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Inleiding

Je zult plezier van dit boek hebben als je interesse hebt in mensen en lun
gevoelens en als je jezelf beter wilt leren kennen. Heb je deze interesse,
dan ben jewaarschijnlijk een gevoelig mens.

Een gevoelig mens lun je vergelijlen met een verfijnd instrument, zoals
een nauwkeurig meetinstrument met heel veel functies of een prachtig
muziekinstrument. Bijvoorbeeld een plano. Als je weet hoe je met een
piano moet omgaan en goed hebt leren spelen, lun je er veel moois mee
doen. Een piano die op de tocht staat, raakt ortsternd en heeft een piano-
sternmer nodig, Nu lunnen gevoelige mensen met een beetje kennis het
meeste stemwerk zelf doen. Fe kunnen zelf zorgen dat == goed gesternd
blijver. Dit boek kan je hierbij helpen.

Gevoelige mensen zijn goed in voelen. Ze merken veel op, hebben een
groot onderscheidingsvermogen en kunnen doorgaans goed meevoelen
met andere mensen, Gevoelig zijn is een bijzonder talent. Gevoelige men-
sen zijn meestal heel open wor wat zich in hun omgeving allemaal
afspeelt. Hierdoor worden ze malkelijl emotioneel geraaldt, zowel op
prettige als op minder aangename manieren. Hetkan een hele lunst =ijn
om hier goed mee om te gaan.

Met als voor andere talenten geldt woor gevoeligheid, dat je veel plezier
kunt hebben van wat begeleiding en scholing. Omgaan met wat je voelt,
is misschien wel een van de grootste uitdagingen van het leven, maar op
dit gebied zijn scholing en begelelding nu juist niet zo vanzelfsprelend.
Vaak zijn wat kennis over hoe voelen “werlt’ plus het in praltijk brengen
van deze kennis al voldoende,

Dit boel kan een waardevol middel zijn om je leven te veraangenamen en
te verrijleen. Je emotionele intelligentie en je emotionele veerkracht zullen
toenemen door hetlezen van dit boek en door het doenvan de cefeningen.
Mocht je psychische problernen hebben die je dagelijls functioneren sterl
belemmeren, laat je dan begeleiden door een geschoolde pgychotherapet.
Dit boel: kan je dan de nodige achtergrondinformatie geven en in overleg
met je therapeut kun je de oefeningen gebruiken voor ondersteuning van
de therapie.

In dit boek vind je uitleg over emoties en gevoeligheden. Je leert hoe je
effectief met emoties zoals boosheid en angst kunt omgaan en hoee je
meer van jezelf kunt gaan houden. Andere onderwerpen die aan bod
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kommen zijn: liefde en relaties, meer en intenser genieten, hoe lan je onge-
wenst gedrag vervangen door wat je wél wilt, meer levensgelul voelen
door te leven in het hier en nu, stoppen met je zorgen maken, en hoe kun
je ontspanning en nachtrust vinden. Het gaat hier om onderwerpen die
iedereen kunnen verrijken, maar voor gevoelige mensen geldt dit des te
meer.

Gevoeligheid speelt zich ook vaalk af op het subtiele gebied van het aan-
voelen van andere mensen en het overnemen van spanningen en emo-
ties van andere mensen. Dit krijgt aandacht varmit het aura- en chakra-
gezichtspunt crmdat dit prima geschikt is voor hetleren ormgaan met deze
gevoeligheden. Je leert onder meer hoe je je elgen ruimte kurt afscher-
men voor de spanningen en emoties van andere mensen, terwijl je toch
open en toegankelijl blijft. Dit boek is rijk aan cefeningen waarmee je op
speelse wijze van alles ower jezelf kunt ontdelklken. Je lurnt er allerlei
gevoeligheden mee reguleren en je kunt er extra ontspanning en gence-
gen invinder.



