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Inleiding

Inleiding

Gedurende het schrijfproces van het boek Had ik dit maar eerder
geweten over ACT & hoogbegaafdheid werd ik mij bewust van de
hoeveelheid kennis die ik wil delen, maar ook dat dit niet allemaal
in dit boek past. [k moest keuzes maken en gaan schrappen en dat
deed zeer. Ik vind ook dat je als lezer van een boek moet kunnen
rekenen op diepgaande gefundeerde kennis, zodat je begrijpt hoe
effectieve hulpverleningsmethodes werken. Dit helpt ook bij het
maken van goedgeinformeerde keuzes. Het zorgt er namelijk voor
dat je sneller door een veranderproces gaat en de vrijheid voelt om
op een veerkrachtige manier autonome keuzes te maken. Maar ik heb
liever een boek waar de lezer zich in herkent en erkenning en begrip
voelt zodat hij de eerste stappen richting een betekenisvol leven kan
gaan maken, dan een dikke theoretische pil waar geen doorkomen
aan is. De uitgever en ik hebben een mooie oplossing gevonden
door brede diepgaande onderliggende kennis en aanvullende
werkvormen in een addendum met theoretische achtergrond en
een 45-werkvormenboek te verwerken. Dit is het addendum met
verdieping van de theorieén en psychologische constructen en
ontwikkelingen die bij het complexe spectrum hoogbegaafdheid
horen.



Theorieén over persoonlijkheidsontwikkeling

DSM

Dabrowski was zijn tijd ver vooruit om dynamieken in iemands
persoonlijkheid niet te labelen als stoornis, maar in verschillende
flexibele en dynamische concepten. We leven tegenwoordig in
een maatschappij waarin een label nodig is om zorg, hulpverlening
en onderwijs te ontvangen. Deze ontwikkeling baart me zorgen.
lk ben niet tegen het begrip ‘hoogbegaafdheid’ als indicatie dat er
mensen zijn die sneller of complexer denken dan de meerderheid.
Ik heb wel bezwaren tegen het label ‘hoogbegaafd’ en tegen de
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM). Dit is
het classificatieboek voor de psychiatrie. Je vindt daar een lijst met
internationale afspraken over welke criteria van toepassing zijn op
een bepaalde psychische stoornis. De DSM is in de zestiger jaren tot
stand gekomen om orde in de chaos te scheppen.

Labels en de DSM

In mijn visie zouden we in staat moeten zijn om psychisch afwijkend
gedrag zonder lichamelijke oorzaak, denk aan angst, somberheid,
spanning, stress, burn-out of depressie niet te pathologiseren. We
zouden deze kunnen zien als een moment van herdefiniéring van het
leven, waardoor er ruimte komt voor nieuwe ontwikkelingen en groei.
Want iedereen is uniek en niemand past in hetzelfde hokje. Om het
nog complexer te maken: mensen ontwikkelen zich en kunnen leren
omgaan met hun leergeschiedenis, hun klachten en hun omgeving.
Afhankelijk van iemands psychologische veerkracht, hoeveel zij lijden
aan hun probleem en in welke omgeving ze zich bevinden, hebben
ze behoefte aan effectieve copingstrategieén. Insteken op coping
(het omgaan met problemen) is bewezen effectiever, dan mensen in
hokjes van psychisch gezond of psychisch ongezond te stoppen.



Theorieén over persoonlijkheidsontwikkeling

Hokjesdenken zorgt voor veel misdiagnoses, dubbeldiagnoses en
gemiste diagnoses binnen de psychiatrie. Hoogbegaafdheid is geen
stoornis. Daarom vinden we die ook niet in de DSM. Dat kan een
verklaring zijn waarom er in de psychiatrie weinig kennis is over
hoogbegaafdheid. Hoogbegaafdheid hoeft mijns inziens niet gelabeld
te worden. Maar ik zie in mijn praktijk wel dat de identificatie van
hoogbegaafdheid helpt om mensen inzicht en handvatten te geven.
Hierdoor krijgen zij woorden om te duiden hoe zij zich voelen en wat
ze nodig hebben. Hoe fijn is het om jezelf te begrijpen en dat je aan
anderen kan uitleggen waar jij behoefte aan hebt. Mensen hebben
echt niet altijd medicijnen nodig. De sleutel voor mentale gezondheid
ligt in het omgaan met gedachten, gevoelens en gedrag. Dit vraagt
minder kijken naar het DSM-label en meer gaan onderzoeken
wat iemand nodig heeft om zo zelfstandig mogelijk te kunnen
functioneren.

