
		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				
					Norma Prikanowski van Veggel

				

			

			
				
					Gezonder

					Vitaler 

					Bewuster

				

			

			
				
					Verbeter de gezondheid 

					van je lichaam en geest met toepasbare tips, 

					voorbeelden en oefeningen

				

			

			
				
					Zo word ik:

				

			

			
				[image: ]
			

		

	
		
			
				2

			

		

		
			
				Weerbaarheid&Hooggevoeligheid

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				
					Weerbaarheid en Hooggevoeligheid is een onmisbare wegwijzer voor iedereen 

					die gezonder, vitaler en bewuster door het leven wil gaan en weerbaar wil zijn 

					tegen overprikkeling.

					We leven in een maatschappij waarin we overspoeld worden door natuurlijke en onnatuurlijke prikkels. Hierdoor raken we uit balans en ontstaan er verstoringen op fysiek, psychisch en energetisch niveau. 

					Norma neemt je in dit boek mee naar de essentie van hooggevoeligheid. Onderbouwd met wetenschappelijk bewijs wordt stap voor stap uitgelegd hoe je energiesysteem, met onder andere de aura, chakra’s en je zielsbewustzijn functioneert en wat overprikkeling hiermee doet. Dit geeft je niet alleen inzichten in jouw hooggevoeligheid, maar geeft je ook handvaten, tips en oefeningen waardoor je meer weerbaar bent tegen overprikkeling.

					‘Weerbaarheid en Hooggevoeligheid is dé wegwijzer 

					om je leven weer in eigen hand te nemen’
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					Norma Prikanowski van Veggel is NLP hypnotherapeute, natuurgeneeskundige en energetisch therapeute, NEI-coach, kinder- en jeugdcoach en medium. Samen met haar man Frank heeft Norma een praktijk waar ze volwassenen en kinderen begeleidt in het omgaan met hun hooggevoeligheid. Tevens is ze oprichtster en hoofddocente van het HSP-instituut - Ashana Holistic Education - dat scholingen aanbiedt aan professionals. 

					Vanuit haar deskundigheid heeft ze inmiddels honderden HSP-ers mogen trainen en coachen om weerbaar te zijn in hun hooggevoeligheid.
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				Voor jou en iedereen die:

				gevoelig of hooggevoelig is

				het idee heeft te veel van zichzelf weg te geven

				soms ook paranormaal begaafd is

				elke dag weer moe is en niet weet waarom

				moeite heeft zich in mensenmassa’s te begeven

				door zijn of haar gevoeligheid last kan krijgen van lichamelijke 	kwalen zoals moeheid, kortademigheid, hyperventilatie

				een burn-out of burn-out gerelateerde klachten heeft

				een beroep in de hulpverlening heeft

				een beroep in de dienstverlening heeft

				gewoon meer over dit onderwerp wil weten
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				Kind van een bijzondere generatie

				Als je je hele leven op zoek bent naar de diepere betekenis van je leven? Je zoekende bent naar een doel van je bestaan omdat je leven anders geen nut lijkt te hebben? Als je je hele leven zoekende bent naar het waarom? Het waarom, om juist voor deze ouders te kiezen en juist in dit gezin geboren te worden? Als je vaak moe en chagrijnig bent met onverklaarbare lichamelijke en psychische klachten dan is het leven niet altijd gemakkelijk. Zo ben ik op de wereld gekomen, hooggevoelig en wat later bleek ook nog paranormaal begaafd. Als kind van een bijzondere generatie. 

				De generatie van de eerste pioniers op het gebied van hooggevoeligheid. Al op jonge leeftijd met vele levensvragen die eerder bij een volwassene horen dan bij een kind en waar ik maar weinig antwoorden op kreeg. Sfeergevoelig en angstig voor de dingen die ik zag en voelde en die er voor anderen niet leken te zijn. 

