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Voorwoord

Welkom! Super leuk dat je mee doet met deze online training
Omgaan met Hooggevoeligheid.

d van hooggevoeligheid. Ik
ggevoelige kinderen. Omdat
2n in een huis wonen werden
zijn niet allemaal op dezelfde
sevoeligheid overheersend, bij
hebben we beide typen
en enorme

Ik ben ervaringsdeskundige op
ben zelf hooggevoelig én ik he
we met zo veel hooggevoelige pe
de verschillen ook heel duidelijk.
manier gevoelig, bij de één is.dexe
de ander weer een ander
{SP’ers in huis. Het.n

ebniet altijd geweten dat i
eb het'heel lang NIET gewete
wel in de gaten dat ik anders

voelig was. Sterker nog
de ik mij wel anders ad
el anderen.

dekken wat
nnen gaa
ene

deren heb ik
en heb ik
|f te
olaats g

Dankzij onze Kk
hooggevoeligheit

srdiepen. Ben ik

ing en ke
en én je tips en
1 met je gevoeligheid.

ook geweldig
: Om jou ook er mee
technieken te leren die je

Liefs, Sandra
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Module 1: Wat is HSP oftewel hooggevoeligheid?

Hooggevoelige volwassenen en kinderen kunnen overweldigd
worden door alle prikkels om hen heen. De wereld is overweldigend.
Vaak voelen ze zich anders, niet begrepen. Door hun gevoeligheid
trekken ze zich dit aan en worg er.

Dokter Elaine Aron heeft jaren Iz
hooggevoeligheid en heeft vast g
hooggevoelig is. Toch zijn er binr
verschillende soorten ge
geuren, de ander voe

Udie gedaan naar

Id dat 20% van de bevolking
peggevoeligheid ook veel
heel gevoelig voor
00g sensitieve

voe

edsel, zowel de smaak
en

- G
- Gel
- Licht
- Kriebelen
op de huid

kleding, nac
men.

en, merkjes infde kleding die

oties nin ht

senge

ensen trea

: )p de voorgro
e bescheiden en vaak ook

gen.

Indrukken en prikkels . Luide muziek,
geschreeuw, emotie erkeer, drukke
feestjes, drukte aan, een
haastig leven, f 2n HSP-er kan
het al snel te veel zijn.
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Een onvriendelijke opmerking kan een hooggevoelig persoon tot op
zijn ziel raken.

Elaine Aron vergelijkt het verwerkingsproces van prikkels met een

sorteermachine: “Een hooggevogeligmpersoon sorteert prikkels in wel
tien varianten, terwijl iemand chts twee of drie varianten
waarneemt.”
De verwerking van informatie werkt bij HSP-ers dus uitgebreider,

preciezer en met meer oog voor details, wat het verwerkingsproces
vooral complex maakt.

Dit alles kost een HSP ijk is die tijd er

e
h 00gLEVOE
erbelast en overvraagd.

als kinderen hooggevoelig
voelig zijn. |k ben'er pas
door onze kinderen.

igheid is erfelijk, va
beide ouders o
dat ik hoogge

Hooggeva
zijn, dat één
achter gekome
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Onderzoek Universiteit van Tilburg

Ook de Universiteit van Tilburg heeft in 2010 grootschalig onderzoek
gedaan naar HSP. Via hersenscans is aangetoond dat de hersenen
van een HSP er echt anders prikkelsswerwerken. Hiermee komt er
steeds meer wetenschappelij g voor het fenomeen
Hooggevoeligheid.
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Typen HSP

Zoals ik net al noemde heeft Elaine Aron veel onderzoek gedaan naar
hooggevoeligheid. Zij maakt onderscheid tussen twee typen
persoonlijkheden:

- de sensation seekers (sps kende types)

- de rustzoekers

30% van de HSP’ers is extrave
type (dit wordt ook wel
ensation seekers zij

igh Sensation Seeker type

aar nieuwe en
den tud

graag risico’ groep HSF

erprikkeld en even zo snel ve Dit type houdt van sne

andelenen veel prikkels in de ereld ervaren. Dit ka

dit type enwoor de omgeving : arrend zijn.