Dabrowski’s theorie van positieve desintegratie
als oplossing voor de reguliere ggz problematiek

Ik vraag me regelmatig af in wat voor maatschappij we leven, dat je
een label nodig hebt om jezelf te mogen en kunnen zijn. Het raakt me
als ik mensen spreek die jarenlang bij de reguliere gezondheidszorg
hebben gelopen, verschillende diagnoses kregen zoals ADHD of
een diagnose binnen het autismespectrum. Zij zijn hun identiteit
kwijtgeraakt en herkennen zich niet in die diagnoses. Zij voelen zich
onbegrepen, niet gehoord en niet gezien. Dit veroorzaakt alleen nog
maar meer (micro) trauma’s. Dit komt door het woord stoornis: ‘1k
ben een borderliner, ik ben een autist, ik ben een ADHD’er’. Deze
uitspraken gaan tegen mijn principes in. Je bent wie je bent en niet
de stoornis die men met een sticker op jou heeft geplakt. Als jij kan
omgaan met je gedrag halen we het label eraf en dan functioneer je
zoals je wenst.

18



Theorieén over persoonlijkheidsontwikkeling

Als je beseft dat 87% van de mensen een stoornis heeft en dat de
DSM door farmaceuten gesponsord wordt, ga je ook anders tegen de
DSM aankijken. Laten we de publieke gelden besteden aan passende
zorg en onderwijs. Dan kan iedereen een plek krijgen die past bij zijn
behoeften, kwaliteiten en mogelijkheden.

Je bent wie je bent en niet de stoornis die
men met een sticker op jou heeft geplakt.
Als jij kan omgaan met je gedrag halen we
het label eraf en dan functioneer je zoals je
wenst.

De visie uit Dabrowski’s theorie van positieve desintegratie op
crisismomenten als emotionele momenten van herdefinitiering kan
een oplossing zijn voor de tekorten in de reguliere ggz. Denk aan
financiéle tekorten, personele, en materiele tekorten. In mijn boek
schrijf ik over de emotionele crisis die ik in 2015 doormaakte. Je leest
daar dat ik weigerde om naar de reguliere ggz te gaan. Je vraagt je
misschien af waarom ik daar niet naartoe wilde. Dat komt zo: in mijn
loopbaan in de gezondheidszorg heb ik in verschillende functies en
rollen binnen de ggz gewerkt. Als verpleegkundige in een psychia-
trische instelling, als locatiemanager overlegde en onderhandelde
ik met ggz instellingen en op mijn eigen locatie realiseerde ik een
afdeling voor ouderen met psychiatrische aandoeningen.

19
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Ik weet dus heel goed hoe de systemen van de ggz werken. Je wordt
daar in een hokje van psychisch gezond of psychisch ongezond
gestopt. Dat zie ik wekelijks terug in mijn praktijk. In die lastige
tijd in 2015 wilde ik niet in het hokje psychisch ongezond gestopt
worden. Daar was wel grote kans op. Maar een bezoek aan de
praktijkondersteuner van de huisarts gaf mij helderheid door de KOP
methode met mij te bespreken.

KOP Methode

KOP is een acroniem voor de K van klachten, de O van omstandig-
heden en de P van de persoonlijke stijl. Psychische klachten (K)
ontstaan volgens dit model als de draagkracht van de patiént,
uitgedrukt als de persoonlijke stijl (P) tekortschiet bij het omgaan
met de belastende omstandigheden (O). Omstandigheden kan je
niet veranderen, wel hoe je ermee omgaat. Het inzicht dat de manier
waarop ik met dingen omging het verschil maakte, hielp mij om mijn
mentale en fysieke veerkracht weer terug te winnen.

20



Belangrijke existentiéle thema’s

Dit gaat over de persoonlijke ervaring van wat het kind nodig heeft en
wat de omgeving kan bieden. Vragen als: ‘Wat betekent dit voor jou
op jouw jonge leeftijd, wat doet ertoe voor jou? zorgen voor diepe
gesprekken. Het onderwijs kan niet altijd gehoor geven aan dit soort
vragen en hun antwoorden.