				Mijn omgeving vond mij maar een raar kind met te veel fantasie. Een kind dat in hun ogen niet met beide benen op de grond stond. Een burn-out en een zware depressie op latere leeftijd waren het gevolg van deze niet-erkende gevoelens en gedachten betreffende mijn gevoeligheid. Ik zocht naar een overlevingsstrategie om het leven handelbaar te maken welke ik toen vond in de psychiatrie met hun kalmerende middelen en antidepressiva. Maar deze therapieën pasten niet bij mij. En alhoewel ik er nu heel goed mee om kan gaan zijn er in het verre verleden wel eens tijden geweest dat ik dacht dat er geen einde aan mijn lijdensweg kwam en dat de wereld maar beter af was zonder mij. Achteraf gezien heb ik me in die tijd nog nooit zo verloren gevoeld. Hoe moeilijk is het wel niet om op te groeien, volwassen te worden in een voor mij (toen althans) ‘vreemde’- mensenwereld waarin ik me niet begrepen voelde en als buitenbeentje in de samenleving stond. 

				Nu, vele jaren later, worden er nog steeds kinderen geboren die behoren tot deze bijzondere generatie. Tijd staat niet stil en hooggevoeligheid is een wezenlijk onderdeel van onze 

			

		

	
		
			
				10

			

		

		
			
				Weerbaarheid&Hooggevoeligheid

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Voorwoord

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				maatschappij geworden. Hopelijk geven mijn verhaal en de vele hoofdstukken in dit boek veel herkenning en vele antwoorden op de vragen die er voor jou zijn als pionier en laten ze je zien dat je een prachtig mens bent dat het leven mag leven en genieten op jouw manier.
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				Ik werk al vele jaren als therapeut en opleider op het gebied van hooggevoeligheid en ook paranormale begaafdheid. Ik moet zeggen dat er in de tijd dat ik begonnen ben als kleine zelfstandige nog bijna niets bekend was over het fenomeen hooggevoeligheid. Door velen werd het dan ook gezien als een zweverig onderwerp. Het enige werkveld waar ik het tegenkwam was op de vele paranormale beurzen waar hooggevoeligheid en paranormale begaafdheid gezien werden als een normale ontwikkeling in een nieuwe tijd van bewustzijn. 

				De laatste jaren is daar een behoorlijke beweging in gekomen. 

				De informatieverstrekking over hooggevoeligheid omvat boeken, artikelen in tijdschriften, blogs, facebookpagina’s, webpagina’s enzovoort. Er is informatie in overvloed. Therapeuten en coachingspraktijken schieten uit de grond om diegenen te ondersteunen die door hun hooggevoeligheid vastlopen. Ook binnen de reguliere hulpverlening zien we nieuwe onderzoeksresultaten verschijnen die eerder een lineaire visie en verklaring geven, dan te kijken naar het holistische mensbeeld binnen de complementaire zorgverlening. 

				Al die boeken, al die therapeuten en hulpverleners bieden een schat aan ervaringen en visies. Toch haalt ieder er voor zichzelf uit wat op dat moment het beste bij hem of haar past. Want een boek, een artikel of de juiste hulpverlener komt nooit zo maar op je pad. We leven in een boeiend tijdperk met het internet vol aan informatie, waardoor de kennis over hooggevoeligheid en ook de paranormale begaafdheid niet meer alleen voorbehouden is aan hen die ervoor gestudeerd hebben. Deze informatie is nu toegankelijk geworden voor eenieder die antwoorden zoekt op vragen over deze onderwerpen. 

				In dit boek neem ik je mee op een reis tussen jou als hooggevoelig persoon enerzijds en het zijn van je eigen energetische lifestyle coach anderzijds. Het is dan ook de doelstelling om de onderwerpen over hooggevoeligheid en soms ook de paranormale begaafdheid inzichtelijk te maken en deze op zo’n manier uit te leggen dat je de kennis of informatie leert te gebruiken als een 
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				soort van energetische handleiding. Door zowel in dit boek uitleg te geven over de nieuwste wetenschappelijke ontwikkelingen regulier bekeken, in combinatie met de ontwikkelingen energetisch gezien, geeft het inzicht in de huidige problematiek die hiermee samenhangt. De hoofdstukken zijn verder aangevuld met voorbeelden vanuit de praktijk, tips en oefeningen die je zelf kunt toepassen. Het eerste gedeelte van het boek is vooral gericht op nieuwe theoretische kennis met bijbehorende tips, vragen en oefeningen, terwijl we later meer de diepte in gaan en energetisch gaan werken aan de diverse thema’s zoals de aura, de chakra’s en de haralijn die te maken heeft met onze afkomst uit het zielenbewustzijn. Zo leer je omgaan met totaal onbegrijpelijke klachten en gedragingen van jou als unieke hooggevoelige volwassene in deze drukke en snelgroeiende maatschappij. 

