HSP-Mededelingen

september 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, mits je de bron vermeldt.

Rijk en fleurig ouder worden

Deze maand word ik zestig. Ik kan het bijna niet geloven. Soms zeg ik verbaasd tegen mijn lichaam: wat doe je het fantastisch! Al meer dan zestig jaar kan ik op je rekenen. Alles doet het nog steeds! Nou ja, af en toe moet er een onderdeeltje gereviseerd worden, niet alle kogellagertjes lopen even soepel meer, maar waar vind je een auto of een machine die zolang meegaat? Naarmate ik ouder word, ben ik steeds blijer met mezelf. En een rimpeltje hier en een pijntje daar doen er absoluut geen afbreuk aan. Evenmin als buien van neerslachtigheid, die er nog steeds af en toe zijn. Ik sta echt niet 24 uur per dag te stralen, maar ik voel wel steeds meer dankbaarheid dat ik leef. 

Gisteren nam ik met een vriendin een voorproefje op mijn verjaardag. Ik kreeg een beeldje van haar dat me diep ontroerde. Ik vond er een plaatje van op Internet.
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Het is de engel van Happiness. De wens die erbij hoort is: Free to sing, laugh, dance... create! Een prachtig symbool voor de periode die voor me ligt. Deze engel laat me mijn ware aard zien en steunt me in tijden waarin ik even ‘van het padje af ben’, zoals ze hier in Brabant zeggen.

We hebben allemaal beelden en overtuigingen over oud zijn. Die zien er niet allemaal even rooskleurig uit. In het boek Anam Cara, Spiritual wisdom from the Celtic world, van John O’Donohue, vond ik een prachtige zegenwens voor het ouder worden.
A blessing for old age

May the Light of your soul mind you,

May all of your worry and anxiousness

about becoming old

be transfigured,

May you be given wisdom

for the eye of your soul,

to see this beautiful time of harvesting.

May you have the commitment

to harvest your life,

to heal what has hurt you,

to allow it to come close to you

and become one with you.

May you have great dignity,

may you have a sense

of how free you are,

And above all

may you be given the wonderful gift

of meeting the eternal light and beauty

that is within you.

May you be blessed,

and may you find wonderful love

in yourself for yourself.

Het houdt me al een tijdje bezig wat ik wil met mijn leven na mijn zestigste. Het wordt me steeds duidelijker dat ik me op de een of andere manier in wil zetten voor de dialoog en geweldloze communicatie tussen mensen. Ik heb uit het aanbod van trainingen en cursussen op dat vlak een soort opleiding voor mezelf samengesteld. Daar ga ik me de komende tijd mee bezighouden. Ik blijf dromen van een wereld waarin we ieders eigenheid eren en vieren. En ik wil daar heel graag zo lang mogelijk mijn steentje aan bijdragen. 

Tot slot in deze feestaflevering, als tegenwicht voor de etherische engel ook een hele aardse afbeelding. Ik kreeg haar vandaag toegestuurd van een andere vriendin. Je ziet hier Pachamama, de Boliviaanse verpersoonlijking van Moeder Aarde. Het schilderij heet La alegria de Pachamama
 en is van Carmen Baptista. Pachamama is afgebeeld als een echte Boliviaanse die heel het dagelijkse leven van de Indianen in Bolivia omvat. 
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Ik ga voor een rijke en fleurige oude dag!

