerika was, zei mijn meester tegen mij: “Sandra, je moet je diploma gaan halen en je moet les gaan geven”. En ik dacht, man, ik heb al een HBO diploma voor ballet, moet ik nou opeens Chi Neng gaan geven? Toen ik weer in Nederland was, vroegen mensen aan mij, goh, wat interessant, dat je in China en Amerika bent geweest, wil je niet eens wat met ons doen? Zo ben ik begonnen in mijn woonkamer. En dat werd al snel druk. Van daar uit ben ik verder gaan groeien. Ik ben ook verder gegaan met de studie van Chi Neng, niet met het doel om les te gaan geven, maar ik volgde de energie die er was.

Twee banen

Ik heb nu twee banen. Ik geef klassiek ballet en Chi Neng aan de Rotterdamse dansacademie, parttime. Daarnaast geef ik ook Chi Neng in mijn privé praktijk. Ik heb het geluk gehad dat de directrice mij vroeg om les te komen geven. Die kende mij uit de tijd na mijn carrière, toen ben ik mijn diploma gaan halen voor het docentschap. Zij pikte mij er meteen uit. Die zag: hé, die vrouw heeft meer in zich dan alleen maar kennis uit het vak. Ik heb haar twee keer meegevraagd naar een cursus Chi Neng en het sprak haar enorm aan. Zij is de eerste in de balletwereld die daar een opening in geeft. Zo heeft ze deze baan voor mij gecreëerd. Nu wilde ik niet meer terug in dat ballerinaharnas, dat harde werken. Ik wilde er zijn voor mijn kinderen en ik wilde er ook zijn voor mezelf. In die zin heb ik ook een enorme omslag gemaakt, van iemand die zeventig uur per week werkte naar een uurtje of tien. Zij bood me die baan aan voor vier uur en toen heb ik gezegd: “Ik begin met drie”. Dus geen vraag, ik deelde het mee, ik heb uitgelegd waarom. En na de vakantie dacht ik, nu kan die vierde les erbij. Dus ik belde haar: “Elly, ik wil nu die vierde les doen, het is alleen zo dat het samenvalt met het ophalen van mijn kinderen en ik vind het heel vervelend om te laat in die les te komen, dan ben ik aan het haasten en stressen, hoe kunnen we het oplossen?” Ik vond het zo goed van mezelf! En zij, enthousiast: “Geen probleem! Ik begin die les en als jij komt, neem je het over.” Wie heeft dat nou. En het gaat allemaal zo goed, het stroomt gewoon, dat komt natuurlijk doordat het in mij stroomt en doordat ik gewoon aangeef wat ik aan kan en wat niet. Nu heb ik wat moeite met de lesstof en dus zeg ik: ‘Elly, ik wil je graag eens spreken, dan gaan we lekker ergens koffiedrinken en dan heb ik wat vragen voor jou.’ Dat vindt zij geweldig. Want ik toon absoluut mijn interesse, maar wil mijzelf niet in de nesten werken.