				Het boek laat ook zien dat je soms de veilige paden moet verlaten om te kunnen groeien. Soms moet je de weg van het gevoel gaan, wat niet hetzelfde is als de weg van je emotie of je denken.

				Een energetische handleiding naar meer energie en balans. 

				Zie het boek ook als zodanig en raadpleeg altijd eerst een arts bij bepaalde problematiek die al langer aanwezig is. Kijk dan wat nog als aanvulling kan dienen om jou te ondersteunen in de hulpvraag die je hebt. Dan wordt hooggevoeligheid een mooie kwaliteit die inzetbaar is in je dagelijkse leven. Het zijn namelijk juist deze mensen in vele generaties die buiten de gebaande paden durfden te denken, die soms de grootste veranderaars van hun tijd zijn.

				Veel lees- en doe-plezier.
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				Definitie

				Hooggevoeligheid is een intolerantie van het zenuwstelsel door het bovengemiddeld gevoelig zijn voor prikkels en signalen van buitenaf. Hooggevoeligheid maakt dat men de omgeving sterker aanvoelt dan gemiddeld en spanningen snel waarneemt. 	(Bron Ensie)

				We leven in een tijdperk waarin menigeen op zoek is naar de diepere betekenis van het dagelijkse leven en af wil van het dagelijkse ‘moeten’ in werk of vrije tijd. Want dat is het door de 24-uursmaatschappij onderhand wel aan het worden. Onze maatschappij is druk en we worden geconfronteerd met overprikkeling van tv-schermen, laptops, tablets, overvolle agenda’s, drukte op het werk en noem zo maar op. Sommige mensen komen dan ook thuis van het werk, van het boodschappen doen of van een dagje uit en voelen zich dan behoorlijk uitgeput. 

				Als ze thuis komen zijn ze moe, voelen zich geïrriteerd, partners en kinderen ervaren ze als een teveel. Andere mensen daarentegen komen ‘fluitend’ thuis, ze voelen zich fris en vol energie. 

				Ze hebben innerlijke ruimte om bij hun partner en kinderen te zijn en hebben misschien ‘s avonds ook nog zin om iets leuks te doen. Ook bij personen van de jongere generatie die de hele dag op school hebben gezeten en vaak volle agenda’s hebben, zien we al dat ze na een lange vermoeiende dag thuis komen en zich niet lekker voelen. De snelheid waarmee de maatschappij zich ontwikkelt en de hoeveelheid aan externe input die ons lichaam en psyche krijgt te verwerken, zorgen ervoor dat we innerlijk gezien letterlijk op volle toeren draaien om alle processen die ons lichaam aansturen in goede banen te leiden. Zo proberen we om ons menselijke innerlijke en externe ecosysteem in balans te houden. 

				Hooggevoeligheid en daarmee de overgevoeligheid voor het teveel aan prikkels vanuit de omgeving is dan ook een fenomeen waar we niet meer omheen kunnen. Maar het is nog altijd voor velen 
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				moeilijk te bepalen wanneer iets hooggevoelig is, gevoelig, of overgevoelig. De grenzen liggen heel dicht bij elkaar en zijn voor iedereen anders. We kunnen dan ook de huidige mens het beste beschrijven als zijnde een computer die constant aan het downloaden is, daardoor overprikkeld raakt en door het gebrek aan beweging, rust en regelmaat vastloopt in zijn eigen chaos van informatieverwerking. 

				En dat is dan ook net het punt waardoor veel mensen lichamelijk en psychisch ontregeld raken en waarover zowel de hedendaagse wetenschappelijke als de complementaire hulpverlening een hoop vragen heeft, maar nog lang niet alle antwoorden. Hoe of waardoor is hooggevoeligheid ontstaan? Hoe gaan ons systeem, de hersenen, het zenuwstelsel en de cellen met het gegeven van prikkelverwerking om? Hoe kan het dat de ene persoon wel klachten zal krijgen bij overprikkeling en een ander individu nog steeds kan presteren onder dezelfde omstandigheden? Hoe kunnen we de omgeving zo aanpassen dat we niet overladen worden door prikkels en er ziek van worden? Maar vooral: hoe kunnen we de kwaliteiten van hooggevoeligheid integreren en inzetten als een positieve en versterkende karaktereigenschap in ons dagelijkse leven? 

