kinslighet

af

Om nagon part i en kéarleksrelation ar hogkanslig innebar det bade sarskilda férdelar och
speciella utmaningar. Det sager psykoterapeuten Elaine N. Aron i boken "Den hogkansliga
manniskan & karleken” som nyligen kommit ut pa svenska. Free dkte hem till makarna Nina

och Stefan Eklund Tegar. Deras historia ar en fascinerande berattelse om ett par som genom
sin insikt om hogkanslighet lyckats transformera frustration och relationskris till en djup

forstdelse och tolerans for varandras olikheter.

Text och foto Ane Frostad Bild

NINA OCH STEFAN
EKLUND TEGAR

ALDER Bida 47 ér.

BOR Bromma (nyligen flyttat

fran Sollefted).

FAMILJ Nina har sedan
tidigare tre vuxna barn och
Stefan har tvd vuxna
barn.

JOBBAR MED Nina
arbetar som hor-
selpedagog, Stefan
som montageledare i
byggbranschen.

GOR HELST PA
FRITIDEN Nina skriver

sa ofta hon hinner, férutom

att trdna tai chi och boxas.
Hon &r dven ordférande i

SFH — Sveriges forening for
hogkansliga. Stefan ar gam-

mal trummis och férsoker

halla trumtekniken vid liv s

ofta det gér. Annars spelar

han gérna badminton eller gar

pa gym.

StockLite, Nikita Vishneveckiy (shutterstock.com)

om barn gick Nina och
Stefan Eklund Tegar i
samma klass men pé den
tiden lade de inte speciellt
marke till varandra. Annorlunda
blev det nar de som vuxna rakade
tréaffas igen. Aret var 2011, de var
i fyrtiodrsaldern och en djup och
lycklig foridlskelse uppstod
ovantat i dem bada.

Ganska snabbt flyttade
Nina fran Stockholm
upp till Stefan i Sol-
leftea. De var bada
entusiastiska infér det

nya livet tillsammans,
dromhuset som de fatt tag

pé och Ninas nya, spdnnande
jobb som specialpedagog, samt att
de nu skulle se till att dgna friti-
den at det de verkligen langtade
efter.

KORT OM
NINA OCH
STEFAN

DET FANNS BARA ett problem. S&
fort Nina klivit in i det nya livet
bérjade hon mé valdigt daligt.
Hon kande sig djupt nedstamd,
olycklig och forvirrad - och varken
hon eller Stefan férstod vad det
berodde pa. Kénslorna svallade
hela tiden och hon grét ofta.

- Det bérjade valdigt bra mellan
oss, vi var vildigt foralskade,
beréattar Stefan. Sen kom flytten
upp till Solleftea.

Dé var det som att Nina plots-
ligt sjonk ner i ett svart hal och
hon var forvanad 6ver de starka
kénslor som trangde sig fram.

- Jag gjorde det jag ville géra
och som jag trodde att jag skulle
ma bra av. Det var inget fel egent-
ligen, andé kandes det valdigt,
véldigt fel.

Stefan nickar.

- Du var kénslig fér minsta lilla,
du missférstod hela tiden, tolkade
mig fel hela tiden. Jag fattade inte
vad du menade.

VAD VAR DET i Ninas beteende du
inte kunde forsta?

- Vad man &n sa eller fragade
om sa svarade hon inte med ett
svar pa den fragan, utan hon
svarade med en motfraga. Vi
kom ingenstans for hon bred-
dade hela tiden fokuset. Nar jag
fragade varfér hon madde sahar
sa undrade hon istéllet varfor
jag fragade. Hennes process att
svara pa fragan blev jattevid. Sa
upplevde jag det. Da blev jag annu
mer frustrerad och stéllde annu
fler fragor.

- Jag kan inte bara svara rakt
upp och ner, inflikar Nina. Jag
behover tid att begrunda.

- Och jag &r precis tvartom,
sager Stefan. Rapp och snabb i
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kéften. Jag behover inte tanka sa
ldnge 6ver vad jag ska sédga. Jag
sager vad jag tycker och vad jag
kanner, blir jag ledsen sa ar jag
ledsen. Behover jag hjalp sa ber
jag om hjalp.

DET KANSKE INTE fanns bara ett
svar for dig, Nina?

- Nej det stimmer, men det var
ocksa mest sd medan jag fortfa-
rande famlade och inte forstod.

Sa kom jag fram till att det ar "det
hér” och di kunde jag bearbeta '
det. Jag forstod att jag var oversti-
mulerad och 6vervaldigad av allt
som var nytt.

