En tillgang att k

djupt och stark

Att vara djupt
mottaglig for sin
omgivning kan vara
besvarligt i vissa
situationer. Men
det finns ocksa
manga fordelar — till
exempel att kunna
njuta mycket av de
sma sakerna i livet.
Aven vetenskapen
visar att det kan
vara en tillgang att
kanna djupt och
starkt. Free har kikat
pa forskningen och
pratat med fem
hogkansliga om
hur de lever med
sin kanslighet.
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jartat som slar snabbt

och hart nar man

hor sin egenrostien

forsamling, den for-
krossande sorgen nar nagon talar
till en med héard ton, de sémnlésa
natterna nar tankarna snurrar
kring allt som hant under dagen.
Och den skamliga, 6vervéldigande
langtan hem till séngen nar de
andra vill fortsatta festen och ga
ut och dansa.

Nar hogkansliga utvaxlar
erfarenheter ar detta sadant som
manga ofta kénner igen sig i.
Skammen i kédnslan att vara an-
norlunda - och en hemlig undran:
vad ar det for fel pa mig? Varfor
vill jag bara vara med mig sjalv sa
mycket, varfor blir jag sa snabbt
sliten, och varfor blir jag sa djupt
sarad av smésaker? Tank om det
gick att bygga en rustning som
kunde skydda mig mot all hardhet
ivarlden.

De héar funderingarna &r extra
vanliga hos hogkénsliga som
upplevt att de inte blivit sedda i
sin kanslighet under uppvéaxten.
Kanske har en mindre kéanslig
person angett tonen i familjen for
vad som ar normalt. Hogkansliga
som har fatt uppskattning for sin
sensitivitet, dairemot, later den
garna komma till uttryck pa ett
mer sjalvklart satt.

ELAINE N. ARON, psykoterapeu-
ten och forskaren som myntat
begreppet
héogkanslig-
het, beskriver
det som ett
personlighets-
drag som kan
vara en férdel
eller nackdel

beroende pd omsténdigheterna.
Nar man processar alla intryck
extra djupt sa faster forstas bade
det negativa och det positiva extra
djupt inom en.

SENARE FORSKNING pa hogkans-
lighet, till exempel av Michael
Pluess och Jay Belsky, bekréftar
detta men har ocksa visat att
den positiva effekten av att vara
hogkanslig vager lite tyngre dn
den negativa. Denna lilla fordel har
forskarna valt att kalla "vantage
sensitivity” (fordelaktig kénslighet).
Ett hogkansligt barn riskerar
att ma lite sdmre an sina icke-
hogkénsliga syskon om barnen
vaxer upp i en dysfunktionell
familj. Men om de far terapi sa
kommer det hogkansliga barnet
ta till sig terapin pa en djupare
niva an syskonen. Har ligger alltsa
en liten gava gomd for den hog-
kénsliga - en forméga att dra till
sig det som ar bra for en sjdlv och
kunna bearbeta livets inre rorel-
ser sa noggrant och effektivt att
de snabbt férlosas i en forstarkt
livskraft.

2014 VILLE ELAINE N. ARON

och hennes man socialpsykolo-
gen Arthur Aron ta reda pa vilka
neurologiska processer som lag
bakom héogkéansliga manniskors
reaktioner pa kanslomassiga
bilder. Tillsammans med ett fors-
karteam fran Stony Brook Uni-
versity genomférde de den mest
omfattande neurologiska studien
néagonsin som jamfort ftMRI-mat-
ningar (matningar av rérelser med
magnetkamera) av reaktionerna

i hogkéansligas respektive icke-
hogkénsligas hjarnor. Forsoksper-
sonerna plockades ut efter att ha
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besvarat fragor i ett frageformuléar
(studien &r publicerad i Brain and
Behavior).

De hogkansligas hjarnor visade
betydligt hogre aktivitetide
delarna av hjarnan som har att
gora med medvetenhet om andras
kénslor. Studien visade dven att
de hogkéansliga la marke till betyd-
ligt fler nyanser i bilderna &n de
icke-hogkédnsliga gjorde.

