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Inleiding

Gevoelig moet weer ‘gewoon’ worden

Eén op de vijf kinderen is hooggevoelig. Tegelijkertijd 
lijkt onze samenleving een beetje vergeten te zijn hoe je 
omgaat met gevoel en hoe de wereld er voor een gevoe-
lig mens uitziet. Misschien is dat de reden dat hoogge-
voeligheid niet voldoende wordt herkend en dat er wei-
nig adequate acties worden ondernomen. Tegenwoordig 
zijn er allerlei termen voor hooggevoelige kinderen. 
Nieuwetijdskinderen, sterrenkinderen, noem maar op. 
Er bestaan allerlei mooie beschrijvingen over wat deze 
kinderen allemaal  ‘hebben’.

Maar stel, je bént een hooggevoelig kind. Wat dan? 
Je gaat je niet beter voelen doordat iemand beschrijft 
hoe je in elkaar zit. Je voelt je niet beter doordat men-
sen ‘begrijpen’ dat je niet op zaterdag de drukke stad in 
wilt…

Of stel, je hébt een hooggevoelig kind. Wat dan?
Lossen de buien van je kind op doordat je zegt dat het 
wel meevalt? Gaat je kind  wel met het buurjongetje spe-
len als je zegt dat hij echt wel aardig is?
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Hooggevoelig, wat is dat?

Hooggevoelig is de natuurlijke staat van de mens. Sinds 
ons ontstaan hebben wij duizenden jaren in de natuur 
geleefd. Wij moesten weten wanneer iets rijp was om te 
eten, waar eten te vinden was, wat het weer zou doen, 
hoe we een geschikte partner konden herkennen  en wel-
ke situaties gevaar opleverden. Dit soort dingen konden 
wij niet alleen beredeneren, dit moesten wij vooral voelen 
of intuïtief weten.  

Sinds de industriële revolutie is onze leefwereld in hoog 
tempo veranderd. Te snel om ons systeem daarop aan te 
passen. Hooggevoeligheid is dan ook niet iets ‘nieuws’ 
of een ‘ziekte’, maar gewoon een menselijke eigenschap.  
Hooggevoeligheid had en heeft een functie. Sterker nog, 
in ons dagelijkse leven is het van groot belang. Wie kent 
niet het buikgevoel? Bij het maken van keuzes is dit zelfs 
essentieel.

Hooggevoeligheid lijkt op het eerste gezicht lastig. Een 
(hoog)gevoelig mens is eerder moe, kan niet zo goed 
tegen bepaalde situaties (zoals drukte, winkelen en 
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schoolreisjes), is misschien eerder ziek, eerder boos, on-
begrijpelijk in zijn uitbarstingen of onbegrijpelijk in zich-
zelf gekeerd en kan niet altijd goed tegen school of tegen 
werkomgevingen. 

Veel gevoelige mensen raken vervreemd van zichzelf en 
van de samenleving. Daarom is het zaak dat er meer 
herkenning en daarmee erkenning komt. Als we hoogge-
voeligheid herkennen, kunnen we er ook naar handelen, 
mee leven en het juist als kwaliteit gaan gebruiken.  

Als je beter kijkt naar waarom bepaalde uitingen ont-
staan en naar wat je eraan kunt doen, komt er ruimte 
voor het mooie van (hoog)gevoeligheid: een groot recht-
vaardigheidsgevoel, groot inzicht, ‘weten’, creativiteit en 
intense beleving van schoonheid, kunst en natuur.

Dáárop is de rest van dit boek gericht… Ruimte voor het 
gevoelige kind. Pas als dit kind ruimte krijgt, kan het zijn 
mooie capaciteiten ontwikkelen. 
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Het feit dat er voor ‘gevoel’ überhaupt niet gemakkelijk 
woorden te vinden zijn, samen met het feit dat kinde-
ren nog niet zo’n grote woordenschat hebben of stevig 
genoeg in zichzelf staan, maakt het vaak moeilijk om te 
signaleren wat er aan de hand is. Er worden dan ook veel 
misdiagnoses gesteld met alle gevolgen van dien.