"Det har” som Nina hade u
tackt var begreppet hogkansli
het. Nar hon horde om det forsta
gangen kidnde hon igen sig direki
och borjade nastan maniskt att
lasa allt hon kunde komma 6ver:
Det var ocksa d& hon hittade Sve
ges forening for hogkénsliga, dar
hon idag &r styrelseordférande.

-Ja, da borjade min process, né
jag forstod att det inte var nago
fel pa mig. Det hade bara vari
for mycket nytt pa en gang. Fl
nytt jobb - allt. Nar jag landade i
hogkansligheten kunde jag satta
ord pa vad jag kénde, varfor jag be-
tedde mig och reagerade pa det sat
jag gjorde. Innan forstod jag inte




"Nar jag landade 1
hogkansligheten kunde
jag satta ord pa vad
jag kande.”




Vad ar hégkanslighet?

Ungefdr tjugo procent av varldens befolkning anses vara
hogkansliga. Det har konstaterats efter en mangd studier — fran

djupgaende frageformular till hjarnskanningar. Hogkansliga visar bland annat
mer aktivitet i de delar av hjarnan som har med kénslomassiga reaktioner och
speglingar av andras kéanslor att gora. Men den grundldggande och helt unika
egenskapen hos hogkansliga ar en tendens att bearbeta intryck sérskilt djupt
och noggrant. Darfor dr den vetenskapliga termen for hogkénslighet "sensory
processing sensitivity” — sensorisk bearbetningskanslighet.
Psykoterapeuten och forskaren Elaine N. Aron, som ar den som myntat
begreppet hogkanslighet, sammanfattar det som ett personlighetsdrag be-
staende av huvudsakligen fyra aspekter, varav den forsta ar helt unik och
ett maste for att kunna anses vara hogkanslig medan de 6vriga tre ofta
finns hos hogkansliga i hog grad men inte alltid. De fyra aspekterna ar:
djup bearbetning av intryck; en tendens att latt bli 6verstimulerad; emotio-
nell mottaglighet och empati; uppmarksamhet pa subtila detaljer.

En del missforstar hogkanslighet som en diagnos inom autismspektrumet,
men det ar stor skillnad pa hogkanslighet och autism. Hogkansliga ar vis-
serligen intresserade av detaljer och blir latt 6verstimulerade, men det &r just
det subtila vid detaljerna som fangslar dem. Dessutom sorterar de intrycken
inom och runt sig sarskilt noggrant vilket gor att de har lite extra bra koll pa
till exempel vad som pdgar mellan méanniskorna runt dem. Detta &r langt
fran autism, men inte ddrmed sagt att nagon inte kan vara bade och.

Hogkanslighet ar istéllet en helt normal variation i temperament, sager
Elaine. Det dr ingen sjukdom eller stérning, ingen diagnos, inget som
behdover botas, utan ett personlighetsdrag som kan vara en fordel eller en
nackdel beroende vilken sorts och mangd intryck man utsitts fér. Ar man
omgiven av positiva ménniskor, en vacker milj¢ och intressanta utma-
ningar sé ar det ofta en férdel att vara extra mottaglig. Ar man omgiven
av dysfunktionella forhallanden sa ar det en nackdel. Men hogkansliga
kan glddjas at att forskningen visat att de ar sdrskilt mottagliga for positiva
intryck. Ett personlighetsdrag med tva sidor alltsa, men som énda lutar &t
att vara en fordel.

Lika manga man som kvinnor ar hogkansliga, men fler kvinnor &n méan
anser sig vara det, och kvinnor far ofta lite tydligare resultat pa testerna. En-
ligt Elaine beror det inte pa att kvinnor &r mer kansliga &n man utan pa att
manga hogkénsliga man (och en del hogkénsliga kvinnor ocksa) tidigt lar sig
att kompensera for sin hogkanslighet med en slags kontrollerad avstangdhet
— de anpassar sig till det som Elaine refererar till som "pojkkoden”. A andra
sidan kan kvinnor som inte ar hogkansliga men som har néra till grat och
kéanslouttryck felaktigt uppfattas som hogkansliga.

Att kalla personlighetsdraget "hogkanslighet” (high sensitivity) ar darfor

- egentligen lite missvisande. Elaine valde dnda att gora det i en stravan att
| det skulle vara enkelt att forsta. Men hon sager samtidigt att det ar viktigt
att forsta att det finns manniskor som dr bade véldigt kansliga och starkt
- empatiska utan att vara hogkansliga. Det viktiga med hogkanslighet ar den
~ djupa bearbetningen som i sin tur leder till en viss grad av férsiktighet och
ﬁé\terhéllsamhet en tendens att stanna upp och kolla ldget innan man beger

5ig in i en situation, en eftertanksamhet i kommunikationen med andra och
en naturlig tillbakadragenhet i sociala ssmmanhang.