SP

oor

70% van de H
Ze kijken vaak de

ers is introve
at uit de bc
en HSF
en, Voo
gseremd’
eve reacties

ggevoeligheid houdt in
Het kan dus dat iemand hg
niet.

at ze handelen. Het ‘kat uit
alle
elen.
legen ha
ing.
bent van je omgeving
egen is, maar dat hoeft

De rustzoekers leven zonder

sensatie. Zij ne
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De positieve kant van hooggevoeligheid

Hooggevoelige personen zijn vaak:

- invoelend
- slim

- creatief

- nauwgezet

- gewetensvol (heel bewust

slecht)

Zonder hooggevoelige
)enk bijvoorbeeld.e

ntuitie

Een groot vo
goede intuitie
kunt verklaren wa

keuzes te maken die bij
waar jij gelukkig van
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Genieten

Omdat alles bij jou sterker binnenkomt kun je ook meer genieten. Je
voelt emoties intenser en dat geldt ook voor positieve emoties! Je
kunt tot tranen toe geraakt worg por muziek of kunst... intens
genieten van kleine dingen. He er en nu aanwezig zijn als je
de natuur ingaat omdat je de \ met de natuur zo diep kunt
voelen en je één kunt worden me omgeving.
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Een hooggevoelig kind:

- Beleeft dingen intens

- Voelt zich anders dan anderen

- Valt moeilijk in slaap na eer

- Houdt niet van grote ver

- Kan zich goed inleven in ¢

- Is perfectionistisch

- Is gevoelig voor kriebelende
in kleding.

- Is zeer intuitief

Houdt er nie

e dag

ding, naadjes in sokken, merkjes

ikt snel

en dit kan
eid,

Doordat zintuigen overprikkel
zich uiten in buikpijn, darmkla
verminderde weerstand, etc.

ot stress op de lo
fdpijn, vermogic

rekken
strate
meer te
zijn. Het is
eren dat iedereen uniek is

rs zijn
are rea
an zich anc
100ggevoelige
alenten en kwaliteiten.

In de huidige maatscha
om zichzelf te zijn
sportclubjes en n van prikkels
met internet en spelcomputers. Op televisie moet alles ook snel
gaan, programma’s van vroeger worden nu als saai ervaren door het
lage tempo. Dit hoge tempo, felle kleuren en vele geluid van televisie,
is enorm overweldigend voor hooggevoelige kinderen.

oelige kinderen lastig
mma van school,
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School is voor hooggevoelige kinderen erg intensief. De klassen zijn
tegenwoordig weer steeds groter, wat leidt tot veel indrukken, veel
geluid, veel stemmingen. Kinderen maken vaak lange dagen. Als een
ander kind terecht wordt gewezg etrekt een hooggevoelig kind dit
vaak op zichzelf. Deze kindere aak gezien als verlegen en
teruggetrokken.

© Succesvol in Balans September 2016 Pagina 11 van 26



5@ Succesvol in Balans

Module 2: 8 tips om meer balans te krijgen als je hooggevoelig bent

1. Leer om te aarden

Aarden of gronden is jezelf ver
in het hier en nu. lemand die g
komt letterlijk steviger op de gro
toe. Daardoor voel je je veiliger,
ben je meer ontspannen. Daakne
persoonlijke groei.

loe doe je dat, aarde

et de aarde. Aarden brengt je
)nd is voelt meer balans. Je
taan en je stabiliteit neemt

je minder snel van je stuk en

aat ruimte voor

op de grond staa

Ou WGQO 2 O
egatieve s afvoere
voeren. Je zult merken dat er op de aarde komt te

Vi

2. Leer centreren

nensen hebbe
een, behal
n een
je ond
is je con
et onder d
oort uit bijvoorbee
steeds met je aandacht na
in jou gebeurt “hoe is he

Hooggevoelige
iedereen om zick

eiging om b
zelf. Als ve
atie jo
ben do¢
2nergie
gen. Centre
Aikido, karate, Ki,"€
ergiebron en voel wat er
el ik nu?”

g te zijn met
olgstap op het
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3. Visualiseer een witte koepel of een spiegel

Stel je voor dat er rondom jou een witte koepel is. Deze koepel is
flexibel als een ballon. lemand kan er tegenaan duwen, dan drukt hij
de ballon iets naar binnen, maar,j nt nooit je hand binnen in de
ballon duwen. Deze witte koeg zorgt ervoor dat iemand
niet in jouw energieveld kan k unt de rand van de koepel
voorzien van een gouden randje. gouden randje werkt als een
spiegel. Negatieve emoties ketse de spiegel af, terug naar de
persoon zelf. Zo raakt een emaeti i€