				Een boeiend onderwerp waarover zowel de hooggevoelige hulpverlener als de hedendaagse wetenschapper graag wil weten hoe deze processen zich verhouden ten opzichte van de innerlijke mens. Juist omdat we vaak zien dat een goede prikkelverwerking van het grootste belang is bij het voorkomen van welvaartsziekten zoals chronische moeheid, fibromyalgie, burn-out gerelateerde klachten enzovoort.

				De mens als computer

				We kunnen onszelf gaan zien als een geavanceerde computer die niet alleen aan de buitenkant maar ook van binnen enorme veranderingen heeft doorgemaakt om de prikkels die in de loop der jaren toegenomen zijn op te kunnen vangen en te kunnen 
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				ontcijferen. Het is dus zaak dat we ons systeem net als een computer opschonen en optimaliseren. Eigenlijk kunnen we dat heel eenvoudig doen. Overbodige programma’s eraf gooien, een goede firewall en spamfilter erop zetten en een virusscan die ons interne milieu schoonhoudt en verkeerde prikkels elimineert. Verder is het zaak alles goed te ordenen en te onderhouden. 

				Of in voor ons begrijpelijke taal: volle hoofden opruimen, veel bewegen door te wandelen en te sporten (opschonen en overbodige informatie eraf gooien). Grenzen herkennen, bewaken en onderhouden (de spamfilter en firewall installeren en optimaliseren) en voor de virusscan intern kijken naar belemmerende overtuigingen, generalisaties weglaten en die omzetten. Belangrijk is een goede ordening aanbrengen, rust vinden in de onrust en je immuunsysteem onderhouden. Dit is wat we in dit boek gaan doen.

				Vragen:

				-	Hoe zie jij jouw hooggevoeligheid?

				-	Wat zijn voor jou de voordelen?

				-	Wat zijn voor jou de nadelen?

				Hooggevoeligheid evolutioneel bepaald

				Om te begrijpen wat hooggevoeligheid nu is, is het eerst van belang om te weten hoe hooggevoeligheid evolutioneel bepaald is. Dan kunnen we hooggevoeligheid ook meer zien als een normale ontwikkeling van de mens. De mens ontwikkelt zich al vele eeuwen en Charles Darwin geeft in zijn evolutietheorie op natuurwetenschappelijke wijze een verklaring voor de evolutie van het leven op Aarde. Hij beschrijft het proces waarbij erfelijke eigenschappen binnen een populatie van organismen veranderen in de loop van de generaties als gevolg van genetische variatie, voortplanting en natuurlijke selectie. Naar deze lichamelijke 
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				evolutie hebben we dan ook jaren onderzoek gedaan met als uitkomst dat er genetisch de laatste vijftigduizend jaar niet veel veranderd is, maar dat we te maken hebben met grote veranderingen in de omgeving: de epigenetica. Dat wil zeggen dat de omgevingsfactoren de laatste generaties erg snel zijn veranderd. Hierdoor komen prikkels binnen waar onze cellen wel op reageren maar waar onze genen (nog) geen antwoord op hebben, en we overprikkeld kunnen raken. 

				Je zou het kunnen vergelijken met de eerste computer, ‘de eerste primaat’, waar een vereenvoudigd programma op draait tegenover de hedendaagse geavanceerdere computers, ‘de hedendaagse mens’. Beide computers zijn ‘geboren’ met standaardprogramma’s erop zoals het vermogen te praten, lopen, denken, kunnen leren en zo meer. Beide computers hebben een harde schijf: de hersenen die verantwoordelijk zijn voor verwerking en opslag van interne en externe prikkels. Maar de hoeveelheid aan geheugenopslag en de snelheid van downloaden en verwerken van de interne en externe programma’s (prikkels) verschilt enorm. De eerste mens, welke enige gelijkenis vertoonde met de huidige mens, had niet zo veel omgevingsprikkels te verwerken. Het bewustzijn van deze mens was nog niet zo groot, dat hoefde ook niet. De mens van de samenleving van toen was meer gericht op hoe te overleven. De omgevingsfactoren die de mens toen prikkelden en te verwerken kreeg bestonden merendeels uit overleven: zorgen voor onderdak, zorgen voor eten en veiligheid.

