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Elaine Aron bor i San Francisco,
Kalifornien med sin man. De har
en vuxen son. Hon ger konsulta-
tioner cirka tio timmar i veckan,

ndr hon inte skriver pa en.ny bok,
eller forsk: ew State er-
sity of N ‘ork. Hon rider och
mediterarflera ganger i\kan.
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Mba blir kanslighet en

valsignelse
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Har du en levande fantasi och livliga drémmar? Ar du "for blyg” eller "for sensitiv" enligt
andra? Eller har du en talang for att se vad andra missar eller bortférklarar? Da kan du vara
hoégkanslig, sager Elaine Aron, klinisk psykolog, som nyligen kommit ut med boken "Den
hogkansliga ménniskan”. Har forklarar Elaine Aron vad hégkanslighet innebar och vad man
kan gora for att leva med det pa basta satt.

Text Monica Katarina Frisk Bild Ville Frisk
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astan var femte ménniska ségs vara hogkanslig. Det visar

Elaine Arons senaste forskning. Elaine Aron, som sjalv har det

hér personlighetsdraget, var nyligen i Stockholm for att pre-

sentera sin bok "Den hogkénsliga ménniskan” pa svenska. Och
intresset for hogkénslighet verkar bara oka.

- Det handlar nog om att fa bekréftat ndgot man lange kant inom-
bords. Hogkanslig &r inte en ny diagnos, utan ett personlighetsdrag som
jag ringat in efter ndstan tjugo ar forskning.

Enligt Elaine Aron ar orsaken till hogkanslighet en medfodd naturlig kans-
lighet som handlar om att pa ett djupare sitt ta in och bearbeta information.
Hogkansliga relaterar och jamfér det man tar in med sina tidigare erfarenhe-
ter av andra liknande saker, vare sig man dr medveten om det eller inte.

- Det ar oftast det subtila som hogkansliga lagger mest mérke till,
sma saker som vi uppfattar men andra missar. Nar hogkéansliga mannis-
kor uppfattar nagot ar alltsa de omraden i hjarnan mer aktiva som har
med det mer komplexa bearbetandet att gora.

I var visterlandska kultur har att vara kanslig eller 6verkanslig fatt
en negativ klang, sager hon.

- Men hogkanslighet kan bade vara en sérbarhet och en gava.

1 BORJAN AV BOKEN finns ett sjélvtest. S bra! Hur utvecklade du det?

- Det kom till nar jag forsta gdngen intervjuade en annan om hog-
kanslighet. Dennes kommentar om att jag nog var hogkénslig gjorde att
jag kom pa att ett sjdlvtest vore bra att ha.

Elaine Aron hade intervjuat nagra manniskor som trodde att de var
mycket kansliga, bara for att hon ville se vad det handlade om. Utifran
intervjuerna har hon konstruerat ett personlighetstest som pé en
27-gradig skala méater hur hégkanslig en viss person ar. De skillnader i
kénslighet som Elaine Aron har funnit i sina psykologiska test har se-
dan aven bekraftats biologiskt. Med hjalp av funktionell magnetrontgen
(FMRI), har forskare kunnat undersoka de hogkénsligas hjarnor och sett
att det som tycks férena dem ar ett nervsystem som reagerar ovanligt
starkt pa yttre stimuli.

En fraga som Elaine ofta far ar: "Hur kunde du upptécka ett nytt
personlighetsdrag?”

- Svaret ar att hogkénslighet inte 4r ndgot nytt, men svart att upp-
tacka enbart genom observation av ménniskors beteende, vilket vanligt-
vis ar det satt som psykologin anvander.

Maénga psykologer och ménniskor i allmanhet hade redan kommit pa
bendmningar som ldg néra, men som inte traffade helt ratt, som "blyg-
het” och ”inatvandhet”. Elaine sokte efter information om hégkénslig-
het och kunde inte finna nagon.

HOGKANSLIGHET AR SPECIELLT

Hogkdnsliga har manga goda sidor. Sinnet fungerar annorlunda. Men
det &r viktigt att komma ihdg att féljande beskrivningar representerar
ett genomsnitt, ingen har alla dessa drag.

* Hogkansliga ar bra pa att upptécka felaktigheter och pa att undvika att
gora misstag.

* Ar mycket samvetsgranna.

 Kan koncentrera sig djupt. (Men presterar bast utan distraktioner.)

* Ar sarskilt bra pd uppgifter som kraver uppmérksamhet, korrekthet,
snabbhet och férmaga att upptécka sma skillnader.

 Kan bearbeta saker pa djupare nivéer av det som psykologiskt brukar
kallas "semantiskt minne".

e Tanker ofta pa sitt eget tdnkande.
e Kan lara sig saker utan att vara medveten om att man har lart sig dem.