En dan wordt het voor kinderen moeilijk om contact te houden
met datgene wat van nature bij hen hoort. Zij hebben weinig
gelijkgestemden, waardoor zij niets terugkrijgen wanneer zij
zich willen spiegelen. En wanneer je nog weinig inzicht hebt in
psychologische, existentiéle en wereldwijde vraagstukken kan je
jezelf niet voorstellen hoe dingen zich tot elkaar verhouden. Dit
zorgt voor de mismatch ervaring en roept vragen op als: ‘Wat vind ik,
wat kan ik, wat doe ik, wie ben ik en wat wil ik eigenlijk?” Het vraagt
levenskunst om te herkennen wat je jonge lichaam, je intuitie, je wil
vertellen.

Hoogbegaafdheid en existentiéle crisissen

Als je wat ouder bent en je hebt wel meer meegekregen van
genoemde verhoudingen, dan nog kan je -doordat je jezelf van
jongs af aan al zo vervreemd van de wereld hebt gevoeld- het
gevoel krijgen dat je het allemaal niet begrijpt en dat niemand jou
begrijpt. Die mismatchervaring maakt je kwetsbaar. Want als je op
latere leeftijd hoogbegaafdheid ontdekt, verandert je leven van de
een op de andere dag. Er kan een existentiéle crisis op de diepere
lagen in je persoonlijkheid ontstaan. Mensen gaan terugkijken en
denken: ‘Wat een gemiste kansen, hoe kan dit allemaal? Ik heb nooit
veel gestudeerd, ik voelde me vaak een alien, ik had echt niet zulke
goede cijfers op school’. Ze vragen zich af: ‘Voor wie ben ik mezelf aan
het aanpassen, ik probeer altijd te voldoen aan wat anderen van mij
vragen, is dit wel wat ik eigenlijk zelf wil? Dit is niet wat ik wil, ik voel
dat er zoveel in mij zit, maar het komt er niet uit’

49



Belangrijke existentiéle thema’s

Dit zijn best intense processen die mensen doormaken. Naast
externe omstandigheden is het ook belangrijk alert te zijn op interne
triggers. Zo heeft het proces van zelfafwijzing ook grote impact.
Wanneer je zelfbewust wordt en inzicht krijgt in de ontwikkeling van
jouw persoonlijkheid gaat het proces van zelfafwijzing veranderen.
Door jezelf te zien en gezien te worden krijg je meer zelfcompassie
en mildheid naar jezelf en anderen. Dat vraagt om in verbinding
te zijn met anderen, met gelijkgestemden. Maar om mensen echt
van hart tot hart te ontmoeten is het belangrijk dat je in een veilige
omgeving verkeert waar je jezelf geaccepteerd voelt zoals je bent.
We hebben allemaal behoefte aan connectie en verbinding. En het
is levensveranderend om jezelf te gaan ontdekken en om te ervaren
wat jou betekenis en plezier in het leven geeft. In het hoofdstuk over
waardevol leven gaan we hier verder op in.

Eenzaamheid in crisissen

Mensen met existentiéle vragen kunnen een diep gevoel van
eenzaamheid, zware en zwarte gevoelens en onbegrip ervaren.
Dat is erg ingrijpend, want de pijn komt in de diepere lagen van je
persoonlijkheid. En tegelijkertijd kunnen die donkere gevoelens ook
heel vertrouwd voelen. Veel mensen kunnen er makkelijk contact
mee maken. Maar dat intense gevoel kent ook een heftigheid en
paniekgevoelens als je daarmee samen bent. Het komt er dan echt
op aan! Want je weet gewoon niet meer wie je bent en hoe je jouw
leven vorm moet geven. Het helpt om die gevoelens te uiten en
daar expressie aan te geven. Probeer eens te tekenen of schilderen
hoe jij je voelt. Je hoeft daar geen natuurtalent voor te zijn. Een vel
papier met licht en donkere strepen is ook veelzeggend. Als het maar
uitdrukking geeft aan jouw gevoelens van dat moment. Dat kan rust
geven.

5o



Belangrijke existentiéle thema's

Om veerkrachtig in het leven te blijven helpt het om alert te zijn op
grote gebeurtenissen als life-events of mondiale crisissen die een
existentiéle crisis kunnen uitlokken. Bouw een netwerk van enkele
mensen bij wie jij je veilig voelt en met wie je diepe connectie ervaart
om je heen, zodat je in tijden van crisis op die veilige basis terug kan
vallen.

r A

Het leven moet voorwaarts worden
beleefd en achterwaarts worden begrepen
terwijl we in het hier en nu zijn.