Als je in gesprek me die persoon je leeg

oie laa
ge ssen jo persoon.
r C

zult
de

d voor te werken
entie genoeg i

Je intentiells, genoeg, je hoeft ¢
merken dat alleen de gedacht
verandering te'woelen.

in een
arkt dat je o
g ,trek jezelf dan eve
toilet. Zorg dat je daar we
en gevoelens van andere
laat stromen.

ing hele
dt door wat
oorbeeld even naz
arden. Dat je alle emoties
energie bij jou binnen
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5. Accepteer je emoties en laat ze er zijn

Ben je verdrietig? Ben je boos? Laat jezelf dan verdrietig en boos zijn!
Vind een gezonde uitlaatklep waar je je emoties in kwijt kunt:
sporten, tekenen, muziek maken oeft er niet mooi uit te zien of
goed te klinken, het gaat om d ep.

Als je je negatieve emoties ont n je jezelf voor de gek houdt
dat je vooral niet verdrietig of bo t, zal de emotie steeds groter
worden. Je voelt de druk in jezelfsteeds meer toenemen totdat je op
een dag uitbarst.

Als je een emotie toe lag
eerst een piek in de.e

!, dan ervaar je vaak

wat va en wat

Als iemand jou een verdrietig
huilen? Ofikun je zelfs meehui
moment neeém, je emoties van
je handen een lengte afst: en van de emoties van de
ander “dit hoortBij,jou” en he ten weg te duwen met je
emotie eer ra

rtelt, zit je dan mee
en zielige film? Opddat
over. Door heel bewust met

? Natu
. Je gebrui
te huilen. Als je'e
anen. Als je merkt dat je
ik deze emotie nu

cer geé
sdoorjee
en de ander nie
luisterend oor wil bieden i
geémotioneerd raakt m
toelaten? Zo niet, nee

Als iemand boa der als een
cadeautje dat ze in de hand hebben. Zie het cadeautje dat ze naar jou
uitreiken en jij duwt het weg, jij zegt in gedachten “ik hoef dit
cadeautje niet”. Als jij het cadeautje niet aanpakt, dan kun je bij jezelf
blijven en kun je in alle rust reageren, zoals “ik zie dat je je boos

© Succesvol in Balans September 2016 Pagina 14 van 26



5@ Succesvol in Balans

voelt...” Het voordeel is dan ook dat de ander zich gezien en
begrepen voelt!

7. Energie loslaten

Douchen is de perfecte manie
aangehaakte energie los te lat
energieen die je niet meer nodig
stromen.

ies, spanningen en
voor dat alle emoties en
et het water mee het putje in

8. Nieuwe energie

2en en
ke ul jezel cherme
e| jewoor dat er op je kruin e open gaat en er een
et wi t tussen de hemel ¢ em is. Die straal me
is energie uit het universu jou toe stroomt. Feitelijk sta
je onder eenidouche van wit i et binnen stro van witte,
nieuwe energiewordt alle sp egatieve engrgie via je

voeten de aarde’inygestuurd. m vult zichthelemaal met wit
de. Va r bene
oie, ter stende
eet er die maa
oel je wee ergie!

3al
t licht

© Succesvol in Balans September 2016 Pagina 15 van 26



5@ Succesvol in Balans

Module 3: 12 tips die hooggevoelige kinderen helpen
om te gaan met hun gevoeligheid

Tips voor zowel thuis als op school! En deze tips zijn ook handig voor
volwassenen!

Tip 1: Kinderen helpen met aa

ragen om te gaan staan als een

ond staan en er wortels

aan waaien, de top
ig.dat je stevig.o

Je kunt je kind laten aarden, doo
boom. “Voel hoe de voeten
onder de voeten de grg

n.de boom bew

drukt
penen, via je
aak die negatieve energie in
wortels deyaarde in stromen”.
stroomt e uit de hemel /
energie in jou, Lkaat het witte |
Ook via de aardekun je positi
Nortels kunnen rode, negatie

n alle
zo de aarde alk
ten rood en laat het via'de

in, via de top van de’boom,
sum weer nieuwe, witte
ouw hele licha stromen”.
> opnemen de wortels.

