Dit werkboek hoort bij het handboek Hoogsensitief?

Je grootste kracht. Het werkboek is bedoeld om je de ruimte en
mogelijkheden te bieden, alle vragen en ervaringen die in het
handboek naar voren komen op te schrijven en na te lezen. Je
kunt hiervoor ook de meditaties gebruiken,die ik zelf voor je heb
ingesproken en waarvoor je de link vindt onder aan de inhouds-
opgave. Zo ervaar je steeds meer en steeds opnieuw de enorme,
authentieke kracht van jouw hoogsensitiviteit. Als je die kracht
kunt manifesteren wordt jouw hoogsensitiviteit de meest zuivere
tool om gezond en gelukkig te zijn.

Als je twijfelt of je hoogsensitief bent of je herkent je niet altijd
in de eigenschappen ervan, dan nodig ik je uit om de hsp-test te
doen. Deze vind je voorafgaand aan de hoofdstukken en is speciaal

voor dit werkboek gemaakt.

Ik wens je veel licht, liefde en bewustwording bij het invullen
van het werkboek.

Marjolein Berendsen
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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 pleR’
en ‘De fontein, maak wijze keuzes'.

voorwoord
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Vanuit de oorsprong;
de diepe liefde die je bent
ervaar jij altijd het geluk

dat je toekomt.

- Marjolein Berendsen
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@ Opdracht: Wat herken jij bij jezelf? @ Opdracht: Wat herken jij bij jezelf?

Welke hsp-eigenschappen herken je in jezelf? Welke hsp-eigenschappen herken je in jezelf?

Je kunt deze opdracht doen als je nog op zoek bent naar antwoorden op wel Zijn er nog andere kenmerken of eigenschappen die jij hebt, waarvan je
of niet hsp-zijn, maar ook als dit door een coach of therapeut bij jou is vast- denkt dat ze bij hoogsensitiviteit horen?

gesteld, of wanneer je herkenning voelt bij alles wat je leest en hoort over

hoogsensitiviteit. Schrijf deze dan ook zo duidelijk mogelijk op.

Voorbereiding

Probeer een moment voor jezelf te creéren, en vraag om rust en stilte om je
heen, zodat je naar binnen kunt keren. Laat alle kenmerken die hierboven
staan beschreven nog eens tot je doordringen. Herhaal ze een voor een in
je hoofd en probeer dan eens zonder oordeel te voelen of er lichamelijke
sensaties bij je loskomen. Je zou warmte, tintelingen, een korte reactie van
je huid (kippenvel), je spieren (contracties) of je hart (sprongetje) kunnen
voelen. Wat gebeurt er?

Schrijf deze sensaties eens zo helder mogelijk op.

Loop daarna alle kenmerken nog eens rustig na en stip die aan waarvan jij
denkt dat ze je belemmeren, waar jij zelf last van ervaart.

26 Hoogsensitief? Je grootste kracht, WERKBOEK Opdracht bij Hoofdstuk 1: Hoogsensitiviteit 27