- "'En del hogkansliga ar aven "sensationssokande” (high sensation seeking).
Sefnsatlonssokande manniskor soker stor variation pa stimuli i livet och i
en del fall dven spanning. Eftersom hégkénsliga latt blir 6verstimulerade
av_st|mu|| och forsoker undvika att bli overvéldigade kan man sdga att de

n har bada dessa personlighetsdrag stindigt har en fot p& gasen och
rﬁé bromsen. Enllgt Elame dr bara en del av-alla hogkénsliga sensations-
gkanslig r ationg\okande pa ett inre plan,
gttraka.de om de inte far ga pﬁ

varfor jag blev sa ledsen nér jag
anda gjorde det jag ville gora i li-
vet. Jag hade ingen aning, det var
bara kaos i huvudet. Sa jag kunde
inte ge ndgot svar till Stefan.

HUR HAR KUNSKAPEN om Ninas
hogkanslighet paverkat dig,
Stefan?

- Det hade inte hjalpt om jag
bara forstatt Nina, jag behovde
forsta och utveckla mig sjalv
ocksé. Vi har lagt enormt mycket
tid pa det och vi har gatt en
lang bit var. Det har har gett oss
manga tarar och naturligtvis
mycket gladje - 6ver att ha klarat
av det, for det var nastan sa att
vi trodde att det var pa vippen
till slut nér det var som vérst.
Nina har behovt lara sig att bli
rakare i kommunikationen. Jag
har behévt lara mig att - hélla
igen ar fel uttryckt - pa nagot
satt kanske det egentligen
bara handlar om att ha en 6kad
forstaelse. Nina ar den forsta
som har sagt till mig att jag kan
uppfattas som brysk nar jag ar
rakt pa. Det har gett mig insikt
om mig sjalv. Jag vill ju inte bli
nagon annan Stefan, men jag
har taggat ner lite och jag ar inte
lika framat pa samma vis. Och
sa har jag fatt acceptera att Nina
inte kan leverera svaren just nu.
Jag kan halla tillbaka min otalig-
het lite grann.

-Ja, det ar sjidlva forstéelsen
som gor det, sdger Nina. Precis
som nar jag kunde definiera
hogkénslighet. Jag madde daligt
anda tills jag forstod. D& kunde
jag ocksa fa forklaring pa hela
mitt liv. Jag hade ju inte accepte-
rat hur jag var i skolan, hur jag
madde da, och jag var fortfarande
arg pa klasskompisarna for att
jag kant mig sa utanfor - det satt
i anda tills jag upptackte det
hér. Nu ar det helt borta. Jag har
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accepterat mig sjédlv, men d&nnu
viktigare ar att jag har forlatit
mig sjalv. Jag forstar precis varfor
jag var som jag var. Och mina
klasskompisar var inte sa hems-
ka som jag hade malat upp.

DU VERKAR JU OCKSA vara en
kénslig manniska, Stefan. Vad ar
det egentligen som skiljer er at?

- Jag kan ocksd kanna av
méanniskor och hur de mér, och
jag lagger ofta marke till saker
- men pa ett annat sitt 4n Nina.
Jag lagger mer marke till hur en
person ser ut, hur den pratar.
Det handlar mer om berakning
an kansla, mer om fysiska saker.
Och jag blir inte lika paverkad
som Nina. Hogkanslighet dr en
annan dimension av kanslighet
som jag inte har.

- Medan jag blir véldigt berérd
av sma saker, sager Nina. Till
exempel s flog det in en geting
genom fonstret pa mitt jobb, och
nar den flog ut igen sa blev jag
alldeles rord och lycklig over att
den kom ut i friheten.

- Dér ar vi olika, kommenterar
Stefan. Néar den flyger ut genom
fonstret sa tanker jag bara: dar
flog den. Sen ténker jag inte mer
padet.

NINA OCH STEFAN BERATTAR
ocksa att de blir olika paverkade
av vardagens handelser. Om

det till exempel varit konflikt

pé jobbet kan Stefan skaka av
sig obehaget ganska fort. Han
kanske "morrar lite” nir han
kommer hem, men han tappar
inte sin inre balans och han so-
ver for det mesta gott om natten.
Nina ddremot, bearbetar det som
hant lange, och det ska inte till
mycket obehag eller 6verstimu-
lering for att nattsomnen blir
paverkad. Dessutom behéver hon
tre timmar mer somn an Stefan.