afvoerenn witte, positieve

pen met

eggen en laat
ik naar buiten en
oel je hoe de buik weer

anen te richten en de

d'de handen net
ademen. “Duw met jouw i
daarmee je hand omhog
inzakt.” Zo leer je he
ademhaling die
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Tip 3: Stop het piekeren

Piekeren kun je stoppen door de piekergedachten in een
denkbeeldige ballon te blazen. “Stel je voor hoe je in je handen een
ballon hebt en hoe je deze voor je.mond houdt en de ballon opblaast.
Met elke uitademing blaas je d edachten de ballon in. Maak
in gedachten een knoop in de aat de ballon op. Zie hoe de
ballon steeds verder weg drijft & ds kleiner wordt.”

Tip 4: Om makkelijker in slaap te en

eel erg rustig van deze
gen de klok in ove

Kinderen die moeilijk i
efening. Wrijf me

le
de klok
kalmeert. Onze kinde
DM vragen!

van
zZe et niet.

oor dat energie vrij komt e
inden dityizo lekker dat ze er h

Tip 5: Hook-up!

oefening om
No7po

De Hook-up oefening van Brai en geweldig
balans te krijgen.en een tevee ie af tg
staand iggend

de enkels:

armen naar voor
naar de grond wijzen en d

1 om, zodat de du
e handen elkaar raken.

— Kruis je armen, zoda elkaar kunnen doen.
— Draai je hand

— Haal diep adem terwijl je de tong tegen je gehemelte drukt.

— Op de uitademing laat je de tong los, weer rustig in de mond vallen.
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— Herhaal dit ademen en tong aandrukken en los laten minimaal 1
minuut.

Je kunt deze techniek in 23 seconden bekijken op
YouTube: https://youtu.be/OOMHz-HS4yY

Vaak wordt een rustig en vred
je de benen weer rustig naast &
schoot leggen en breng dan even
met de aandacht naar de vingertg
de toppen warm? Voel je e€
energie van hun lichaan

rvaren. Na deze oefening zet
at de armen weer rustig in de
ingertoppen naar elkaar. Ga
2n en voel wat er gebeurt. Zijn
aderen voelen meestal de
ans.

e ka uali

h heen te visualiseren. Di€
de koepel werkt als
, dan drukt de koe
n daardoor nooi
eilig eigen ep
alle negat

er jekind om een witte koep
itte koepel past je kind hele
ballon. le d kan er tegenaa
ballon iets binnen, maar
komen. In de koepel zit jouw
koepel laat alleen positieve e

1/

de ballon
gie. Deze

e energie blijft

ergie bi ouden

ng is ook de
en'doe met je rechter viakk
je schaambeen tot je lippe als een magneet en
maakt jouw energieveld s hoe dit is. Oefen
ook eens met ‘Rits.@ aar het verschil.
‘Rits dicht’ zorg je geen
negatieve energie'vananc oppakt. ’ oefening ook
combineren met een affirmatie. Bijvoorbeeld terwijl je de rits dicht
doet ‘ik zit vol energie en liefde’ of ‘ik zit vol zelfvertrouwen’. Je kunt

ening. Wrij
en rits dicht doet, vana
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na deze affimatie bij de lippen ook even een slotje erop zetten, zodat
niemand het energieveld gedurende de dag kan openen.

Tip 8: Een rust moment na school

sief voor hooggevoelige
ele kinderen, alle indrukken,
ort.

Zoals eerder gezegd, is school
kinderen, vanwege de grote k
alle geluiden, de dagen zijn lang

hool een rustmoment nodig,
rust kan komen. Dit kan
een tekening te maken,

Hooggevoelige kinderen hebben
een moment waarop hun zen
door een puzzel te make
ntspanningsoefeni

2ts van tht

eilig voele

van thuis bij zich te hebben.
een steen die ’s nachts
zeiden wij altijd “nee” als
hool wilde en. Vaak
adat wij gelezen hadden
wij in
> neme

et kan
Bijvoorbee
onder het k
onze dochter w
smokkelde ze als

kind enorm helpe
een heel klein kn
en ligt. In eerst
er eens iets
o stiekem
an th
edagi
vertrou

*Voorbereiden op bi eiten

d zijn, zoals een
bereid je kind dan
an

d het

Als er bijzondere activite
schoolontbijt, een
voor. Vertel wa
verwachten. La
spannend vindt.
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Tip 11: Kies een goede plaats in de klas

Onze kinderen hebben graag een plek in de klas, waarop ze de klas
goed kunnen overzien. Dat geeft ze een veilig gevoel. Zij vinden het
heel onprettig om met hun rug n alle kinderen te zitten. Vraag je
kind of het hem of haar iets ui ) overleg zo nodig met de
leerkracht!