Aan de hand van het model van de kwantumfysica dat 
alles trilling is, kunnen we wèl uitleggen hoe hooggevoe-
ligheid op de intuïtie werkt. Dit doen we uitgebreid in het 
volgende hoofdstuk.
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Hoe werkt het?

Trilling/prikkels

Om te begrijpen wat er gebeurt in het contact tussen een 
gevoelig kind en de wereld, kunnen we het beste aanha-
ken bij het model van de kwantumfysica. Kort gezegd 
gaat dit model uit van het idee dat alles trilling is. Kwan-
tumfysica is de laatste jaren regelmatig in het nieuws 
geweest en er verschenen boeken over. Inmiddels heb-
ben steeds meer mensen er wel wat van gehoord of over 
gelezen.

Dat licht en geluid volgens het trillingsprincipe werken, 
is bij de meeste mensen wel bekend. Het is echter moei-
lijker te begrijpen dat allerlei dingen die wij zien als ‘vast’ 
trilling zijn, bijvoorbeeld een stoel en tafel, of dat onze 
gedachten of plaatsen een bepaalde trilling hebben. Om 
te kunnen begrijpen waardoor een kind van slag kan ra-
ken, is het essentieel dat we het op deze manier bekij-
ken. 

Goed, even wat minder abstract. We maken er een visu-
ele voorstelling van: 
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Gedrag. Wanneer een kind overprikkeld is, is zijn sys-
teem overbelast. Je ziet dan de overbelastingsreacties: 
van je afslaan (uitbarstingen), naar binnen keren (heel 
stil in zichzelf gaan) of vluchten (in een droomwereld).

Pijn. Wanneer iets bijvoorbeeld niet eerlijk is, kan dit 
letterlijk pijn doen. Een jongen van zeven jaar omschreef 
deze pijn als : “dat doet pijn in je hart, zoals een bliksem 
een boom splijt”. Ook lawaai kan letterlijk pijn aan de 
oren doen.

Verdriet. Evenals de pijn hiervoor, voelen deze kinde-
ren als ze verdrietig zijn, dit vaak ook als een héél  groot 
verdriet. Sussen werkt dan vaak averechts, erkennen is 
beter.

Slecht slapen. Dit komt vaak voor. Dit kan door het 
overprikkeld zijn, waarbij het systeem nog tot rust moet 
komen. Ook kunnen er dan vele vragen door het hoofd 
gaan of emoties die hun plek nog moeten vinden, waar-
door het moeilijk is om goed te slapen. 

Gevolg gedragingen. Doordat het kind veelal alleen 
met zijn gevoel moet omgaan en dit nog niet kan, ont-
staan er allerlei gevolg gedragingen. Denk hierbij aan 
agressie, depressiviteit, boosheid, angst, afsluiting/
terugtrekking, vijandelijkheid en het aannemen van de 
slachtofferrol.
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WAT is   N O D i G?

Stap 1. Informatie vergaren
De professional kan (samen met de ouders) onderzoeken 
waar de gevoeligheid ligt. Op welke gebieden is het kind 
meer gevoelig?  Vragen die gericht zijn op het gevoel wer-
ken het best. Wanneer het kind geen woorden heeft op de 
vraag “hoe voelt dit of dat”, kun je het ook laten uitbeel-
den. Als het kind dit niet kan uitbeelden, kan hij het mis-
schien wel met behulp van een knuffelbeest uitbeelden. 
Dit knuffelbeest kan dan bijvoorbeeld laten zien hoe het 
zich voelt als hij bij een Sinterklaasintocht is.

Stap 2. Erkennen
Neem het kind serieus in wat hij vertelt of laat zien en 
vertel dat je dat goed van hem vindt. Je kunt aan het kind 
vragen wat hij nodig heeft of wat hij zou willen. Als dat 
moeilijk voor hem is, kun je hem ook vragen zijn ideale 
situatie te beschrijven of te tekenen.