Anders dan andere docenten

Ik ben ook hier anders dan de anderen. Ik ben eerder procesmatig bezig dan resultaatgericht. Ik kijk per les naar de ontwikkeling van een kind en ik zeg niet na een week o, ze kunnen die oefening nòg niet. Ik bekijk de kinderen ook heel individueel. Ik begrijp wel dat ze allemaal op één lijn moeten komen, maar ik weet, sommige kinderen halen dit niet in één jaar en anderen kunnen meer aan, dus ik maak me daar niet druk om. In het docententeam lijkt het alsof ze zelf onzeker zijn of de leerlingen het zullen halen, maar ik leef in het nu. En dan zijn er kinderen die af en toe lastig zijn. Ik heb daarvoor mijn sancties, want ik heb geleerd om mijn grenzen aan te geven, ook aan jonge leerlingen. Daar hebben we het dan op de vergadering over, want daar is geen beleid op en dat vind ik raar. Want wij begeleiden mensen! Geen tomaten of zo. En als ik zo’n vraag stel aan het docententeam, dan vallen die monden open… daar heeft niemand over nagedacht. Ik merk dat ik er door die persoonlijke ontwikkeling anders in sta. Het houdt me ook positief houdt naar de kinderen. Want als je een stempel drukt op zo’n kind, van die is rotvervelend… kinderen zijn niet altijd rotvervelend. Dit is een groep pubers van dertien, dus ja, die hebben het zelf al zo moeilijk, laat staan dat ze én de havo én de balletopleiding probleemloos kunnen doorlopen. Dus ik merk dat ik altijd veel milder ben naar de kinderen. Zo was er een meisje met een bril en zij vonden haar niet vrij, niet extravert genoeg. Toen zei ik: ‘Ik heb een dochter met een bril, kun je je voorstellen dat zij zo kijkt?’ En ik hield letterlijk mijn handen als oogkleppen langs mijn ogen naar die docent. Hoe kan dat kind vrij zijn? Ik zou haar lenzen adviseren, dat heb ik met mijn eigen dochter ook gedaan. Dat was schrikken! Acht paar grote ogen! En misschien vinden ze dat onzin, maar ik denk dat het waar is. En ik merk dat ik dat eigenlijk als eenling heel anders naar zo’n kind kijk.

Dus het zijn kleine dingen waardoor ik merk dat ik er anders in sta. Ik kan er ook erg van genieten, en eerlijkheidshalve moet ik erbij zeggen: ik heb een parttime baan, zij niet. Dus ik kan steeds terug naar mezelf, ik kan eruit, ik kan weer Sandra zijn. Ik kan mijn batterij weer opladen. 

Ik lijk wel een Boeddha

Met beide banen voel ik: als het nu afgelopen is, dan is het ook goed. Dat heilige moeten is gewoon verdwenen. En als het werk er niet meer is… ik ben nu zo toe aan het zijn… dan zit ik gewoon heerlijk thuis (lacht). Je bent zo geneigd om je te identificeren met zo’n baan als docent en met het moederschap dat is ook bijna een baan, met drie kinderen. Maar het is zo lekker als je daarin gewoon op dat moment kunt zijn wie jij bent. En daarna laat je het weer los.

Mensen uit mijn praktijk bellen mij wel eens op, die hebben bijvoorbeeld kanker en hebben vragen… nou, ik lig daar geen seconde van wakker. Ik ben laatst op een begrafenis geweest van een vader van vier kinderen en waarom ik huilde, dat was om die kinderen. Ik dacht, jeetje, dan ben je dertien en dan mis je je papa al. Maar het proces dat ik door was gegaan met die man vond ik zo waardevol! Ik heb ook nooit gedacht, ik ga hem helpen of ik ga hem beter maken. Want dat is gewoon niet aan mij. Dat vind ik zo mooi, als je steeds je innerlijk weten door je beroep kunt laten schijnen, dat voelt ongelooflijk rijk. Het is heerlijk om nu zo anders in het werk te staan dan tien jaar geleden. Chi Neng helpt me daar ook bij, ik doe het dagelijks, omdat ik voel dat het me in mijn kracht zet en me steeds weer verder brengt. En nu sta ik voor zo’n groep van zo’n dertig man, nou joh, als je mij hoort, ik lijk wel een Boeddha. Ik sta daar zo stil, mijn stem wordt nog lager, en die hele groep gaat dan mee in zo’n energie. Dan denk ik, je had me tien jaar geleden eens moeten horen, met die harde stem… Dus ik vind, het is al die tranen waard geweest. 

