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Hooggevoelige kinderen voelen zich vaak een beetje anders. Zij hebben 

bijzondere ervaringen, die ze moeilijk met anderen kunnen delen. Dit 

is een boek waarin zij zichzelf kunnen herkennen. Ook hun ouders, 

hulpverleners en onderwijzers kunnen er veel aan hebben. 

Het boek bestaat uit drie delen:

• Hoe voelt het om hooggevoelig te zijn?

• Hoe kan het dat je weet wat iemand anders voelt? Met oefeningen 

om niet zoveel te voelen en jezelf een beetje te beschermen.

• Bijzondere ervaringen.

Yolanda Onderwater is paranormaal therapeut en kindertherapeut. 

Rénal Boerlage maakte de illustraties.
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• deel 1 •

Gevoelig zijn
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Ben ik anders dan de anderen?

Ik wil graag vertellen wat er anders is aan mij in vergelijking met 

anderen. Maar het grappige is dat ik al mijn hele leven mijn best doe 

om juist hetzelfde te zijn als hen. Het heeft dan ook een hele poos 

geduurd voordat ik er zelf bewust van werd dat ik meer voelde dan 

andere kinderen. Of eigenlijk was het andersom: ik ging langzaam 

begrijpen dat anderen niet zo intens leefden als ik. 

Mensen zoals ik, die zo gevoelig zijn, hebben een speciale ‘gevoels

antenne’ waarmee ze hun omgeving aftasten. Het is natuurlijk geen 

echte antenne. Je kunt hem niet zien met je ogen en er komen ook 

geen sprietjes uit mijn hoofd. Aftasten doe ik ook niet letterlijk. Ik 

raak niets aan met mijn handen. Maar wat is die ‘gevoelsantenne’ 

dan wel? 

Als ik ergens binnenstap gebruik ik mijn gewone vijf zintuigen. Ik 

zie de ruimte, ik hoor de klok, ik ruik de geur, ik voel de vloerbedek

king, ik bemerk de andere mensen.

En dat allemaal in één seconde. En allemaal tegelijk. Een grote berg 

informatie die ik nog moet ontrafelen door naar alle dingen apart te 

kijken. 

Maar er is nog meer, ik neem ook nog extra informatie waar, die 

ik met mijn gewone zintuigen niet opgemerkt kan hebben. Ik voel 

ook met mijn energie. Daarmee voel ik de sfeer van een ruimte. Een 

ruimte die gebruikt is om feest te vieren voelt bijvoorbeeld anders 

dan een klaslokaal of een kerk. Ik hoef niet alles helemaal uit te 

pluizen om precies te weten wat ik allemaal opgemerkt heb. Dat zou 

ook veel te veel tijd kosten. Het voelt oké of het voelt niet oké…
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✎ Labels:

Ik heb altijd last van de labels in 

mijn kleding. 

Het kriebelt, net als wollen truien.

En in sommige sokken zit bij de 

teen iets dubbel.

Als ik dat niet wegknip dan voel ik

 het de hele dag !
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Vroeger vonden andere mensen mij vaak hierdoor overgevoelig of 

een zeur of raar. Of nog erger: een watje… Dat wilde ik natuurlijk 

niet en dus was de oplossing eenvoudig: ik paste mij aan.

Als eerste leerde ik dat ik over een aantal dingen beter niet kon 

praten. Zodra mijn opmerkingen of vragen belachelijk gemaakt 

werden, kwam ik er nooit meer op terug. Ik vertelde alleen nog de 

dingen die andere mensen wilden (of konden) horen. 

Ook de tweede oplossing bedacht ik zelf. Ik moest harder worden. 

Dat betekende onder andere dat ik mij niet meer zoveel moest aan

trekken van wat andere mensen van mij vonden. Dat ik niet meer 

moest voelen dat anderen gekwetst werden, maar er zelf aan mee 

moest gaan doen. Dat ik niet meer zorgzaam voor anderen moest 

zijn, maar het ze zelf moest laten uitzoeken. En dat ik niet meer 

spontaan mijn hulp moest aanbieden omdat dat niet erg stoer was.

Verder deed ik alsof ik alles meteen begreep, terwijl ik over veel din

gen graag nog wat langer wilde nadenken. En ik ging meedoen met 

roken en drinken, want dat was nou juist wél stoer. 

Diep vanbinnen wist ik wel dat het allemaal niet bij mij paste. Maar 

pas later begreep ik dat al die dingen die ik wegduwde juist mijn 

kwaliteiten zijn! Het was belangrijk dat ik leerde waarom ik anders 

was en hoe ik daarmee om moest gaan. Hooggevoeligheid kun je 

namelijk niet wegdrukken en hoef je ook niet weg te drukken.
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✎ Deodorant:

Mijn vriendin heeft een deodorant en als 

ik die ruik krijg ik zo’n fi jn gevoel!

Het is vast dezelfde geur als die van de 

juffrouw van de crèche, denk ik.

Want ik zie dan allemaal baby’s voor me 

en kinderen van ongeveer één jaar oud.

Als ik die geur ruik word ik er helemaal 

rustig van.
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