


Nar livet snurrar pa i alltfor snabb takt och vi glommer bort oss sjalva och att ha balans
ivart liv, ar det vi hogkansliga som marker det forst. Det sager prinsessan Martha
Louise av Norge och Elisabeth Nordeng med eftertryck i sin nya bok "Fodd sensitiv

— vara berattelser”. De delar med sig av sina personliga berattelser om livet som
hogkanslig och hur de bada har kommit att se personlighetsdraget som en styrka.

Text Monica Katarina Frisk Foto Mona Nordey Bild Ivory27 (shutterstock.com)

rinsessan Mdrtha

Louise och Elisabeth

Nordeng beréttar i sin

nya bok "Fédd sensitiv
- véra berittelser” om att vara
medfott sensitiv eller hogkéns-
lig och hur bada har kommit
att se personlighetsdraget som
en styrka. Det handlar om de
sarskilda sinnesférnimmelser
manga kande som barn, skorhe-
ten i ungdomen och kénslighe-
ten som vuxen.

Det var for nagra ar sedan
som Elisabeth kom 6ver testet
om hogkanslighet pa nétet
och kiande igen sig i det mesta.
Manga bitar f6ll da pa plats for
henne. Hon var inte konstig el-
ler annorlunda, bara hogkéns-
lig. Elisabeth tipsade i sin tur
Mirtha Louise om forskaren
och psykoterapeuten Elaine N.
Aarons test.

- Det var som en uppenba-
relse: Ahh, det 4r hogkanslig jag
ar! Jag ar inte galen, annor-
lunda, konstig eller ndgot annat
underligt. Jag ar bara mycket
kéanslig och det verkar manga
andra ocksa vara.

TILL EN BORJAN VAR det en
utmaning fér Méartha Louise att
mota varlden pa nytt med insik-
ten om att vara hogkénslig. Det
var forvirrande att prata med
folk, hora vad de siger, men
kédnna att de menar nagot helt
annat. Nar nagon séger att allt
ar bra, men dnda veta att per-
sonen dr upprord eller forargad
6ver nagot.

- Det 4r sa mycket informa-
tion som vi hégkansliga tar in
fran andra, papekar Martha
Louise. Det var svart att inte
veta hur man sténger av eller
hur man kan skydda sig mot

andras energier och kanslor.
Déarfor var det anstrangande

for mig att vara med méanga
manniskor, som jag var tvungen
till tidigare.

"Genom
hogkanslig-
heten har jag
insett att jag
ar bra pa att
se manniskor,
se dem pa ett
riktigt satt.”

TIDIGARE BLEV OCKSA
Elisabeth valdigt utmattad av
intryck, andras energier, ljud
och dofter utan att férsta varfor.

- Under perioder av mitt liv
har det varit f6r manga intryck
och det har gjort att jag alltfor
latt forlorat mig sjalv. Det fanns
inte rum att lyssna pa vem jag
ar innerst inne och vad som var
ratt for mig. Allt annat var som
ett buller som storde min egen
inre rost.

Vetskapen om sin kanslig-
het har gjort att Méartha Louise
numera medvetet tar god tid pa
sig bearbeta handelser och att
sortera sina intryck.

- Det kallar vi for laddning i
boken och det handlar om att
ta tid for sig sjalv i vardagen
utan stimulanser. Det ar ocksa

skont att veta att hogkansliga
latt kan bli 6verstimulerade

och inte alltid férvéantas klara
av sd manga sysslor i vardagen,
som andra tycks klara. Det ar
tillatet att sdga nej nér det blir
for mycket!

PRINSESSAN
MARTHA LOUISE

YRKE Forfattare, fore-
dragshallare och kurs-
ledare inom andlig
sjdlvutveckling.
ALDER 46 4r.
FAMILJ Tre barn
och en hund.
BOR Lommedalen,
Norge.
INTRESSEN Att finna
potentialen i mig sjalv och
hos andra. Hastar.
MOTTO Forandra varlden — din
varld.
HEMLIG TALANG Kor lastbil,
framst stor lastbil for hdsttransport.
AKTUELL MED Boken "Fodd sen-
sitiv — vdra berdttelser” pd svenska.

NAR ELISABETH upptickte
hogkéansligheten fick hon
plotsligt ett sprak for

vem hon ar och hur hon
uppfattar omvarlden.

- Det gjorde mig star-
kare och det var lattare
for mig att satta granser och
vara uppmarksam pé vad jag
tolererar och vad som &r bra for
mig. Jag har ocksa lart mig hitta
en balans mellan ett aktivt liv
med manga manniskor runt om-
kring mig och tid foér mig sjalv,
meditation och tid i naturen.

Den héar kansligheten har
ocksa fordjupat relationen
med andra. Martha Louise vet
att hon &r bra pa att se andra
och folk har alltid haft latt att
6ppna sig for henne.