Nu voel ik een berusting

Nogmaals, het is voor een hoog sensitief iemand zo belangrijk om jezelf te kennen, want op het moment dat je jezelf kent vanuit je hart, ga je ook zo in dat werk staan. Vroeger werd ik soms onzeker van mijn leerlingen, en nu denk ik na de les: wat gebeurde er, waarom voelde ik me nou onzeker? En dan denk ik, ja, die jongen vraagt om een grens en ik weet niet zeker of ik die wel kan trekken. Dus daar is onduidelijkheid over. Vroeger lag ik daar echt twee nachten van wakker, dan dacht ik, ik ben vast geen goede docent. Nu begrijp ik dat ik niet alles kan oplossen. Ook niet voor mijn leerlingen. En dat geldt ook voor Chi Neng leerlingen. Want ze proberen het, continu trekken ze aan mij. Dan zeggen ze bijvoorbeeld: wanneer denk je dat ik beter ben? Of: Ik kan niet zoveel uren trainen. Dan zeg ik: ‘Prima, maar weet van mij, als je zo’n gezondheidsuitdaging hebt, en je wilt het lichaam helpen, dan ben je niet klaar met één uur per dag. Dus ik laat het bij jou.’ Kijk, dat vinden ze niet leuk. Maar ik zeg het vanuit zo’n rust, dat het toch meestal goed over komt.

Toen ik met mijn Chi Neng praktijk begon, twijfelde ik ook vaak aan mezelf. Want mensen voelen het als ik onzeker word en geschrokken reageer omdat zij kanker hebben en weer een slechte bloeduitslag. Nu voel ik een berusting… het is niet aan mij. Als jij het idee hebt dat je die ziekte moet oplossen, en als iemand na drie jaar trainen toch overlijdt, dan denk je, waarom wordt deze mens nou ziek en een ander niet? Ja, daar kun je theorieën op loslaten, maar het blijven theorieën, of je nou Louise Hay heet, of hoe je ook heet. Naar mijn gevoel is dat de magie van het leven. 

Disease of the mind

De Chinezen, kennen het woord ziekte niet. Ook het woord kanker kenden ze vijftig jaar geleden nog niet. Ik heb laatst aan een van mijn meesters gevraagd: ‘Waarom manifesteert kanker zich in het lichaam?’ Hij zei: ‘We call cancer the disease of the mind. It is no more than a blockage in the meridian system.’ Er zijn dus blokkades in het systeem. Je kunt de kanker wegsnijden, wat wij in het westen doen, maar negen van de tien keer zaait het uit want de kern haal je niet weg. Hij legde me uit: ‘Dat waar het zich manifesteert is niet de kern van waaruit de ziekte ontstaat.’ En hij vertelde dat de ‘disease of the mind’ de kern van het verhaal is, namelijk hoe mensen het verdriet dat ze in het verleden hebben opgelopen, elke dag opnieuw in alles plaatsen wat ze meemaken. En hij zegt: ‘They have to learn that the past is the past.’ 

Ik ben blijven hangen aan Chi Neng omdat ik die dingen weet. Ik begin steeds meer te ontdekken dat ik een groot innerlijk weten heb. Terwijl ik als ballerina twintig jaar lang onzeker ben geweest, ook al was ik soliste. Doordat ik in die negen jaar school geconditioneerd was geraakt: het is nooit goed!

Wat doet dat met mij?