» Ar djupt paverkade av andra ménniskors sinnesstimningar och kanslor.

OMVARDERING

Tank pa tre betydelsefulla forandringar eller 6verraskningar i ditt liv.
Vdlj en férandring, en forlust eller ett avslut, som du vid den tidpunkten
upplevde som negativ. Vélj en annan mer neutral, men stor handelse.
Vilj ocksa en tredje handelse, en som var trevlig, dér andra kanske
gjorde nagot for dig. Ga nu igenom de har stegen for varje handelse:

1. Tank pé hur du reagerade pé férandringen och hur du alltid har sett pa
den. Kande du att du reagerade "fel" eller pa ett satt som andra inte
skulle ha gjort? Eller att du reagerade for lainge pd detta? Tycker du att
du inte dog? Forsokte du délja fér andra hur upprérd du var?

Eller mérkte de det och sa till dig att du bara var "fér mycket”?

2. Fundera 6ver din reaktion i ljuset av vad du nu vet om hur din kropp
automatiskt fungerar.

3. Tank pa om det dr ndgot som behéver goéras nu. Och dela gama din nya
insikt om den har situationen med nagon annan, forutsatt att personen
kommer att uppskatta det. Det kanske till och med kan vara ndgon
som var med nér det hande, som kan hjélpa dig att fortséatta att fa
pusselbitarna att falla pa plats. Skriv sen ner din gamla och nya syn pa
upplevelsen, och behdll anteckningarna ett tag som en paminnelse.
Ovning ur "Den hégkénsliga ménniskan”

- Det blir sarskilt svart for andra att observera detta drag eftersom vi
ar sd mottagliga for var omgivning att vi kan vara som kameleonter nar
vi ar med andra, och gora vad som helst for att passa in. Jag rakar vara
bade en nyfiken forskare och hogkanslig, vilket gor att jag kan forsta
personlighetsdraget fran insidan. Och hogkénslighet ar inte heller
nagon ny bokstavsdiagnos, utan ett karaktéarsdrag.

ELAINE ARON HAR SOM vuxen provat da och da att gé i psykoterapi. Och
hade tur. Efter att terapeuten hade lyssnat pa henne under nagra ses-
sioner sa hon: "Men det &r val sjalvklart att du var uppriven, du ar ju en
hogkénslig person”. Och nar hon bérjade bearbeta sin egen barndom
mindes hon hur hon brukade gomma sig fran kaoset i sin familj.

- I skolan undvek jag sport, lekar och barn i allménhet. Det var med
en blandning av l4ttnad och féorodmjukelse som jag upptackte att min
strategi lyckades, jag blev fullstandigt ignorerad.

I hogstadiet blev Elaine beskyddad av en utatriktad flicka. Den rela-
tionen fortsatte p4 gymnasiet, men annars studerade hon for det mesta.
- P4 universitetet blev mitt liv mycket svarare. Efter manga startfor-

sok och avbrott, som dven inkluderade ett fyradrigt dktenskap i alltfor
ung alder, tog jag till slut min examen vid Berkeley. Men jag dgnade
ocksé en betydande del av min tid &t att grata pa toaletter och trodde att
jag holl pa att bli galen.

HUR KUNDE DU SJALV hantera eller ta itu med att vara hogkénslig?

- Nar jag var tjugotre ar traffade jag min nuvarande man och slog mig
till ro i en mycket skyddad tillvaro dar jag satt och skrev och samtidigt
uppfostrade var son. Jag var 6verlycklig och samtidigt skamdes jag
for att jag inte var "dar ute”. Jag var vagt medveten om att jag missade
mojligheter att forkovra mig, att fa ett offentligt erkdnnande av mina
formagor och att traffa alla moéjliga ménniskor.

Men vissa 6verstimulerande handelser gar dnda inte att undvika.

- Jag var tvungen att ga igenom en medicinsk behandling som jag
antog skulle ta nagra veckor att aterhamta mig fran. Istallet genljéd min
kropp i manader efterat av fysiska och emotionella reaktioner. Jag fick
aterigen stéllas infér den dar mystiska “olycksbadande defekten” som
gjorde mig s& annorlunda.

Om man som féralder upptédcker att ens barn ar hogkansligt, vad ar
det viktigast att gora?