Gehoord – gezien – gelezen

· HSP’s weten als geen ander dat we elkaar in onze communicatie vaak onbedoeld geweld aandoen doordat de taal die we gebruiken nodeloos beschuldigend is. Marshall Rosenberg heeft zelf de nodige ervaring met geweld gehad in zijn leven. Hij voelde al jong het verlangen om een manier te vinden om op een positieve manier met elkaar te communiceren, een manier waarbij je alles kunt zeggen wat je op je hart hebt, maar op een manier die de relatie verdiept in plaats van belemmert. Ik las zijn boek Geweldloze communicatie, Ontwapenend en doeltreffend waarin hij zijn model voor geweldloze communicatie uiteenzet en ik was zo geïnspireerd dat ik besloten heb, de basiscursus te gaan volgen die het Centrum voor Geweldloze communicatie in Nederland organiseert. Op 30 november geeft Marshall een lezing in Rotterdam en op 1 december een workshop. Kijk voor meer informatie op http://www.cnvc.org . Op http://www.ode.nl/article.php?aID=4232&l=nl  vind je een artikel uit Ode over het model voor geweldloze communicatie. Je kunt daar ook doorklikken voor informatie over lezing en workshop. Marshall Rosenberg werkt met zijn methode o.a. in het Midden-Oosten, voormalig Joegoslavië, Rwanda, Sierra Leone en Sri Lanka. Zijn methode werpt vruchten af in de privé-sfeer, op de werkplek, op school, in de politiek en bij onderhandelen.
Interessante website:
· www.hokuspokuskids.zijnwij.nl 

Heeft iemand je wel eens verteld…
Heeft iemand je wel eens verteld dat je helemaal goed genoeg bent?

Dat je mooi genoeg, lief genoeg, wijs genoeg, sterk en slim genoeg leeft?

Heeft iemand gezien hoe je je best doet te roeien met de riemen die je hebt,

om te gaan met alles dat het leven je biedt

en dat je met alles dat je nu weet en kunt het best mogelijke doet?

Heeft iemand je al eens gezegd dat je wel even pauze mag nemen;

even rusten, even voldaan zijn omdat je voldoende doet om te voldoen?

Fluistert iemand je steun en bemoediging toe zoals: Goed zo, Toe maar,

Moet je doen, Je mag nee zeggen, Kom op, je kan het, Volhouden,

Je moet niks, Laat maar los. 't is goed, je durft het wel,

wat je ook doet, ik sta achter je

Strijkt er iemand heel zacht langs je wangen als je slaapt

en blijft diegene een tijdje glimlachend van bewondering

en trots bij je bed naar je kijken?

Zingt iemand slaapliedjes wanneer je niet kunt slapen

en kust iemand je wakker als je akelig droomt?

Is er iemand blij als je thuiskomt,

en die je succes wenst als je weg gaat?

Is er iemand die het gefluister van je dromen hoort

en je aanmoedigt ze achterna te gaan

en je bemoedigt wanneer je onderweg obstakels tegen komt?

Is er iemand om je geluk mee te vieren, onbedaarlijk mee te lachen

en ook het zwartste zwart van je depressie mee tegemoet te treden?

Zegt iemand dat ieder gevoel dat je ervaart er mag zijn en dat alles

ook weer voorbij gaat; dat 't na iedere winter ook weer lente wordt?

Houdt er iemand van elke centimeter van je lijf; van ieder vetrolletje

en ieder mager plekje, van alles dat heel en stuk en gezond en ziek is?

Is er iemand die vindt dat je mag luieren, soezen, hangen, lanterfanten,

lummelen, rotzooien, flierefluiten en rommelen zonder dat 'het iets moet worden'?

Is er iemand die je toejuicht en zegt dat je vals mag zingen,

Gekker dan gek mag dansen;  Rare kleren mag dragen;

glitters op mag als het jou uitkomt;  Je eigen stijl en smaak mag volgen;

Niet mee hoeft in het gareel;  Mag gillen en keihard mag lachen;

Af en toe mag spijbelen;  Bonbons mag smikkelen;

Luidruchtig, kleurrijk en ongewoon mag zijn?

Is er iemand die zeker weet dat jouw intuïtie altijd het beste met je voorheeft

en dat dit het kompas is waar je wel op vaart?

Is er iemand die blij is dat je bestaat en je nooit zou willen missen

omdat er niemand is zoals jij?

Weet iemand dat je altijd het beste doet dat je (op dat moment) kunt

en is er iemand die dat goed genoeg vindt, ook al kan het morgen misschien beter?

Is er iemand bij wie je tegelijk thuis bent en op avontuur, iemand

op wie je kunt bouwen zonder gevangen te zijn?