Ik ben afgelopen jaar weer een maand in China geweest om te studeren. En ik was daar weer als een open kind. Iedere keer opnieuw laat ik binnenkomen wat het met mij doet. Dat vind ik zo waardevol, want we zijn altijd toch geneigd om weer in die kop te gaan: o, dat weet ik al. Ik heb lesgegeven in een retreat in Ossendrecht. Die mensen waren daar drie weken. Vijfentwintig man. Ik voelde dat ze de docenten gingen veroordelen. Ik werd opstandig want ik vond het onterecht. Aan het eind van een dag lesgeven heb ik tegen die mensen gezegd: ‘Wat ik jullie graag wil meegeven is: blijf je openstellen voor degene die voor je staat. De een zegt zus, de ander zegt zo. Mijn advies aan jullie is, zoals ik het zelf altijd doe, voel en ervaar wat het met jou doet.’ Nou, toen was de hele zaal stil (schatert). Maar bij het Chi Neng Instituut heb ik gezegd: ‘Jongens, ik vind dit niet oké. Waarom krijgen die mensen vier keer per dag de ruimte om over ons te oordelen?’ Ik ben echt de enige die dat zo ziet. Gaat het er hier nou om dat die mensen voelen en ervaren wat dit met hen doet of hoe leuk en aardig ik ben? Niet iedereen is het dan met mij eens, maar als we de mensen die dingen niet zeggen, dan mogen ze in dat hoofd blijven zitten en wat hebben ze daar nou aan. 

Dat zijn van die dingen die ik met die hooggevoelige ogen tegen kom. Want ik voel mensen. En dat vind ik interessanter dan dat ze die arm perfect rond houden. Ik zie ze reageren op mij en ik zie ze ook schrikken. Ik probeer dan steeds de verantwoordelijkheid bij hen terug te brengen. Want het is heel makkelijk om als docent de wijsheid in pacht te hebben, maar je vergeet dan wel dat je niet aanboort wat er in die mensen zit. 

Chi Neng heeft mijn leven absoluut veranderd

De overstap naar Chi Neng was voor mij heel natuurlijk. Alleen had ik in het begin natuurlijk nog die ballerinahouding, het heilige moeten. Ik was uren aan het trainen, deed alles op mijn wil. Maar door aan jezelf te werken, ga je je op den duur afvragen: sta ik hier nu zo hard te werken omdat ik het moet of zegt mijn lichaam joh…, stop nou eens even! Nu voel ik mijn lichaam precies aan, ik merk en ik volg wat het zegt, zelfs in mijn werk. Dat vind ik echt te gek, dat kunnen niet veel mensen.

Chi Neng heeft mijn leven absoluut veranderd. De grootste verandering is dat ik heb leren voelen en ervaren. Doordat je bij Chi Neng met je ogen dicht staat en doordat de oefeningen allemaal meditatief zijn, ben je de visuele prikkels kwijt. Je leert je geest tot rust brengen en zo ga je voelen wat die geest steeds doet. Dan ga je merken hoe je geest je weghaalt van je lichaam. En door je lichaam te gaan voelen, ga je alles heel anders ervaren. Bijvoorbeeld, pijn in het lichaam, dat vond ik heel normaal, de normaalste zaak van de wereld. Ik had vanaf mijn elfde al af en toe pijn, de bevalling deed pijn, Chi Neng deed ook pijn. Maar ik leerde in Chi Neng te voelen wat mijn lichaam vertelde. Zoals de Chinezen zeggen: ‘Observe the chi, observe the body.’ Ik leerde luisteren naar de signalen van mijn lichaam. 

Dat oefenen ging dus eerst vanuit mijn wil. Vervolgens ging ik voelen: ik wil nu Chi Neng doen, dat is willen. Maar hoe voelt het nou in mijn lichaam? En ik voelde: ik ben dood en doodmoe. Dus doordat je die meditatieve oefeningen doet, doordat je gaat luisteren naar het lichaam, kun je er bijna niet meer omheen. Het is een soort wakker worden van dat lichaam. Bij ballet was pijn iets wat er nou eenmaal bij hoorde en nu is het een boodschap van mijn lichaam: wanneer ga je nou eens naar mij luisteren?

Doordat je Chi Neng iedere dag beoefent, loopt die energie als het ware door. Dus de reactie in het lichaam loopt ook door. Zo gaat het je bewustzijn geven. Chi Neng is een body - mind methode, dus je gaat ook leren, je geest te observeren. Wat zegt de geest tegen het lichaam als dat pijn heeft? Hij zegt iets waardoor je er van weg gaat. Er zijn bepaalde visualisaties in de Chi Neng waardoor je die geest voor jou leert werken, zodat die geest niet meer met je aan de haal gaat.  