- Framst handlar det om vikten av kédnsloméssig anknytning till en
foralder, vanligtvis sin mamma. Ett otryggt anknytningsménster kommer
att besta genom livet, savida man inte far en ovanligt trygg relation med
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"Hoégkansliga har talang for
att se det andra missar”

nagon i vuxenlivet, som en partner, eller géar i langvarig psykoterapi.
Foraldrar till ett hogkansligt barn utvecklar ofta ett sarskilt nara
band till barnet. Kommunikationen &r mer subtil och barnets segrar i
varlden ges storre betydelse. "Titta mamma - jag gjorde méal” far en helt
annan betydelse for férdldrarna och tranaren nar fotbollsspelaren ar
hégkénslig. Och eftersom personlighetsdraget ar arftligt ar det dess-

- Sa darfor galler det att uppskatta sin kanslighet. Tank tillbaka pa ett
eller flera tillfdllen nar kdnsligheten rdaddade dig eller ndgon annan fran
lidande, stor forlust eller till och med dod. Det ar ndgot med hogkéansliga
personer som dr mer sjdlfullt och andligt. Med sjal menar jag det som ar
mer subtilt dn det fysiska men dndé férkroppsligat, som drommar och
fantasi. Vi hégkansliga har trots allt en djup talang nar det galler att

utom troligt att en eller bada féraldrarna forstar sitt barn mycket bra. vara medvetna om vad andra missar eller fornekar.

- Mina och andras studier visar hur viktigt det ar att bade féréaldrar och
dagis- och skolpersonal forstar de har barnens kanslighet och behov. Risken
4r annars stor att de forr eller senare utsitts for psykisk eller fysisk ohalsa.

I boken ger Elaine forutom rad till féraldrar och syskon ocksa rad
till personal inom sjukvérden, larare och till personalansvariga inom
niringslivet. Hogkanslighet medfor en 6kad sarbarhet, men den har
troligtvis ocksa haft fordelar for den manskliga utvecklingen.

- Manga hogkéansliga ar till exempel riskmedvetna och lite forsiktiga i
nya situationer. Jag brukar skdmta och séga att om man alltid ar valdigt
noga med att lokalisera nodutgangen nar man gar pa bio, blir man latt
stamplad som neurotisk, dnda till den dag det faktiskt borjar brinna. D&
uppfattas man istéllet som véldigt smart.

%)&w/kmx%

Hemsida: hsperson.com

Sveriges forening for hogkansliga:
hspforeningen.se

Free lottar ut 5 ex av boken "Den hdgkans-
liga manniskan — konsten att ma bra i en 6ver-
valdigande varld", Elaine N. Aron (Egia Forlag).
Skriv ndgra rader om din egen erfarenhet av
hogkénslighet. Ga in pa free.se och klicka pa
Utlottning " Den hogkansliga manniskan™.

HAR DIN EGEN HOGKANSLIGHET varit en vilsignelse for dig?

- Ohh ja, och pa manga olika satt. Jag och hela min familj hade varit
doda om jag inte hade vaknat den gangen néar den forsta eldslagan flam-
made upp i taket i det gamla trahus som vi bodde i.

"Jag ville rekrytera bra medier for
telefonradgivningen, medier som jag
sjalv litar pa och som jag varmt kan
rekommendera. Pa Vendelas Telefon-
byra har vi alla samma 6nskan att
hjalpa vara medmanniskor och vi vill
anvanda vara gavor pa basta satt.”
Vendela Cederholm

Vagleder

¢ Lyssnar &
& gerrad

coachar

A

Vendelay
Telefonbyra

Medial Radgivning
Har du en livsaskadning som bejakar att livet &r mer dn det fysiska och det materiella?
Kan du tanka dig att det finns nagot efter déden?

Under livets olika skeenden kan vi alla m&éta motgangar och svarigheter. Vi kan
fastna i destruktiva moénster, hamna i kriser, drabbas av prévningar och sorg.

Aven om vi har védnner och familj runt oss som stéd kan det vara givande att séka
vagledning och rad fran nagot annat hall.

Om du s6ker medial radgivning har du hittat ritt. De medier som tjanstgor pa
telefonbyran anvander sin mediala formaga under samtalet fér att méta dina behov
pa bésta satt, de ar seridsa och har som mal att vara till hjalp for dig som ringer.

Du kan kdnna dig trygg nar du ringer till oss, vara vagledare har tystnadsplikt och
vi fol jer Etiska Radets riktlinjer for betalsamtal.

(& 0939-114 70 17
www.vendelastelefonbyra.se

Samtalet kostar 20 kr/min och kostnaden kommer pa din telefonrdkning. Du som ringer ska vara minst
18 ar. Kontakta oss pa kundtjansten om du vill betala pa annat sétt. Tel 08-21 46 02 vardagar 9 -17.

Karlek &

relationer ekonomi

10939-209.90 00

Vi ka_m’;‘«_personlig konsultation med professionella
B aertydare som har tystnadsplikt.
Besok garna var hemsida och lis mera om vad
" vara kunder tycker om oss pa
! www.spadam.se

4 Spadam.se, Box 1441', 11184 STOCKHOLM. 19,90 kr/min.
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