Seren Kierkegaard

Had ik dit maar eerder geweten over ACT & hoogbegaafdheid - Addendum 51



Breinfuncties

Analytisch denken maakt ons menselijk en creéert samenhang
en betekenis tussen de buitenwereld (de ervaringen die we op
verschillende momenten en plaatsen opdoen) en onze binnenwereld
(onze gevoelens en gedachten). Maar analytisch denken (of kritisch
denken) heeft twee gezichten. Het bestaat uit dat deel van je verstand
dat je bewust gebruikt en waarvan jij je gewaar bent en we kennen
het deel van je onbewuste brein.

Onze gedachten zijn stille woorden die
alleen wij horen, maar die woorden
hebben invloed op onze innerlijke mens,
onze gezondheid, onze vreugde en onze
houding.

Je brein beschermt

Onze hersenen helpen en beschermen ons maar kunnen ook voor
stress zorgen. Je wordt beschermd doordat je onbewuste brein
situaties in de buitenwereld zoals de omgeving, mensen en sfeer
evalueert en beoordeelt en de bevindingen refereert aan ervaringen
uit het verleden. Dit gebeurt om te voorspellen wat voor jou de
beste actie in toekomstige situaties kan zijn. Maar onze hersenen
zien bedreigingen eerder dan kansen. Zodra ze een bedreiging zien
willen ze ons beschermen voor mogelijk gevaar en activeren ze ons
stresssysteem.
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Verdieping in hechting

Dat uitte zich in de manier waarop zij hun armen uitstrekten om
te knuffelen of juist het tegenovergestelde: een zeer empathische
vrouw viel in de laatste fase van dementie terug in een verstoord,
agressief gevoelsleven.

Onveilige hechting

Tot ver in de jaren zestig kregen ouders in Groot-Brittannié en de
Verenigde Staten slechts toestemming voor een bezoek van één uur
per week aan hun kinderen in het ziekenhuis. Ze moesten ze aan de
deur afleveren en mochten er niet bij blijven. De standaardopvatting
was dat geknuffel door moeders en andere familieleden leidde tot
afhankelijke en onzelfstandige kinderen die zich zouden ontwikkelen
tot incompetente volwassenen. Die afstandelijke houding hanteerde
men ook wanneer de kinderen ongelukkig en ziek warens+. Deze in-
vloeden zullen in Nederland ook z'n effect hebben geressorteerd.
Vandaar dat ik ze hier vermeld. Wellicht herken je er iets van uit je
jeugd. Bowlby en zijn collega James Robertson, hoopten in 1951 met
het maken van een film waar de angst en wanhoop van een tweejarig
meisje ten gevolge van het alleen gelaten zijn in het ziekenhuis begrip
te krijgen voor de stress die een kind beleeft als het van zijn dierbaren
wordt gescheiden. Hij wilde aandacht voor de behoefte van kinderen
aan troost en verbondenheid.

Veilige hechting

Daarom is het zo belangrijk om ouders zo vroeg mogelijk de juiste
adviezen te geven en snel in te grijpen bij beginnende problemen.
Hierdoor wordt voorkomen dat er later zwaardere hulpverlening
nodig is.

82



Verdieping in de Acceptance and Commitment Therapy (ACT)

Psychisch lijden door hoogbegaafdheid

Bij mensen met kenmerken van hoogbegaafdheid zie ik vaak dat
er veel pijn uit het verleden is en dat zij daaronder lijden. De pijn
van het onbegrip, het anders voelen, het buiten de boot vallen. Die
pijn kunnen zij levenslang meedragen. En op het moment dat ze
ontdekken dat ze zich herkennen in kenmerken van hoogbegaafdheid
wijzigt hun zelfbeeld van het ene op het andere moment. Bij de een
slaat de twijfel toe. Bij iemand anders komen vragen als: ‘het zal toch
niet? Hoe kan dat, ik heb me altijd zo dom gevoeld. Of er komt veel
verdriet naar boven, verdriet van het onbegrepen zijn, anders voelen
en niet erkend zijn. Dat gaat over bestaansrecht. Die diepe vragen
erkennen en een plaats kunnen geven helpt hoogbegaafdheid een
plek te geven in je leven. De intense gevoelens kunnen mensen
met kenmerken van hoogbegaafdheid op meerdere lagen voelen.
Het kunnen plaatsen van alle vragen over hoe je jezelf tot anderen
en in relatie tot hoogbegaafdheid verhoudt, vraagt tijd, deskundige
begeleiding en investeren. Een investering zoals jij deed in dit boek
of investeren in coaching bij iemand die ervoor geleerd heeft, en
ervaring heeft om mensen met kenmerken van hoogbegaafdheid
te begeleiden bij het op een diep niveau verwerken van dit proces,
helpt. Wanneer je niet bereid bent te investeren kan het zijn dat je in
de slachtofferrol zit. Dat je op niveau één van Dgbrowski’s theorie van
positieve desintegratie blijft steken. Dan ligt alles wat jou overkomen
is aan de ander, de meester of juf, je ouders, de samenleving of de
omstandigheden.
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Zelfbeeldontwikkeling