Nina upplever att den starkas-
te aspekten av hennes hégkéans-
lighet ar det stora behovet av att
folja sin livsvdg och gora det hon
innerst inne brinner fér. Det ar
livsviktigt for henne. Om inte ett
jobb kanns hundra procent bra
och meningsfullt s kan hon inte
annat an att saga upp sig direkt,
annars skulle hon ma daligt,
medan Stefan &r mer beredd pa
att std ut.

- Det ar klart att jag ocksa vill
att det ska stimma men jag har
nog lattare for att "offra mig”,
sager han.

DEN PROCESS SOM Nina och
Stefan gatt igenom har handlat
mycket om forhandling, att lara
sig ge och ta och métas pa halva
vagen genom 6kad forstéelse for
varandras olika behov. Stefan
berattar att han verkligen upp-
skattar Ninas djup. Han édlskar
ju ocksa att filosofera over livet,
men har inte haft nagon att gora
det med tidigare. Och Nina kan-
ner att hon med Stefan fatt ett
utrymme som hon inte kant att
hon haft i tidigare relationer.
Nina orkar inte vara lika
social som Stefan, &ven om hon
hade 6nskat det, och Stefan har

VINN!

Free lottar ut fem exemplar av boken
"Den hogkansliga madnniskan &
karleken" av Elaine N. Aron, i
samarbete med LivsEnergi. Ga

in pa free.se och klicka pa "Free
utlottning”. Skriv ndgra rader om
varfor du ar nyfiken pa boken.

lart sig att en fullbokad helg for
Nina maste efterfoljas av en helg
utan négra planer, dd méste hon
fa gora absolut ingenting. De
dlskar bada att resa och utforska
nya platser, men planerar till
viss del sa att det inte ska bli
6verstimulerande.

Det har kravt ratt mycket av oss
att vi fortfarande ar ett par, sager
Stefan. Men det var virt att kimpa
for - en valdigt stark karlek.

Nina nickar.

-Ja, hade inte den karleken fun-
nits s& hade vi inte suttit har idag.

- Da vagar man kompromissa,
avslutar Stefan. @

s mer

SFH — Sveriges forening for hog-
kansliga: www.hspforeningen.se
Elaine N. Arons webbsida:
www.hsperson.com

Om Arthur Arons forskning (Berkeley
News): http://news.berkeley.edu/
2015/02/12/love-in-the-lab
Artiklar om hogkanslighet pa
svenska: www.hsperson.se

Egia forlag: www.egia.se

T

Den hogkansliga
manniskan

KARLEKEN

Konsten att dlska nagon
som ar som en sjalv —
eller som ar helt annorlunda

Forskningen visar att det finns en liten fordel fér hogkansliga om deras part-
ner ocksd dr hogkanslig. Dessa par lagger marke till varandras sm4, subtila
gester och behover som regel inte uttrycka sig sarskilt starkt eller tydligt for
att forsta hur den andra har det eller vad den andra menar. De respekterar
ofta utan vidare varandras behov av social avskildhet och uppskattar varan-
dras bendgenhet att njuta av de sma sakerna i livet med stor — men ibland
nastan dold — intensitet, medan nagon som inte dr hogkénslig kanske upple-
ver deras "hogkansliga liv" som for tyst och kanske till och med trakigt.

Men forskningen visar ocksa att en relation mellan en hogkanslig och en
icke-hogkanslig person kan fungera alldeles utméarkt pa sitt satt. | sddana
relationer kan den hogkansliga fa stort stod och mycket trygghet fran den
andra, till exempel i situationer som normalt gor den hogkéansliga dverval-
digad, blyg eller orolig. Den icke-hégkénsliga kan vara en slags "riddare”
for sin partner eftersom han eller hon ofta orkar mer samt har lattare for att
impulsivt sdga ifran till andra med tydlighet nar det behdvs, och ocksa att ta
sociala kontakter som kan vara viktiga for dem bada. "Riddaren” kan dven

in hogkansliga partner ut pa spannande &ventyr i livet som den
: n forsiktighe

a eda si

det inre live grunda 3

ker ur olika perspektiv i en storre helhet innan man fattal
fta har néra till sina kanslor och

nars h ide missat pa grund a

vara mer i sig sjalv och vaga folja sin liv

Elaine N. Aron &r amerikansk psykoterapeut och forskare. Hennes studier
om hogkanslighet eller "sensory processing sensitivity” som &r den
vetenskapliga termen, har fatt stor uppméarksamhet i manga lander och
hennes forsta bok om hogkénslighet "Den hogkénsliga manniskan” &ar en
internationell storséljare. Elaines man Arthur Aron &r en av vérldens framsta
forskare inom relationspsykologi. Boken "Den hégkéansliga manniskan &

" kérleken™ ar till stor del ett resultat av parets gemensamma forskning.
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