Stap 3. Mogelijkheden in kaart brengen
Na erkenning uit stap 2 kan gekeken worden wat moge-
lijk is om de prikkels op dát gebied te verminderen. Denk 
hierbij ook aan het verhaal hiervoor, over de verschillende 
soorten gevoeligheid. Denk eraan dat prikkels zich gedra-
gen als trilling. Trilling plant zich voort door de ruimte. 
Laat daarom een gevoelig kind bijvoorbeeld nooit midden 
in de klas zitten. Aan de kanten is het rustiger. Als je hier-
mee verder gaat denken, kun je ook zelf specifieke oplos-
singen voor een bepaalde situatie ontwerpen.
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Onderwijsbehoefte

Hoe kun je een kind ondersteunen? Hoe gaat het zich 
prettig voelen in de groep? Pas als het kind zich prettig 
voelt, kan het toekomen aan het opnemen en verwerken 
van lesstof. Daarom is het goed om stil te staan bij en-
kele specifieke zaken. Deze zijn voor veel kinderen pret-
tig, maar voor gevoelige kinderen onontbeerlijk. Omdat 
ze voor vrijwel iedereen prettig zijn, volgen verderop in 
dit boek ook oefeningen die klassikaal of in de groep ge-
daan kunnen worden. Het resultaat hiervan is voelbaar 
in de hele groep.

Niet overrompelen
Omdat bij gevoelige kinderen alles hevig binnenkomt, is 
het belangrijk om ze niet te overrompelen. Het kost hen 
dan namelijk weer tijd en energie om zich te stabiliseren. 
Wanneer ze iets zien aankomen, kunnen ze zich voorbe-
reiden. Vertel bijvoorbeeld dat je ze straks de beurt gaat 
geven, maar dat je nu eerst een ander kind iets vraagt. 
Ze kunnen zich dan voorbereiden op de vraag en de op 
hen gerichte aandacht. Je helpt ze hiermee de drempel 
te nemen.
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Trillingsvoortplanting onderbreken met eigen lichaam

“Op een ochtend barstte er in groep 4 een jongen uit 
zijn vel. Hij maakte vreselijke stennis. Heel korte tijd 
later stond even verder een jongen op en deed precies 
hetzelfde als de eerste jongen. De leerkracht was zich be-
wust van het feit dat het tweede jongetje nogal gevoelig 
was en ging tussen de twee jongens in staan. Het tweede 
jongetje werd weer rustig en ging zitten. De eerste bleef 
nog doorgaan. Op het moment dat de leerkracht een 
stap achteruit deed  en de lijn tussen de jongens zich kon 
herstellen, stond het gevoelige jongetje weer op en ging 
weer even vreemd doen. Op het moment dat de leer-
kracht weer tussen hen in ging staan, ging het jongetje 
weer zitten.”
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Oefeningen
Helemaal uitgeput zijn om 11 uur ’s ochtends, of tij-
dens een uitstapje of toneelvoorstelling, komt regelma-
tig voor. Een gevoelig mens heeft al gauw moeite met 
meer dan 6 mensen langer dan twee uur. Een schooldag 
is dus al snel veel en moeilijk voor een kind. Wanneer de 
prikkels binnen de perken blijven gaat het beter. Het is 
vooral belangrijk dat het kind zichzelf stevig kan maken 
en zichzelf kan beschermen (zie hiervoor ook de oefe-
ningen in ons boekje ‘Hooggevoelig heel gewoon, Kin-
deren en Ouders’). Hierdoor  kan het vrijwel ‘normaal’ 
met alles omgaan. Geef dus ruimte om de oefeningen te 
integreren in het dagelijks leven van het kind.

