Door Titla de Groot
Praktijk de Rozentui




Hooggevoelig
of
gevoelig?

Ik heb de#boolgeschreven voor &lé@ggevoelige

en gevoelige mensen die er hopelijk baat bij hebb
om deze praktische tips dagelijks toe te passen or
z0 lekkerder in hun vel te zitten.

Ik krijg veel mensen in mijn praktijk die niet zeker
weten of zZgooggevoelmn. Om daar achter te
komen kun je op internet verschillende zelftesten
vinden. Misschien komt daar uit dat je inderdaad
hooggevoelment. Of misschien ben je het net niet.

Maakt allemaal niks uit, ik ben er voor alle
hooggevoeligm gevoelige mensgen.

Om het schrijven iets makkelijker te maken heb ik
overhooggevoeligheid

Ook al weet |ij niet zeker of je dat bent, kijk maar v
VOOr jou van toepassing Is, er zit vast een tip bij w
je wat aan hebt



Tip 1.
Zorg dat je goed
geaard bent

Aarden is het basisprincipe om je goed te voelen
Hethoort bij het eerste chakra en zonder aarding zo
bij] wijze van spreken 0
niet voor zweverig uitgemaakdenGoed aarden

dus.

Maarhoe doe je dat?

Door met je blote voeten, of met sokken in de wintel
door je huis of tuinagen.Ookun je lekker stampen

of natuurlijk dansen! ( dat is dan weer rijh ding




Als je net als ik dol bent op kristallen kun je een rode
jaspis bij je dragen, deze edelsteen is uitermate gescl
om je goed te laten aarden. Koop een klein gepolijst
steentje bij een stenenwinkel en stop hem elke dag In
zak. Of je koopt er een hangertje of armbandje van al
dat | euker vindt. &és Avo
koud water zodat je hem de volgende dag weer schoc
van energie kunt gebruiken

Bij het eerste chakra hoort de kleur rood, vandaar ook
de rode jaspis. Dus omring je met rode spulletjes, eer
kussentje op je bas&n rood _
Kleed. Drink thee uit je rod?\'f;
mok, draag een rode sjaal # .
ofrodeschoened. f
En eet en drink iet®ds.

Zoals tomaten, paprika, \\
bessen,rodeool of bietjes.




Tip 2:
Bescherm jezelf

Omdat je veel gevoeliger bent voor prikkels kosten

sommige situaties of mensen jou ook meer energie.
Gevolg is dat je uitgeput kunt zijn na een werkdag,
vergadering, een feestje of een gezellig dagje weg.
Het hoeft dus niet persé iets minder leuks te zijn wa
je moe van wordt, soms is het de drukte of het lawa
of de aandacht die sommige mensen van je vragen
Jezelf goed beschermen is dus een must.

Een mani er o modhtandsen kort d o

moment te nemen, rustig te gaan zitten met je ogen
dicht en je voor te stellen dat je in een el van licht zi
Z0 zorg e ervoor dat gedurer-'~

de dag allamakkelijker van je . &

kanglijden 3

Je kunt ook een beschermende steen bij je dragen
zoals een zwarte toermalijn of een obsidiaan.
Ook daarvoor gel dt dat
koud water om hem goed te reinigen.









Tip 4.
Ga lekker naar
buiten

Zorg dat je elke dag naar buiten gaat.
Fiets naar je werk en naar de supermarkt of als

je meer thuis bent, maak een lange wandeling.
Liefst natuurlijk in de natuur of in een park of

plantsoen.
Ik vind fietsen heerlijk, de wind door je haren, d

frisse lucht en voordeel is dat je geen last hebt
van fileg.







Tip 5:
Let op wat je eet

Je bent alsooggevoelmens veel gevoeliger voor
allerlei voedingsstoffen, denk bijvoorbeeld aan
alcohol of de werking van cafeine, waarschijnlijk st
jouw stressniveau al na éen of twee kopjes koffie,
terwijl iemand anders met gemak 5 koppen
achterover kan slaan zonder daar last van te hebb
Maar ook kan het zijn dat je bepaalde intoleranties
allergieén hebt

Ook kledrgeuwren smaakstoffen zullen bij jou
waarschijnlijk heftiger binnenkomen en zal je licha:
dat ervaren als een soort giftige stof, of misschien
ruik of proef jij al bij de eerste hap dat er iets
chemisch in je eten zit.

Eigenlijook wel prima, want je lichaam vertelt je
heel duidelijk wat wel en niet goed voor je is, dus j
kunt er ook je voordeel mee doen.



Belangrijk is ook dat je zorgt voor zo min mogelijk
pieken en dalen in je bloedsuikerspiegel, zodat je g
dip krijgt waardoor je je slap en trillerig voelt en je je
niet meer kunt concentreren. Eet veel voeding met «
lageglycemischading zoals bijvoorbeeld haver,
banaan, knoflook, ui en kaneel.

Als je interesse hebt in een voedingsadvies, maak c
gerust een afspraak, dan kijken we samen naar jou
eetpatroon en je eventuele klachten en bespreken \
wat je zou kunnen verbeteren of aanpassen.



