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Lieve Papa en Mama,

Dank jullie wel dat jullie mij het leven hebben gegeven. 
Jullie hebben mij een mooie, stevige en warme bedding 

meegegeven om mijn zielsmissie uit te dragen. 
Ik ben dankbaar dat ik met mijn zielsmissie zoveel 

mensen mag begeleiden en inspireren op hun 
bewustwordingsreis. Zonder jullie was dit mij niet 
gegeven; daarom draag ik dit boek op aan jullie, 

mijn lieve ouders. 

In liefde, 
Marjolein
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voorwoord

Dit boek gaat niet alleen over hoogsensitiviteit, maar ook over 
bewustwording, hoe je het jezelf goed kunt laten gaan. Het boekt helpt je 
om adequaat en geaard in het hier en nu te staan, ook als er een grote 
hoeveelheid prikkels op je af komt.

Els van Steijn 
Coach, familieopsteller en bestseller auteur van ‘De fontein, vind je plek’ 
en ‘De fontein, maak wijze keuzes’.
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Kijk alles aan in je leven,

zodat je in waarheid,

jouw authentieke Zelf kunt leven.

- Marjolein Berendsen
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inleiding 
Ervaar je jouw hoogsensitiviteit als een beperking of belemmering, omdat 
het je soms uitput? Vind je het lastig om alle prikkels te verwerken? Word je 
er onzeker van omdat jij, in tegenstelling tot je vrienden, géén zin hebt in dat 
feestje morgen? Stel jezelf dan eens de vraag: wat als ik van dit persoonsken-
merk mijn allergrootste kracht kan maken? Als ik hierdoor de meest zuivere 
en bewuste versie van mezelf kan zijn?

Dit boek geeft antwoord op deze vragen. Het gaat over hoogsensitiviteit, prik-
kels, intuïtie en de talenten die een hsp heeft. Het laat je ervaren hoe jij als hsp 
je sterk ontwikkelde gevoeligheid kunt ombuigen naar een krachtige 
eigenschap om daarmee helemaal jezelf te kunnen zijn: een zuiver, licht en 
puur wezen, dat zonder oordelen en verwachtingen onvoorwaardelijk liefdevol 
is. In balans en in verbinding met jezelf en met alles en iedereen om je heen.

Ik heb dit boek, samen met het werkboek, geschreven vanuit mijn zielsmis-
sie. Net als bij het schrijven van mijn eerste boek Holistisch leven, moei-
teloos gelukkig zijn, heb ik mij laten inspireren door spiritueel leraar en 
schrijver Gangaji. Zij heeft mij begeleid naar mijn zielsmissie en daar ben ik 
haar altijd diep dankbaar voor. Het is mijn missie om licht, liefde en bewust-
wording over de wereld te verspreiden.

Hoogsensitief? Je grootste kracht maakt stapsgewijs duidelijk welk leven 
je kunt leiden als hoogsensitief persoon, vanuit een holistische visie die als 
rode draad door de hoofdstukken loopt. Holisme als levensvisie houdt in dat 
je de mens, en daarmee jezelf, als geheel ziet. Dat betekent concreet dat je 
meer bent dan je lichaam, je emoties, je gedachten, je energie en je ziel. 
Als lezer word je je, naarmate het boek vordert, steeds bewuster van dit in-
genieuze samenwerkende systeem. Het nodigt je uit om naar jezelf te kijken 
en je te verdiepen met praktische oefeningen en verdiepende vragen en het 
geeft je tools om in je eigen kracht te kunnen staan. 

https://www.marjoleinberendsen.nl/meditaties-hoogsensitief-je-grootste-kracht
https://www.marjoleinberendsen.nl/meditaties-hoogsensitief-je-grootste-kracht
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vrienden en vriendinnen van toen. Maar vooral in gesprek met jezelf, met 
jouw innerlijke kind. 

Opdracht: Jouw ontwikkelingsfasen
Hoe is jouw hoogsensitiviteit gegroeid?

Voorbereiding
Voordat je deze opdracht uitvoert, zou ik je willen uitnodigen om vijf minu-
ten naar binnen te gaan. Daarvoor mag je een plek zoeken die comfortabel 
voelt. Ga rustig op een stoel zitten en plaats je voeten stevig op de grond. 
Je hoofd in een mooie verticale lijn boven je hart en je heupen. 

Als het goed voelt, mag je je linkerhand zachtjes op je hart en je rechterhand 
op je onderbuik leggen. Sluit je ogen en probeer met aandacht naar binnen 
te gaan, naar jouw stilte. Adem daarbij bewust in en uit door je neus. Obser-
veer alle sensaties die je op lichamelijk, emotioneel, mentaal, energetisch of 
spiritueel niveau voelt. Je zou geluiden kunnen horen, aan boodschappen-
lijstjes denken, vermoeidheid voelen of stress. Sensaties komen, maar je mag 
ze ook weer laten gaan. Doe dit bewust en ga steeds terug naar jouw stilte. 
Na ongeveer vijf minuten laat je los en kom je terug in de ruimte. Voel de 
ruimte om je heen, je voeten op de grond en adem een keer diep in en uit. 
Als je eraan toe bent, open je langzaam je ogen.

Opdracht
Na deze oefening nodig ik je uit om de volgende vragen te beantwoorden. 
Laat je herinnering vanuit jouw stilte vrij binnenkomen in het moment.

• Kun jij je iets herinneren van jouzelf als nul- tot vierjarige?

• Wat zijn de vroegste herinneringen aan jezelf?

• Welke kenmerken had jij toen en zouden het al hsp kenmerken
kunnen zijn?

• Wat kun jij je nog herinneren van jezelf in de fase van vier tot twaalf jaar?

• Manifesteerde je eigenschappen die Hoogsensitiviteit aan kunnen tonen?

• Kun je omschrijven welke eigenschappen dat waren?

• Hoe gedroeg jij je?

• Welke hoogsensitieve kenmerken had jij tussen twaalf en achttien jaar?

• Hoe uitte zich dat, hoe ging je daar mee om?

• En na je 18e tot aan nu, wat valt je op?

• Hoe uitte je hoogsensitiviteit zich toen? (Denk ook aan werk, relatie, etc.)

• Probeer nu eens voor elke ontwikkelingsfase op te schrijven welke situaties
jou helder voor de geest komen. Dat mag je vanzelf laten gebeuren.

• Hoe komt het dat je je juist deze situaties goed herinnert?

• Wat gebeurde er?

• Zijn er details die je kunt omschrijven: wie was erbij, welke kleuren en
geuren waren er, welke vormen en beelden?

• Wat roepen deze herinneringen nu bij je op?
(Voel wat het met je doet, heel eerlijk, zonder oordeel. Alles mag er zijn).

• Wanneer ontdekte jij dat je hoogsensitief was?

• Welke kenmerkende eigenschappen zijn bij jou vooral aanwezig?

Schrijf alle antwoorden op in je werkboek. 

Hoofdstuk 1: Hoogsensitiviteit en HooggevoeligHeid