Is er iemand die teder fluistert dat je net zo perfect bent als een musje,

een sneeuwvlok, een regendruppel in de lente, een kusje van een kind?

Is er iemand die echt van je houdt?

Ik wens nu dat jij zelf diegene bent.

Ik wens je de ontdekking:

Je was het zelf op wie je wachtte.

Uit: Schrijvend tot jezelf komen, Saskia de Bruin

Aanbod de komende tijd:

Lezingen:

· Eindhoven, zaterdag 4 november, Hooggevoelig op het werk, Centrum Aquamarijn, 14.00 uur, nadere informatie volgt op de website.

· Hellevoetsluis, maandag 6 november, 20.00 uur, Hooggevoeligheid als kracht, bibliotheek, Woordbouwerplein 1, 0181 315111, www.bibliotheekhellevoetsluis.nl 

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

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

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
Dans tussen pijn en verrukking
Het duin op zwoegen

diep in het zand wegzakkend

de zon

de wind

het zand

het water op mijn huid

de schelpen

knarsend en prikkend

onder mijn voeten

de felheid van de zon

die pijn doet aan mijn ogen,

de aarde en ik

in een dans tussen

pijn en verrukking

de gladde glinsterende zee

de golfslag in mijn oren

overal water…
ik groet de dolfijnen aan de overkant,
de zeemeermin, die langs komt voor een praatje

de aarde en ik

in een dans tussen

pijn en verrukking

ik ben er

ik voel je

mag ik deze dans van je?
Marian van den Beuken
Aanbod van anderen
Weerbaarheidscursus voor hooggevoelige kinderen 

Vooral de laatste jaren echter worden steeds meer hooggevoelige, nieuwetijdskinderen geboren die een speciale "antenne" lijken te hebben en een bepaalde boodschap willen uitdragen. Deze kinderen zijn zeer intuïtief, wijs, open, soms kwetsbaar, pikken veel (subtiele) signalen op uit de omgeving, kunnen daardoor sneller "vervuilen" en overprikkeld raken. Deze kinderen worden bestempeld als "anders" of krijgen allerlei etiketjes opgeplakt, maar het is niets anders dan een reactie op de veelheid aan invloeden en prikkels op het gevoelige zenuwstelsel en het vermogen om de dingen in de wereld op een andere manier te ervaren. Kinderen kunnen als gevolg hiervan bijv. zich gaan terugtrekken, zich onveilig voelen, gevoelens ervaren van "overweldigd te worden", voelen zich misschien niet begrepen, zijn sneller vermoeid of reageren boos en opstandig.

In de weerbaarheidscursus wordt mbv rollenspelen, ontspanningsspelen, kleur, gesprekjes, visualisaties en doelgerichte knutselactiviteiten in een veilige omgeving aandacht besteed aan eigenwaarde, zelfvertrouwen, veiligheid, kracht, bescherming, kwaliteiten, grenzen en structuur en gevoelens en emoties van anderen en die van onszelf. De kinderen leren te gronden en zelf ankers toe te passen. Belangrijk is dat plezier voorop staat!

De cursus is zinvol voor (hoog)gevoelige kinderen die bijvoorbeeld gepest worden, zich (teveel) terugtrekken, moeilijk aansluiting vinden bij hun leeftijdsgenootjes, een gebrekkig zelfvertrouwen hebben, weinig weerbaar zijn, onzeker zijn en afwachtend gedrag tonen, niet lekker in hun vel zitten of belast zijn met een negatief zelfbeeld.