- Darfor har jag en valdigt
nara relation med mina nér-
maste, sager hon stolt.

Det dr nagot av det basta
med hogkénsligheten,
tack vare den har jag
forstatt att jag gar djupt
inirelationer, sager Eli-
sabeth. Hon ar usel pa att
smaprata, vill &t kdrnan. In
till det sanna och néara.

- Genom hogkénsligheten
har jaginsett att jag ar bra pa
att se manniskor, se dem pa ett
riktigt satt. Jag dr ocksa bra
pé att upptacka det outtalade,
vilket ar sarskilt viktigt i for-
héallande till mina barn. Se dem
for vilka de ar och inte vem jag
vill att de ska vara.

ELISABETH NORDENG

YRKE Forfattare och
kursledare.
ALDER 49 &r.
FAMILJ Fyra barn
och en hund.
BOR Oslo, Norge.
INTRESSEN Allt
vackert som ar
naring for sjalen.
LASER JUST NU "Ver
snill med dyrene".
MOTTO Joy.
HEMLIG TALANG Tillit.
AKTUELL MED Boken "Fodd sen-
sitiv — vdra berattelser” pa svenska.
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Hogkanslig

i ett notskal
enligt Elaine N. Aron

Begreppet hogkanslig syftar pa ett
medfott personlighetsdrag som finns
hos 15-20 procent av den globala

befolkningen. Hogkansliga personer
\ har bland annat ett nervsystem
som &r kansligare &n hos ge-
\ nomsnittet, vilket gor dem
extra mottagliga for sin
emotionella och fysiska

\\ miljs. De ligger mérke
till mer &n andra och
bearbetar allt pd en
djupare nivd. Detta
gor att de latt blir

overstimulerade vilket
i sin tur kan leda till att
de blir 6vervéldigade.
Hogkansliga personer
utvérderar eventuella
risker innan man foretar sig
ndgot. Det dr anledningen till att

manga framstar som tillbakadragna
eller blyga. Men tack vare detta
kansliga nervsystem &r hogkénsliga
manniskor ocksa ofta medkannande,
omtidnksamma, intuitiva, kreativa och
djupsinniga.

FOR MARTHA LOUISE har
hogkénsligheten omedvetet
paverkat hennes yrkesval.

- Jag var nyfiken pa varfor
jag tog in s& mycket informa-
tion fran andra och bérjade
utforska det. Det ledde mig till
rosenmetoden pa Axelsons.
Dar fick jag hjalp med att sys-
tematisera att kunna ta emot
energier fran andra.

Den héar kunskapen delar
forfattarna med sig av i boken
och beskriver vilka tekniker
som har hjdlpt dem mest. De
skriver ocksa om hur man
kan beskydda sig till vardags,
behalla sin energi i motet med
andra och hur man lyssnar till
sin inre rost.

- Dessa tekniker har forand-
rat mitt liv och jag ser att det
hjalper manga andra ocksa
varje dag.

HOGKANSLIGHETSFORMAGAN
har blivit en av mina stora
styrkor i mitt arbete, sager
Elisabeth. Genom méten med
méanniskor som ar ledsna eller
har det svart, har hon blivit
annu mer medveten om vilka
olika granser man har och att
lyssna aktivt till vilken hjélp
andra egentligen vill ha.

- Formagan att se andra pa
ett djupare plan &r storre. Jag
har ocksé sett vilken kraft
meditation fort med sig i mitt
liv och att min egen kreativitet
4r mer spontan.

I boken beskriver bada hur
kénsligheten vints till en kraft
istallet for en brist pa energi.
Hur d&, undrar jag?

- Jag skulle inte vilja vara
utan formagan att se och
kéanna alla nyanser i livet,
sager Martha Louise. Alla
upplevelser blir sa starka,
béade de goda och mindre bra.
Du vet verkligen att du lever
nar du har denna inneboende
egenskap. Och nar man lar
sig att inte bli 6vervaldigad av
intrycken, utan istéllet lever i
harmoni med sin hogkanslig-
het, blir det en talang som blir
till ens styrka.

DET AR SENSIBILITETEN hos
varje djur och varje insekt
inaturen som gor att de
overlever, forklarar Elisabeth
i boken. Kanselsproten tillater
dem att uppfatta ljud, ljus och
temperatur. Forandringar kan
vara livshotande eller livsnod-
vandiga.

Manga betraktar poeter
eller skadespelare som extra
mottagliga personer. De har en
sarskild formaga att uttrycka

kénslor och deras framsta egen-

skap ar att leva sig in i andras
stamningar och andras liv.

- Som konstnar eller musi-
ker kan du spela pé strang-
arna, tonerna och fargerna
som andra inte kanner eller
uppfattar, sager Elisabeth fun-
dersamt. Som ldrare eller polis
kan du se nyanserna och hitta
utvdgar som ingen annan har
tankt pa. Den djupa karleken
till djur och natur kan kanali-
seras till kamp for miljo- och
djurskydd.