Het proces van zelfbeeldontwikkeling

Je zelfbeeld ontwikkelen is een proces binnen de persoonlijkheids-
ontwikkeling. Wanneer jij je bewust wordt van herkenning in
kenmerken van hoogbegaafdheid en alle verbale overtuigingen
die je over jezelf hebt, ga je een nieuw proces in. Het proces van
een hernieuwde persoonlijkheidsontwikkeling. Waar je voorheen
zoekend was naar je identiteit, naar het diep van binnen voelen en
ervaren van wie je nu eigenlijk écht bent, ga je op ontdekkingsreis.
Jouw persoonlijkheid ontwikkelt zich tot een ander persoon dan voor
de ontdekking van herkenning in kenmerken van hoogbegaafdheid.
Die ontwikkeling vraagt je soms een ander perspectief in te nemen.
Want door de bril die je opzet bekijk je de wereld. En iedereen bekijkt
de wereld op zijn eigen manier en is afhankelijk van hoe je door je
opvoeding en omgeving bent gevormd. Dit heeft onder andere ook
te maken met hoe je gehecht bent. Want veilige hechting is een
fundamentele basis om te kunnen groeien en met tegenslag om te
kunnen gaan. Een veilige hechting zorgt er ook voor dat je kalm kan
blijven in situaties van stress en wanneer je wordt getriggerd door
situaties die je herinneren aan oude pijn en verlies.

Bewuste zelf

Zoals je leest is bewustwording een essentieel aspect binnen de
zelfbeeldontwikkeling. Wanneer jij je bewust bent van allerlei
verbale overtuigingen over jezelf, noemen we dat je bewuste zelf.
Binnen het bewuste zelf gaat het over het proces van denken, voelen
en handelen. Je merkt bewust op wat er in jou of buiten je omgaat,
zonder dat je erbij betrokken raakt of erover nadenkt. Je onderzoekt
aandachtig wat je van binnen allemaal denkt, voelt en ervaart. Je
zintuigen vertellen je veel over jezelf en je omgeving.
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Hoe je jouw eigen leven leeft

krijgt oog voor het samenleven met anderen, voor algemene
normen en waarden en het rekening houden met anderen.

3. Een echt individu is de mens die bewust kiest om zijn leven
inhoud en vorm te geven, zich niet verschuilt achter regels
‘omdathet nueenmaalzo hoort’, maardiezich verantwoordelijk
gaat voelen voor zijn daden. Dit is volgens Kierkegaard het
stadium waarin de mens uit liefde leeft en alles wil doen om
het goede.

Herken je in de drie stadia die Kierkegaard onderscheidt, ook de vijf
van de ontwikkelniveaus van Dgbrowski?

Kiezen voor slachtofferschap of het leven

Het volgende citaat uit het boek ‘De Keuze’ van de Holocaustoverlever
en schrijfster, Edith Eger raakt mijn hart.

Op een bepaald moment zullen we lijden onder een kwelling, ramp of
misbruik, veroorzaakt door omstandigheden, mensen of organisaties
waar we weinig tot geen invloed op hebben. Zo zit het leven in elkaar.
Dit is ‘het slachtoffer worden van’. Het komt van buitenaf. Het is de
leidinggevende dietiert, de echtgenoot die slaat, de geliefde die je bedriegt,
de discriminerende wet, het ongeluk waardoor je in het ziekenhuis
belandt. Slachtofferschap is optioneel. Er zit een verschil tussen ‘het
slachtoffer worden van’ en ‘de slachtofferrol’. De kans is groot dat we
gedurende ons leven allemaal een keer op een bepaalde manier ergens
het slachtoffer van worden. Daartegenover staat de slachtofferrol, die
van binnenuit komt. Niemand kan van jou een slachtoffer maken. Dat
kan alleen jijzelf. We worden niet een slachtoffer door wat er met ons
gebeurt, maar doordat we ervoor kiezen om vast te houden aan onze
slachtofferrol.
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