Dan kan de energie gaan stromen.

Het is een staande methode, in meditaties sta je een kwartier, een half uur, drie kwartier. Nou, als ballerina die gewend was om steeds heen en weer te vliegen, vond ik het een kwelling om doodstil te staan. Want in mijn hoofd dacht ik alweer, hoe laat is die les klaar en au, mijn rug doet pijn en ga maar door. Dus je wordt door Chi Neng heel erg geconfronteerd met je innerlijke dialoog. Maar door de visualisaties en de affirmaties train je die geest om er steeds bij te blijven. En omdat je stilstaat, kun je niet anders dan maar te voelen en te ervaren. En natuurlijk gaat dat stapsgewijs. Maar als ballerina kon ik me heel goed concentreren, en hooggevoelige mensen kunnen ook een diepe concentratie opbrengen, dus in die zin was het ook weer makkelijk voor mij.

De oefeningen zijn erop gericht om de energie door de meridianen te sturen. Het feit dat zich pijn manifesteert in het lichaam is een teken dat de energie niet kan stromen. Normaliter zou je zeggen: dan moet je stoppen. Bij Chi Neng ga je door. En vaak krijg je dan een emotionele ontlading. Dan kan de energie gaan stromen. Mensen worden bij ons soms heel boos of intens verdrietig.

Chi Neng liet mij de patronen van mijn denken zien

Het is heel mooi dat je door die fysieke oefeningen je lichaam heel anders gaat ervaren. Je leert echt luisteren. Chi Neng zet je in je kracht. Het mooie is dat het bij iedereen op zijn eigen manier gebeurt. Mijn manier was die ballerinahouding loslaten en voelen, wat er is gebeurd in dat lichaam, wat er is gebeurd in dat hoofd. Ik had niet de uitdaging van een ziekte, ik had een hele andere uitdaging. Ik begeleid bijvoorbeeld ook een jongen, die heeft fobieën. Die was zó dik! En na anderhalf jaar ken je hem niet terug! Terwijl ik nooit gedacht heb, we moeten die angst oplossen. Want ik weet daar niets van. Het is eigenlijk ook irrelevant. Je gaat gewoon Chi Neng doen. En dan komt er uit wat er uit moet komen. Het is een bewegingsvorm, maar iedereen gaat daarin zijn eigen weg. Voor mij is het heel belangrijk geweest, zoals met die pijn, dat ik ging denken, is dat nou wel zo normaal! Ik ben toen ook uit mijn baan gestapt, omdat ik door Chi Neng te doen inzag dat ik vanuit het moeten in die baan zat, niet vanuit vrijheid. Chi Neng liet mij de patronen van mijn denken zien en dus ook mijn reacties daarop. En dan merk je dat het lichaam een ander verhaal vertelt dan het hoofd.

Als je innerlijk niet verbonden bent met wat is, is er altijd een kloof tussen de realiteit en wat je wilt. Zolang je in onvrede of ontkenning leeft met wat is, ben je verdwaald en niet verbonden met het leven.

Eckhart Tolle

De volgende aflevering van de HSP-Mededelingen 

verschijnt op 15 juni 2006.

Marian van den Beuken

coaching individueel en in groepen,
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      marbeuk@home.nl

    www.gevoeligheidalskracht.nl
� Chi Neng Qi Gong, kortweg Chineng, is een Chinese bewegingsleer en is ontwikkeld als een medische vorm van Qigong. De oefeningen zijn eenvoudig aan te leren en werken zeer effectief. Chi Neng Qigong vergroot je concentratie, verlaagt je stress, stimuleert de hersenen en versterkt je immuunsysteem. Meer informatie op � HYPERLINK "http://www.chineng.nl" ��www.chineng.nl�


� Neuro-emotionele integratie
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