Tip 12: Leer kinderen een growt
op groei

dset, dus een proces gericht

cel hooggevoelige ), Het is erg
o e ot

re at je ziet e
eentekening kun je zeggen:
eindresultaat. Veel hooggevoe
nemen, zelf zien ze voor
beter is om eggen: lk zie eé
vogel in de luchtl Wat heb je ¢

Rood, geel, groe

op
m de kwa

pDi en dan benoem je he
ren zullen je niet segieus
at er niet perfec eel
een zon en er gt een
euren gebruikt, ik zie ....

heel erkt.

sen kind j
ook. Goh ik
0g iets bijzonders

met ee
rassen op p
)N niet zo’n zin-

Bonus tip: Veel geluid?

Je hoeft niet ec
En stel je voor ¢
het volume terug!

e visualiseren.
on zit, draai
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Module 4: Meer zelfliefde door affirmaties en je intentie

Juist omdat hooggevoelige mensen zo makkelijk stemmingen van
anderen overnemen en ze vaak niet meer weten wat van hen is en
wat van de ander, is leven vanui iefde zo belangrijk!

Alles is energie, gedachten zij
je intenties en affirmaties neerze

gie. En met deze energie kun

Met je intenties visualiseer je.eer
hoef je niet hard voor te
dat het zo is, dat je di

oepel (module 2 tip 3). Daar
gedachten voorstelt
ebt, dan IS die er.

ou tisv

Als lemand den ziet
2|t Jelin gedachten voor hoe j Jeautje naar iemand te

duwt, dan,verandert direct de Daar hoef je verder

te doen, hetwerkt altijd en je et werkt doorda

voelt.

S aan
et

en met af aties!
atie |
on te
on te zij
brein om die
ngt die persoo

) nog een kwestie van

Begin dan ook elke,dag met e
matie
t nog
t eraan
et deze aff
jij diep van bin
dan WORDT je die persoo
tijd.

En die affirmati oor jou
belangrijk is. Bi et: “lk ben
slank en vitaal, ik ben super gezond, ik ben sportief, ik ben krachtig
zowel in mijn uitstraling als lichamelijk, ik ben spiritueel en kan
perfect afstemmen op het universum. Het universum geeft mij alles
wat ik nodig heb, het universum steunt mij onvoorwaardelijk. Ik zit vol
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energie en liefde, die liefde straal ik uit en ik trek moeiteloos precies
de juiste mensen aan, zij voelen zich aangetrokken tot mijn hoge
trillingsfrequentie.....” Enzovoort. Zo gaat mijn affirmatie nog even
door. Totaal kost het misschien tussen de 1 en 2 minuten om dit
allemaal uit te spreken en het is achtig!

En voor een deel is het heel d deze affirmaties kloppen,
want ik ben slank en ik ben vit ond. En ik sport twee tot drie
keer per week en ik zorg ervoor'e et blijf doen door deze
affirmatie. Elke keer als ik stieke en zin heb dan zeg ik tegen
mijzelf “ik BEN sportief en daarde en ik vitaal, slank en gezond” en
dat motiveert mij om tog
voor een deel wild

wil dat iederee
let altijo

ba , Ik ben a altijd aardig

dereen mijn liefde voelt. Ik ve 2rop dat het universu

alles geeft wat ik nodig heb en nvoorwaardelijk zal

ook als er naars gebeurt, d il ik erop vertrou

universum teunt.

j
unen,
dat het

atie hard
ddan C

Het is wel super bhelangrijk da

erkt

0 zegt! Alleen als

eel kra
et gaan gelo
oe alsof je het al'b
et nog sneller!

elpt oo
chrijven. Je

dat dit is wie je verlz
Geloof dat je al die persoa

Het kan helpen de affi
de eerste paar 2n gegeven
moment weet j atie minimaal
twee keer per dag:’s morgens bij het opstaan en’s avonds voor het
naar bed gaan. En elke keer als je overdag hier behoefte aan voelt,
zeg je ‘m nogmaals. Als je een pauzemoment zoekt (module 2 tip 4)
zeg je affirmatie nog een keer op.

chrijven, zodat je
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Affirmaties werken, 100% gegarandeerd! Ze helpen je om af te
stemmen op je nieuwe bewustzijn. Je creéert je eigen leven met jouw
gedachten. Jij bent de kapitein op jouw schip, jij kiest jouw
gedachten, jij bent de baas over je gedachten, zorg dat je jouw
onderbewustzijn programmeertr vie je wilt zijn en je bent het.