Maximaal zes kinderen per groep. Deze cursus is bedoeld voor kinderen van 7 en 8 jaar. Oudere kinderen tot en met 11 jaar kunnen zich ook opgeven; bij voldoende aanmeldingen kan ook voor hen een cursus worden gestart. De cursus start op woensdagmiddag 20 september 2006 en omvat 4 lessen van 14.00 tot 16.00 uur in Stichting Solvitae, Parkweg 10 in Voorburg. Zie voor andere data/groepen www.stichtingsolvitae.nl . Kosten: € 65,- voor de gehele cursus, inclusief materiaal en drinken. Te voldoen op de eerste les. Achtergrondinformatie over docente Sandra Doosje (1971):

Ik ben 10 jaar werkzaam geweest in het basisonderwijs en heb gewerkt met kinderen van 4 tot en met 12 jaar. De sociaal-emotionele ontwikkeling van het kind heeft bij mij altijd centraal gestaan. Ik heb dramacursussen gevolgd en binnen het onderwijs hierin veel lessen gegeven.

Ook heb ik de tweejarige NEI-opleiding gevolgd met specialisatie het jonge kind.

Mijn eigen hooggevoeligheid kan ik goed gebruiken in het aanvoelen en het op een andere manier naar kinderen. kunnen kijken en zo te begeleiden.  Ik voel mij erg verbonden met kinderen en voel een grote passie en gedrevenheid met hen te werken.

Voor opgave of informatie: 070-5146678, sandradoosje@wanadoo.nl  of  www.stichtingsolvitae.nl
Train de trainer
De Praktijk in Alkmaar, Centrum voor hypnotherapie en hooggevoeligheid organiseert een training voor hulpverleners om hoog sensitieve personen te ondersteunen in kleine groepen of in individuele sessies. De Praktijk is gespecialiseerd in hooggevoeligheid. De afgelopen twee jaar is aan ruim 300 personen in kleine groepen de training aangeboden en de resultaten zijn heel goed. In workshops en sessies wordt de deelnemers o.a. geleerd hoe verbale, nonverbale en energetische communicatie ertoe bijdraagt dat hun actieve prikkelopnamesysteem extra hard werkt. Ze ervaren heel veel, voelen heel veel, reageren vooral vanuit emoties op de onbegrensde wereld om zich heen, maar zijn zelf ook onbegrensd. Het is dan ook nodig om zich te leren begrenzen, door structuur aan te brengen in wat ze denken, voelen en willen doen. Maar ook door assertief te zijn, en door zich energetisch te begrenzen. Bewustwording is van groot belang. Als de HSP meer bewust aanwezig kan zijn en een standpunt in kan nemen over zichzelf, zijn er direct meer mogelijkheden om te filteren wat vanuit de buitenwereld naar hem/haar toekomt.
Sylvia van Zoeren is psychiatrisch verpleegkundige, hypnotherapeute en energie/chakratherapeute. Ze geeft sinds enige tijd bijscholings trainingen aan collega's over dit specifieke onderwerp.
In de training 'Hooggevoeligheid als leidraad' krijg je informatie hoe je verschillende intuïtieve en mentale methodes kunt inzetten. Je krijgt tools mee om in kleine groepen te werken, of in individuele sessies. Je kunt hierbij het boekje 'Hooggevoeligheid als leidraad' gebruiken dat is samengesteld door Sylvia van Zoeren. De training wordt gegeven in Alkmaar op vrijdag 6 en 27 oktober, vrijdag 1 december en vrijdag 19 januari van 10.30 - 18.00 uur. Kleine groep. Aanmelden en informatie: www.hooggevoeligheid.org, 072-5647353 of info@de-praktijk.org.
Basiscursus in België
Dit jaar studeer ik af als gezondheidstherapeut aan de Europese Academie voor complementaire gezondheidszorg in Antwerpen. Samen met mijn vrienden geven wij de basiscursus voor hooggevoelige personen. Wij informeren cursisten ook over de mogelijkheden die de natuurgeneeskunde kan bieden. Janusz Golaszewski. marcella.debleijser@belgacom.net 
Workshop Zingen voor Hooggevoeligen 

op 30 september in Hilversum, door Annette van Tol

Wat gaan we doen?

· zoveel mogelijk ervaren hoe het is om diep in- en uit te ademen.

· ervaren hoe je op uitstromende lucht kunt zingen en zo je eigen kleur (emotie) kan laten horen.

· canons zingen en wat meerstemmige muziek zingen.