				De geëvalueerde mens in de hedendaagse maatschappij is constant, 24 uur per dag, aan het downloaden en verwerken en raakt vol met vaak veel interne overbodige informatie waar onze hersenen zelfs nog in rust mee bezig zijn om deze te kunnen verwerken. Geen wonder dat je dan net als een computer die te veel downloadt overbelast raakt en je klachten krijgt in je fysieke, energetische en emotionele systeem, waardoor je op een bepaald moment zelfs kunt crashen. Klachten die zich eerst aan de oppervlakte bevinden en nog zelf handelbaar zijn zoals nekpijn, stijfheid en moeheid, gaan zich door de hoeveelheid en het niet 
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				snel genoeg kunnen verwerken vastzetten in de diepere lagen van je systeem. Ze worden dan langdurig en chronisch. We worden steeds gevoeliger voor de hoeveelheid aan prikkels. Het zenuwstelsel en de verschillende hersengebieden zullen hiervoor de nodige aanpassingen moeten maken. Parallel aan deze ontwikkelingen worden ook iedere keer weer je hele energie- en lichaamssystemen zoals aura, chakra’s, organen, zintuigen en zenuwen afgestemd op de juiste resonantie om dit alles te kunnen verwerken. 

				Zintuigen en prikkels

				Er vinden steeds meer nieuwe wetenschappelijke onderzoeken plaats over hoe omgevingsfactoren van invloed kunnen zijn op je zenuwstelsel en de verwerking van prikkels in de hersenen. Dit is voor een groot gedeelte bepalend voor je gedrag en je algehele geestelijke en lichamelijke gezondheid. Psychologe en auteur N. Aron, een van de eerste pioniers op het gebied van hooggevoeligheid, geeft aan dat ergens in het proces van verwerking, tussen het binnenkomen van een prikkel en het verwerken ervan door de hersenen, het bij hooggevoelige personen anders gaat dan bij de meeste mensen. 

				Prikkeloverdracht vindt onder andere plaats via je zintuigen. De zintuigen zijn één van de meer stoffelijke systemen voor de energetische in- en output naar je lichaam. Het meest bekend zijn de vijf zintuigen zoals: je oren (horen), je ogen (zien), je huid (voelen), je neus (ruiken) en je tong (proeven). Maar er zijn nog een aantal onderkende zintuigen die ook van wezenlijk belang zijn voor je prikkelverwerking. Het evenwichtsorgaan en de proprioceptie (de positie- en bewegingszin van gewrichten en spieren) die de kleinste prikkels al op kunnen vangen en waardoor je lichamelijk uit evenwicht kunt raken. Zonder te hoeven kijken voel je via deze zintuigen precies aan in welke positie je lichaamsdelen zich bevinden en voel je hoe je beweegt. Je kunt daardoor een stoep op- of afstappen, zonder dat je naar je voeten en de stoeprand hoeft te kijken. 
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			Je zintuigen zijn als je ontvangers die de opgenomen tastbare en ontastbare signalen als informatie verder doorgeven via je zenuwstelsel naar je hersenen. Elke seconde sta je dus bloot aan een bundel van enorm veel informatieprikkels die zijn opgevangen door de zintuigen. 

			Hierbij kunnen we een onderscheid maken tussen de externe en interne prikkels.

			- Externe prikkels bevatten informatie over de buitenwereld: informatie van kleuren, geuren, voorwerpen, geluiden, wind, temperatuur, licht en donker, aangeraakt worden, voelen van je kleren op je lichaam enzovoort.

			- Interne prikkels komen van binnenuit het lichaam: ziek zijn, niet lekker voelen, buikpijn, verdriet, pijn, jeuk. De interne prikkels geven je informatie over je lichamelijke conditie, zoals honger, aandrang hebben om te plassen, misselijk zijn, moe voelen en dergelijke.
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