Enligt Elisabeth kan mot-
tagligheten och musikaliteten
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vara som ett sjdtte sinne, ens
inre kompass som ger ett
forsprang och gér hogkénslig-
heten till nagot berikande.

- Manga beskriver hogkéns-
liga personer som ganska
slutna. Jag forsoker sjilv ofta
vara lite osynlig. Det ar som
om jag skyddar mig lite mot
omvarlden och vill vara i min
egen bubbla.

MEN ALLT DET FORANDRADES
nér Elisabeth blev klar 6ver
vem hon &r innerst inne.

- Inte den jag trodde jag
skulle vara, borde eller skulle
kunna vara. Fréan att ha varit
ett drag i mig som gjorde mig
trott och utmattad har det blivit
sjalva kdrnan i vem jag ar. I det
sensuella och kénsliga finns
min kraft. Det ar dér jag ar
stark, skarp, tydlig och sann.

"Alla upplevelser
blir sa starka,
bade de goda
och mindre bra.
Du vet verkligen
att du lever nar
du har denna
inneboende
egenskap.”

MARTHA LOUISE TROR att
kunskapen om sensitivitet och
hogkanslighet kan paverka
samhaéllet som en motvikt till
ett alltmer upptrappat tempo.
- Vi méste ta oss lite
andrum. Vi behéver dem som
laser vad som star mellan
raderna och de som kan ta
itu med elefanten i rummet.
Vi behover dem bada, bade
de sarskilt kansliga och de
mindre kdnsliga. Ju mer vi kan
forsta varandra, desto mer kan



vi respektera varandra.

Elisabeth férklarar hogkéanslighet
med en metafor om de kanarieféglar
som anvandes i gruvor férr i tiden.
Nér faglarna svimmade av syrebrist
var det dags for gruvarbetarna att
komma ut. Det &r sa aktuellt idag,
tycker hon, nér livet verkar snurra pa
alltfor snabbt och vi glommer bort oss
sjalva, da ar det de hogkansliga som
marker obalansen forst.

- Pa ett satt ar det vi som tar tem-
peraturen pa samhallet. Jag vet att
manga manniskor behéver den har
kunskapen, bade de som ar hogkans-
liga och de som lever tillsammans
med oss.

DET CENTRALA BUDSKAPET som
béade Martha Louise och Elisabeth vill
formedla i boken handlar om sjalv-
kédnnedom och att acceptera sig sjalv
som man ar.

- Jag hoppas att vara beréattelser
kommer att inspirera hogkansliga att
omfamna vilka de &r, sdger Martha
Louise. Veta att man inte &r ensam i
det héar. Att acceptera vem man ar och
hur kénsligheten paverkar en, gor att
man kan anvianda den till sin styrka.
Och dessutom fa en eller annan aha-
upplevelse om hur man kan bemoéta
sensitiva omkring sig.

klicka pa "Free utlottning”. Skriv nagra rader

om varfor du &r nyfiken pé boken.

Elisabeth tror att kunskap &r viktig
for att forsta sig sjilv och sina nér-
maste. Hon har ofta ként sig ensam,
utsatt och ordlos infor sina kéanslor.
Livet blir underbart ndr man bérjar
leva utifran sitt eget perspektiv,
utbrister hon.

- Nu har jag hittat ord for mina
kénslor och hoppas att inspirera
andra att hitta sina ord om sig sjalva.
Sedan kan man bérja leva i sin kraft
och se skonheten i hur hégkanslighet
bidrariensliv. @

Free lottar ut fem exemplar av boken "Fodd
sensitiv — vdra beréttelser” i samarbete med
Egia forlag (www.egia.se). Ga in pa free.se och

s mer

Kontakt: www.soulspring.no

"Fodd sensitiv — véra beréttelser”,
prinsessan Mértha Louise och Elisabeth
Nordeng (Egia forlag, 2017).

Elaine N. Arons bocker om hogkénslighet:
"Den hégkénsliga manniskan och
kérleken", (Egia, 2016). "Det hogkansliga
barnet”, (Egia, 2014). "Den hogkansliga
manniskan", (Egia, 2013).
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FODD SENSITIV
Vira berittelsen,

HJARTERUMSOVNINGEN

Fa modet att vaga vara du!

Fran overkanslig till hogkanslig tilll hogseende ...

- EMC™ terapeututbildning - Emotional Memory Clearing
Bli expert pa kdnslohantering: Ny start 19 januari

- My Spirit yogalararutbildning: Ny start 16 februari

Las mer pa: www.livshalsa.se - www.myspirityoga.se
Ansok till: minanda@livshalsa.se
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Helhetsinriktade utbildningar "pa djupet” fran Livshalsa AB anno 1993.
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