En mycket intressant upptéackt
var att skillnaden mellan hog-
kénsligas och icke-hogkansligas
reaktioner var storre vid betrak-
tandet av bilder med positiva
kénslor an med negativa. Detta
var 6verraskande for forskarna
som hade férvantat sig att det
skulle vara lika och det starker
uppfattningen att hogkanslig-
het i forsta hand &r en kalla till
forstarkt positiv livsupplevelse.
Hogkansliga tar in negativitet
mer &n andra, men de tar in positi-
vitet &nnu mer!

ATT KANNA OCH TANKA extra
djupt gor livet komplicerat ibland,
men det kan ockséa forenkla varda-
gen. Det ska inte s mycket till for
att njuta och ma bra. Manga hog-
kénsliga kan uppfyllas av en stark
lyckokéansla bara av att betrakta
naturens sma, stilla uttryck - som
till exempel néar kvallssolens stra-
lar bryts mot négra vattendroppar
pa fonstret eller nar en blomma
antligen slagit ut. Man njuter
mycket av de sma sakerna i livet.

Den hogkansliga kénner livets
inre arstider véaxla och bevarar
livsflodet inom sig. Ur denna kalla
vaxer det ofta fram stor kreativi-
tet och en sarskild forméga att se
bade detaljer i helhet och helhet i
detaljer. P>




"Manga
hogkansliga
kan uppfiyllas
av en stark
lyckokansla
bara av att
betrakta
naturens
sma, stilla
uttryck.”



WILLIAM
- SODERQUIST
= 19 ar, Stockholm
"Jag har alltid
haft en stark
medvetenhet om
hur andra mar.”

Wiliam har musik som storsta
intresse, bada att lyssna pa

och skapa sin egen. Till hosten
bérjar han plugga pa KTH, med
inriktningen informationsteknik.

Nar forstod du att du dr hogkanslig?
- Anda sedan jag var liten har jag ként
att jag blir starkt paverkad av saker som
andra kanske inte ens tanker pa. Jag har
alltid haft en stark medvetenhet om hur
andra mar — jag kan till exempel kdnna
starkt i hela min kropp om nédgon blir
ldmnad ensam, tar illa upp, blir generad
eller blir obekvam. Och jag har alltid
overtankt saker mycket, vilket har ska-
pat oro och dngest.

Hur har insikten om att du ar hog-
kidnslig paverkat ditt liv?

— Nér jag hittade begreppet hogkanslig
och laste pa om det kdnde jag mig di-
rekt tréffad och forstddd. Det har gjort
att jag lart kdnna mig sjélv battre och

ar mer trygg med mig sjalv. Jag kénner
mig inte "annorlunda” eller att det ar
nagot fel pd mig. Jag ar inte 6verkénslig
—jag ar hogkanslig.

Vad ar det basta med att vara
hogkinslig?

—Jag kdnner genom min hogkanslig-
het att jag har en emotionell intelligens
och stark empati. Aven fast det kénns
som att min kanslighet kan komma lite
i vagen for mig i vardagen, ar jag glad
over att jag har den. Den medfor en
medvetenhet som jag tror uppskattas
mycket av andra, dven fast de kanske
inte visar det.

ELSE MARIE
BRUHNER

nagra omtumlande
konsekvenser.”

Else Marie frilansar som skribent,
guide och dversattare. Det mesta
intresserar henne och hon driver
gdrna parallella projekt. Det
senaste ar en nyutkommen bok:
"Hogkanslig ... an sen da? En
guide for dig som vill férsta”.

Nar forstod du att du dr hogkanslig?
— Genast efter att ha ldst en artikel om
hogkanslighet blev allt solklart! Trots att
dar inte var fler dn ett fatal fragor ur Elaine
N. Arons sjdlvtest kandes allt sa vélbekant
att jag fick en latt chock! Jag reagerade
sarskilt pa ""andra manniskors sinnesstam-
ningar paverkar mig". Plotsligt fick jag
bekréftat att den egenskapen faktiskt inte
var inbillning fran min sida!

Hur har insikten om att du adr hog-
kdnslig paverkat ditt liv?