Dagindeling of schoolbeleid
Sommige kinderen zijn altijd als laatste klaar met werk, 
eten en drinken, aankleden en hun jas aandoen. Of ze 
zijn dromerig;  gevoelige kinderen voelen zich bijna al-
tijd opgejaagd! Denk er eens over in het team waarom 
de regels zijn zoals ze zijn? Soms staan er dingen in het 
beleid die niet doeltreffend zijn in de begeleiding van 
hooggevoelige kinderen. Mogen kinderen bijvoorbeeld 
eens binnen blijven in de pauze? 

Schoolplein
Creëer een ‘chill-plek’ op het schoolplein. Hier kunnen 
kinderen rustig spelen, lezen, niksen, dromen. Laat de 
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Beschermingsoefening: de Vuurkring

Deze oefening kun je in een groep doen en is vooral 
goed bruikbaar als kinderen nog wat bescherming no-
dig hebben. Dit is het geval als de schooldag (te) lang is 
of als ze geen zin hebben om naar school te gaan. Ook 
wanneer je ziet dat ze moe worden (in de kring), als ze 
in hun ogen gaan wrijven of rode konen en oren krijgen 
en als ze boos worden of moeten huilen, is de oefening 
Vuurkring effectief. 

Om te beschermen tegen allerlei prikkels kun je de oe-
fening ‘de Vuurkring’ doen. Deze oefening kun je voor
lezen, maar je kunt hem ook zelf (mee-)doen. Wat je zelf 
het prettigst vindt, werkt het best. 
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Dit kan hij dan vasthouden op momenten waarop het 
kind kracht nodig heeft. Als het kind dit krachtvoorwerp 
kan pakken als hij het even moeilijk vindt, kan hij hier-
door gemakkelijker contact leggen met zijn innerlijke 
kracht.

De aandacht van de overweldiging van de wereld op het 
kind kan zo omgezet worden in het voelen van de eigen 
kracht. 
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 STEVIG ZIJN
–– Zittend of staand, geeft niet. Kijk wat handig is in 

de ruimte of op dát moment.
–– Laat iedereen zijn ogen dicht doen. Als iemand 

dat niet durft, laat hem dan naar beneden kijken, 
zodat hij zich op zichzelf kan richten.

–– Eerst even rustig laten ademen. 
–– Dan kun je begeleiden met de rustig uitgespro-

ken woorden: ‘richt je aandacht op je voeten en 
stel je voor dat je vanuit je voeten stevige wortels 
de grond in laat groeien. Zet je met die wortels 
heel goed vast aan de aarde. Als het waait blijf je 
heel goed stevig staan.’

–– Vervolgens laat je nog eens goed voelen met de 
woorden: ‘voel hoe stevig je staat en hoe sterk je 
wortels zijn’. 

–– Laat dan – na rustig gevoeld te hebben – iedereen 
met zijn aandacht terug naar zichzelf en de klas 
komen en dan zijn ogen weer open doen. 

–– Geef iedereen hiervoor zijn eigen tijd en let op 
dat iedereen weer goed aanwezig is.
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Afsluiting

Met de voorgaande uitleg en oefeningen heb je meer 
inzicht gekregen in het herkennen en erkennen van en 
omgaan met het hooggevoelige kind. Je hebt geleerd een 
andere bril op te zetten bij het kijken naar dit kind en 
handvatten om dit kind daadwerkelijk anders te bena-
deren. We gaan ervan uit dat de kinderen waarmee je te 
maken hebt hierbij gebaat zijn! Wij op onze beurt hopen 
dat we weer een stapje dichter bij ons doel – hooggevoe-
ligheid gewoon maken – zijn gekomen. 

Het is goed om je eigen professionele intuïtie te blij-
ven gebruiken om aan te voelen wat een kind nodig heeft 
en wat je als  leerkracht/groepsleider daadwerkelijk in de 
praktijk kunt gebruiken. Is er sprake van onderwijsverle-
genheid, is er een spagaat? Zoek dan hulp. 

Kijk op onze website: www.hooggevoeligheelgewoon.nl 
 Hier vind je meer informatie, opleidings- en
 begeleidingsmogelijkheden en onze producten. 