Inspiratie bij je affirmaties:

- 1k zit vol energie en liefde
- |k ben gelukkig en ontsp
- Mijn hoofd en har
Ik ben rustig en

elf zoals i
ben zelfverzekerd
)ud van mijzelf
de kansen die op
ork

- 1k
-k pa
- 1k ben

- lk leefin
- lk leef in he

de en harmc
ier en nu
baar
1 als ee
ond, fit e
ouwen in

anciéle overvloed
Ik deel rijkdom in mi

mogelijkhe
pnieuw naar mij toe
en

En als je behoefte hek je ook zeggen:
- lk ben pra
- lkheb pra
- 1k heb prachtig golvend haar

- lk heb een prachtige lach en geef iedereen mijn glimlach

- enzovoort
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Extra tips om de affirmaties kracht bij te zetten:

* schrijf je belangrijkste affirmaties op een briefje en stop het in
je portemonnee.

e Schrijf je belangrijkste affirmaties op post-its en hang ze
verspreid door je huis, op d op de koelkast, op je spiegel,
enzovoort.

* Spreek affirmaties in op
onderweg bent, als je aan |
uitlaat.

en luister ernaar als je
porten bent of als je de hond

En nadat je deze affirma
itte koepel om jeh

je met je intentie een
jouw energie bij

2| in
unnen jou

ge ¢
blijven bu

net het leven
lemaal situaties o
en verdriet O omenten voe
leren. Het doel"@p aarde is grc
Vertrouw erop datialles wat jé
n kunt
jk te ne
5 je bij elk
atie. Wat
al mij vroeg of laat

Omgaa
We krijge

ustratie
e ervan

, we zullen twijfe
de bedoeling d
o],

t bijdraagt@an jouw
avoelig
es hee
situatie
eren? lk ka
en.”

Je bent zelf je beste vrie
Hoe kritisch ben je te
jezelf? Noem jij

en gebruik jij tegen
sukkel, of ....

Vaak gebruiken we tegen onszelf woorden die we nooit tegen onze

beste vriendin zouden zeggen. Die we misschien nog niet eens tegen
iemand zouden zeggen die we helemaal niet aardig vinden.
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Je bent zelf je beste vriendin! Wees super lief tegen jezelf. Elke keer
dat er een negatieve gedachte over jezelf opkomt, buig ‘m om!

Bijvoorbeeld als je iets “verkeerd” gedaan hebt zeg dan tegen jezelf:
“Ik heb dit niet helemaal handig .aangepakt, ik heb wel uit mijn beste
intentie gehandeld en ik heb e eleerd”

Of als je iets verkeerd hebt gezeg en groep en je voelt jezelf
dom, zeg tegen jezelf “ik ben slim, ik ben volledig afgestemd op het

universum en de oneindige intelli iesnik hoef niet altijd alle kennis
paraat te hebben, door a

ben goed zoals i

vam ik er even niet op.

Alg , vraag
gende keer kunt onthoude
gebeurt'mij niet nog een keer”

e je kunt'v et
en jezelf “ik los het op en'he

Vraag je bij alles af, stel dat je
vertellen met wWat zij verkeerd
reageren? Waarschijnlijk liefd

ndin ditzelfde
2eft, hoe zou
ripvol. Re

aal zou
dan
ser zo tegen
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Nawoord
Lieve HSP’er,

Ik hoop dat dit e-book je heel veeli
kun je alle informatie ook als 3
meditatie luisteren om je ene
krachtige meditatie van iets mee
regelmatig zult willen herhalen!

ichten gegeven hebt. Online
isteren én je kunt een
oon te maken. Een hele
uten die je waarschijnlijk

Zoals in elk training, haa
Niet iedereen heg

et meest van toepassing
niet iedereen

rob at
eid als ee enk, dat'y
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