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Assertiviteitskamp . Ongeveer 20% van bevolking lijdt aan HSP en moet daarmee leren leven

“Van hooggevoeligheid

Verspreid over drie zaterdagen

Fy

kun je een kracht maken”

loopt in Zandhoven een
assertiviteitskamp voor
volwassenen. Niet zozeer
verlegen mensen, maar vooral
hoogsensitieve personen
krijgen er praktische tips.

e Therapeute en coach An Michiels
iszelfhooggevoeligen auteurvanDe
hoogsensitiviteit survival gids (uitge-
verij Abimo) voorkinderen van 8 tot
14 jaar. De afgelopen zomers orga-
niseerde ze al met veel succes kam-
pen voor hooggevoelige kinderen,
maar ook volwassenen kunnen er-
mee worstelen.

Hoewel Michiels uit West-Vlaan-
deren komt, koos ze bewustzijncen-
trumPuraVidain Zandhovenalseen
vanhaar cursuslocaties. “Hoogsensi-
tieve personenzijn vaak erg gevoelig
voor drukte enlawaai. Hier zitten we
indeideale groene omgeving.”

“Het grote misverstand is dat fijn-
gevoelige mensen ook automatisch
verlegen personen zijn. Dat klopt
niet, al kan hun zelfvertrouwen wel
sneller een knauw krijgen omdat ze
zogevoeligzijn. Omdat ze denoden
van iemand anders even belangrijk
vinden als hun eigen behoeftes, cij-
ferenze zichzelf weg. Trek het je niet
aaniseenzinnetjedatzevaakhoren,
maar niet aanslaat.”

Via assertiviteitstraining leert An
Michiels haar cursisten opkomen
voor hun eigen gevoelens, belangen
engedachten. “Hetiseenleerproces
datnietluktvanvandaagopmorgen.
Ongeveer 20% van de bevolking is
hoogsensitief. Bijde kinderkampen
zie ik een fifty-fiftyverdeling tus-
sen jongens en meisjes, maar bij de
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Annemie De Cnodder aan het
zwembad in het bewustzijncen-
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Vooraanin de paarse jurk therapeute An Michiels, geflankeerd door Annemie De Cnodder. Achteraan staat

Sabine Engelen van Pura Vida. FotoGva

volwassenen zijn de vrouwen in de
meerderheid. Wat betekent dat vol-
wassen mannen het meer wegstop-
pen.”

Hoogsensitieve personen zijn ook
het soort mensen dat naar feestjes
gaatterwijl ze eigenlijk geen zin heb-
ben, puur om de anderen te plezie-
ren. “Eris niks mis mee om anderen
te plezieren, zolang het evenwicht
bewaard blijft.”

“lk voelde me altijd al anders”
Hooggevoeligheid is erfelijk.
Roxanne, de twaalfjarige dochter
van Annemie De Cnodder uit Grob-
bendonk, volgde vorige zomer een
assertiviteitskampin Zandhoven. Nu
ismama Annemie zelf van de partij.
“Al van in haar kleutertijd wist ik
datRoxanneanderswasdanandere
kinderen. Ze sprak ook anders. Alsik

haar naeenverjaardagsfeestje ging
halen, kreegikvaak te horen: Ik denk
dat uw dochtertje zich niet heeft ge-
amuseerd, want ze heeft heel de tijd
alleen gespeeld. Dan wist ik dat ze
zichwél had geamuseerd. Roxanne
hield van vriendinnetjes om zich
heen, maar ze kon ook urenlang op
zichzelf spelen. Gingen we met de
familie naar een binnenspeeltuin,
dan duurde het altijd even voor ze
zich aangepast had.”

NahetlezenvaneenartikelinLibel-
le en een infoavond kon Annemie de
vinger opdewondeleggen. “Hethad
nietdirecteffect, maarnumerkikdat
Roxanne baat heeft gehad bij die as-
sertiviteitstraining vorige zomer. Ze
weetnudatze niet alleen is. Ze komt
meer voor zichzelf op. Vandaag is ze
alleen thuis. Ik weet dat ze daar ook
eens deugd van kan hebben.”

Ook Annemie voelde zich altijd al
‘abnormaal’. “Fr is iets mis met mij,
heb ik altijd gedacht. Die grote em-
pathie voor anderen slorpte me he-
lemaal op. Tk reageerde heel defen-
sief. Als iemand iets zei, sprong ik
daar direct op, omdat het mij altijd
zo persoonlijk raakte. Ik gaf ieder-
een goede raad, mensen kwamen
met mij babbelen, maar mezelf hel-
penkon ik niet.”

“Viadezetrainingleerje aanvaar-
den wie je bent. Ik kan nu meer me-
zelf zijn. Ik kan nog altijd niet tegen
fellichtofhogetonen. Diedrangom
anderen te helpen is er nog steeds.
Ik moet eraan werken, het heeft tijd
nodig, maardoorhier tekomen besef
ik dat hooggevoeligheid niet nood-
zakelijkeenlastmaarook een kracht
kan zijn.”
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