— Min "upptdckt” fick ndgra omtumlande
konsekvenser, och ibland kdnns det som
att jag har blivit snopt pa livet! Samtidigt
blev jag alltmer intresserad av @amnet, och
idag skriver jag och héller féreldsningar

om det. Forskningen kring hogkanslighet
ger svar pa mycket av det vi undrar. | min
bok forklarar jag hur hogkansligheten styr
vara beteenden och tar sig uttryck. Dar
ger jag ocksa svar pa fragor som jag sjalv
funderade 6ver. Det kdnns mycket tillfreds-
stéllande att fa dela med mig av mina
kunskaper — ibland &r de till hjélp for andra
och nagot finare kan jag inte tanka mig.

Vad ar det bidsta med att vara
hogkanslig?

— Det bésta dr nog att jag nu forstar mitt
satt att fungera och mycket av det jag
tidigare hade svart att acceptera har jag
lart mig att vardera, i allra hogsta grad.
Vissa aspekter kan berika och starka mig,
men beroende pa situationen och mitt
kanslolage kan den gora mig sarbar.
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y = TINA
. ’) JONSSON
s M 50ar Ljungskile

"Jag ar stolt over att
vara hogkanslig.”

Tina arbetar som mentorcoach
med inriktning pa hogkansliga
personer. Hon ar dven ledamot
i SFH - Sveriges foérening for
hégkansliga och har nyligen
startat ett HSP Campus for
hogkéansliga dar likasinnade kan
motas i gemensamt vaxande.

Nar forstod du att du &dr hogkanslig?
— Jag drabbades av utmattningssymptom
och saktade ner mitt liv. Sen sdg jag ett
tv-program dar man pratade om hog-
kanslighet. Jag kunde direkt identifiera
mig med detta och kom till en stark
insikt om varfor jag var som jag var.

Hur har insikten om att du ar hég-
kdnslig paverkat ditt liv?

— Insikten har bara gynnat mig. Jag

har fatt s& mycket svar om och kring
mig sjalv. Jag har forandrat hela min
livssituation och sjalvldkt genom att
skriva bocker om hogkanslighet. De
handlar bland annat om att moéta sina
egna tillkortakommanden och se pa sig
sjélv i sanning. Bockerna hade inte blivit
till om jag inte varit i kontakt med min
hogkanslighet. Jag ar otroligt tacksam
for min resa idag.

Vad dr det basta med att vara
hogkanslig?

- Oj, det ar sa mycket som ar bra med
att vara hogkanslig: var formdga att ta
in det sublima i tillvaron, var formaga
att kdnna empati pa ett djupt plan, vara
granslosa mojligheter ndr vi anvander
kansligheten pa ett positivt satt. Var
férméga att snabbt se helheter och
aven faror for att enkelt kunna undvika
dem. Jag ar stolt 6ver att vara hog-
kanslig. Jag njuter av naturen och ser sa
mycket skonhet i allt runt mig. Det ar
fantastiskt vackert.



. LEIF
i ! GRYTENIUS
}‘& ))‘ 56 ar, Gavle
"Jag kan njuta av
att sitta helt tyst

och kolla pa hur
lagorna dansar.”

Leif ar en nyfiken entreprenor
som drivs av visionen om en kar-
leksfull vérld. Just nu jobbar han
med en webbkurs fér hégkansliga
och skriver en bok for foréldrar till
hégkansliga barn.

Nar forstod du att du dr hogkanslig?
— Det var ndr jag blev tipsad om att ldsa
boken "Drunkna inte i dina kanslor".
Till en borjan forsokte jag hélla det ifran
mig. Jag ville vara normal. Fast ju mer
jag laste ju mer kande jag igen mig. Jag
boérjade prata med andra vdnner som
jag mérkte var hogkansliga och det blev
sa smaningom naturligt med begreppet
hogkéanslighet. HSP ville jag inte prata
om — jag tyckte och tycker det later som
en diagnos.

Hur har insikten om att du ar hog-
kdnslig paverkat ditt liv?

— Hosten 2014 borjade jag blogga om
hogkanslighet. En dag blev det helt
naturligt att sluta pa det jobb jag hade
och satsa fullt ut pa att 6ka medveten-
heten om vad hogkanslighet ar. Nu gar
det mesta av min vakna tid (och &ven
en del ndtter) at att hjdlpa hogkansliga
att skapa balans i livet.

Vad dr det biasta med att vara
hogkinslig?