Zo kan iedereen de eigen, individuele stem ervaren.

Klink zoals je bent, is mijn motto. Daar richt ik me met zangles geven op. Zoeken naar je stem door te letten op signalen van jezelf en je stem tijdens het zingen, daar werk ik veel mee. En dat kunnen hooggevoeligen meestal heel goed. 

Ook ik ben hooggevoelig en heb door te zingen geleerd me te uiten. 

Eerst op de (voor mij) te gespannen manier op het Conservatorium (hoofdvak Schoolmuziek en later klassiek zang). Langzamerhand merkte ik dat ik niet klonk zoals ik was en toen ben ik gestopt en heb 7 jaren niet gezongen. Wel ben ik mijn eigen methode gaan ontwikkelen om dan tenminste anderen te helpen via zangles geven en koren dirigeren.

Gelukkig zing ik nu weer. En ik geniet intens van de bevrijding die het zingen met mijn eigen stem mij geeft.

Plaats: In 't Spintje, Naarderstraat 98, Hilversum, tel.035-6237523. Tijd: 13.00 - 16.30 uur

Kosten: inclusief koffie/ thee € 10,00 voor leden, € 17,50 voor niet-leden; girorekeningnummer 1382116 t.n.v. Vereniging Hooggevoelig Nederland te Druten onder vermelding van WS30sep06, naam en/ of lidmaatschapsnummer en adres (annuleren kan kosteloos tot 3 weken voor de datum waarop de workshop plaatsvindt, daarna wordt het volledige deelnamebedrag in rekening gebracht)

Aanmelding: stuur je aanmelding naar contactdagen@vereniginghooggevoelig.nl
Workshop voor HSP’s in Utrecht: In je element 

Wil je samen met andere HSP’s, in een klein groepje, werken aan een voor jou actuele persoonlijke of werkgerelateerde vraag? 

Het In je element spel biedt je de gelegenheid om antwoorden en inzichten te krijgen, maar ook steun en herkenning van mede spelers om vervolgens weer vooruit te kunnen of juist even stil te blijven staan. 

Door middel van het In je element spel kan je mogelijke vragen uitwerken als: 

•
Hoe vind ik werk dat echt bij mij past?

•
Hoe kan ik met mijn hooggevoeligheid omgaan op mijn werk?

•
Hoe behoud ik meer rust in stressvolle situaties?

•
Hoe kan ik mijn hooggevoeligheid ombuigen van zwakte naar kracht? 

Extra informatie over de workshop:

•
De workshops worden in kleine groepjes gegeven; 2 - 3 personen. 

•
Een workshop kost 60.- euro per persoon. 

•
Een workshop duurt, afhankelijk van het aantal personen, ongeveer 3 uur. 

•
Je kunt jezelf zowel individueel als per groepje (collega's/vrienden) opgeven. 

Het is niet nodig bekend te zijn met de vier elementen, wel vraagt het nieuwsgierigheid tot zelfonderzoek. Woensdag 27 september van 10.00 - 13.00. Meer informatie: Irene Thielen,   (06) 232 57110, http://www.creatieve-loopbaancoaching.nl. 
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Inspirational message:
Stand up for what you believe in. Act in congruence with your values and follow through on your commitments. 


This is a time on the planet when we need to come together in prayer for the community of humanity. We each have a role to play and a stage on which to act with intention to heal, uplift, and contribute to the harmonizing of our brothers and sisters. 

We invite you to join with more than 5000 recipients around the world. Let us together hold Integrity as our aligning Angel for the month of September and build a world that reflects our deep inner desire that all who are playing and acting on the 'world stage' do so with integrity. 

We hope the Angels continue to inspire your life. 

Warmly, 
Kathy and Joy
www.innerlinks.com
ANGEL® Cards   





De volgende nieuwsbrief 
verschijnt op 15 december 2006.

Marian van den Beuken

coaching individueel en in groepen,

lezingen, publicaties

      marbeuk@home.nl
    www.gevoeligheidalskracht.nl
� De vreugde van Pachamama
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