—Jag har otroligt latt for att se samband
och snabbt gora ganska avancerade
analyser av olika situationer. Numera ar
jag bade glad och tacksam for att jag
har latt for att bli berord och grata. Jag
far ofta feedback fran manniskor att de
kanner sig sedda och hérda av mig. Fast
bast dr nog anda att jag kan njuta av att
sitta helt tyst och kolla pa hur ldgorna
dansar runt i den 6ppna elden.

MARIA
HESSEL
41 &r, Vallentuna
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"Jag ar lugnare,
tryggare och mer
tillfreds i livet.”

Maria, larare, har nyligen valt
att sluta som forskolechef och
aterga till att jobba i barngrupp.
Pa fritiden tycker hon om att
trana, vistas i naturen, fotogra-
fera och skriva, forutom att lasa
om personlighetsteorier.

Nar forstod du att du dr hogkanslig?
— For fyra ar sedan blev jag tipsad i ett
sms frén en slékting om att lasa pa om
hogkénslighet. Forst tankte jag "vada
kanslig?" som om det var ett pdhopp
pa ndgot vis. Sedan boérjade jag alltmer
forlika mig med begreppet. Jag akte pa
manga traffar, moéten och events for
hogkénsliga och kande ett starkt behov
att traffa likasinnade. Det var sa skont
att fa bekraftat att jag inte var konstig
utan "bara" hogkanslig.

Hur har insikten om att du ar hog-
kénslig paverkat ditt liv?

— Jag érlugnare, tryggare och mer
tillfreds i livet. Jag har borjat acceptera
mig sjélv och dr mer 6dmijuk infér det
jag kanner och upplever, och jag tillater
mig att ta pauser utan att se det som ett
svaghetstecken. Nu kan jag ligga i sof-
fan och se ut genom fonstret och med
fascination f6lja molnens formationer —
utan att fa daligt samvete.

Vad dr det basta med att vara
hogkanslig?

—Jag kan kdnna mig lycklig pa ett nar-
mast euforiskt satt fér saker som andra
ser som sjdlvklarheter eller inte ens
lagger marke till. Musik och filmsnuttar
kan ge otroliga rysningar av vélbehag.
Likasa ndr jag moter en annan ménniska
riktigt pa djupet — nar det néastan kanns
som om bade hjarna och hjarta delas
med varandra.
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ar en akronym skapad av Elaine
N. Aron som anvands for att
beskriva de fyra grundlaggande
aspekterna vid hégkanslighet.

D Djup bearbetning (depth of pro-
cessing). Detta ar den viktigaste
aspekten vid hogkanslighet. Hogkans-
liga tar in sinnesintryck extra djupt och
bearbetar dem extra noggrant. Den
vetenskapliga termen for hogkanslig-
het — sensorisk bearbetningskanslighet
(sensory processing sensitivity) — syftar
pa denna férmaga.

O Overstimulering (overstimula-
tion). En tendens att latt bli

overstimulerad och 6vervéldigad foljer
av den noggranna bearbetningen av
intryck som ar energikrdvande och trot-
tande. Manga introverta hogkansliga
skyddar sig mot 6verstimulering genom
tillbakadragenhet, medan mer extro-
verta hogkansliga har ett aktivt socialt
liv och drar sig tillbaka i perioder.

E Emotionell mottaglighet (emotional
reactivity). Hogkénsliga kanner ofta
in stdmningen i ett rum och hur ménn-
iskor mar. Hogkansliga visar ocksa ho-
gre aktivitet i de omrdden i hjarnan som
handlar om spegling av andras kénslor.
De reagerar emotionellt starkare an
andra, men visar det inte alltid.

Uppmaérksamhet pd subtila detaljer

(sensing the subtle). Hogkansliga
lagger ofta mer marke till sma nyanser
och det som ségs "mellan raderna” an
det som dr uppenbart. Det &r sarskilt
det som dr dolt i en upplevelse som
intresserar dem. De dr ocksa ofta starkt
sjalvmedvetna och reflekterar mycket
Over sina egna reaktioner.

Plus mer

www.hsperson.com
www.hsperson.se
www.hspforeningen.se
www.humansoulprocess.se
www.grytenius.com
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