14. Hogkanslighet

Begreppet hogkanslighet eller Highly Sensitive Person (HSP) myntades av Dr Elaine Aron.
Hon ar en amerikansk psykoterapeut som borjade forska pa kanslighet 1991. Hennes
forskning pagar fortfarande och nu tillsammans med maken Dr Arthur Aron. Elaine Aron har

skrivit flera bocker som aven finns Gversatta till svenska, t.ex ”Den hogkéansliga manniskan”.

Elaine Arons forskning visar att hogkéanslighet forekommer hos 20 % av befolkningen och ar

lika fordelat mellan man och kvinnor.

Hogkansliga manniskor uppvisar ett mer aktivt nervsystem, d.v.s en hogre grad av aktivitet i
hjarna och nervsystem nar de utsatts for kansloméssig paverkan (t.ex situationer som

engagerar, skapar reflektioner och associationer eller vacker empati).

Hogkanslighet ar ett medfott personlighetsdrag som paverkar individens kanslor, tankar,

varseblivning och behov.

Hogkanslighet kan under livets gang forstarkas och fordjupas ytterligare av livskriser och
allvarliga stresstillstand / utmattning. Da sadana tillstand kan drabba alla &r hégkanslighet

aven ett tillstand som kan forvarvas och utvecklas under en livstid.

Hogkanslighet forekommer som ett av symtomen vid flera funktionsvariationer som ADD,

ADHD och Autism men kan dven forekomma helt fristdende fran sadana tillstand.

Nervsystemet “’borjar” i hjirnan, 16per via ryggraden och vidare ut i varje liten del av vara
fysiska kroppar. I denna “julgran” av nervtradar pulserar livet sjdlvt och det dr med detta
organ vi kinner. Att vara hogkéinslig innebir att alla kénslor upplevs starkare och “’kénns 1
hela kroppen” pa ett sitt som majoritetsbefolkningen (6vriga 80%) inte kan kénna igen och

forsta.

Att vara i minoritet ar alltid svart och det &r en del av att vara hogkanslig. Var kultur speglar
forekomsten av svéra kédnslor som nagot “oviardigt” da framgéngsnormen anger att vi ’bor”
vara glada och positiva hela tiden. Dock &r detta en vanforestallning som strider mot var
manskliga natur och leder till att alla barn, i varierande utstrackning dverges att hantera svara

kénslor pa egen hand. Mest kidnnbart &r detta for hogkéinsliga barn som inte kan skaka av
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sig”, “’ta det mindre personligt” eller ”ldgga locket pa”. Denna ”oférméga" leder till kdnslan
av “annorlundaskap” och formar barnets inre dialog utifran grundantagandet att: ’Det maste

vara mig det ar fel pa”.

En hogre grad av kanslighet ar dock inget fel eller daligt och inte heller nagot tecken pa
svaghet. Istéllet ar det en higre grad av medvetenhet om hur sarbara vi alla egentligen AR da
”Alla ar Ett”. Utifran sddan kdnsloméssig medvetenhet kan sann styrka byggas och

hogkansliga manniskor ar darfor mycket starkare an de tror.

Hogkénsliga ménniskor kénner djupare, starkare och mer dn “majoriteten” och det géller alla
kanslor. Detta gor de svara kéanslorna llska, Radsla, Sorg och Skam extra plagsamma, bade
nér de uppstér “inuti” och hos andra “utanfor". Den “neutrala” kénslan Forvaning kan ocksé
vacka stort obehag, da det som upplevs som en roande éverraskning for andra kan vara en
chockartad erfarenhet for ett hogkénsligt nervsystem. De positiva k&nslorna Gladje och
Intresse ar ocksa forstarkta och hogkansliga manniskor som &r glada, genuint intresserade och
inspirerade upplever darfér mera flow &n majoriteten (6vriga 80%). Detta &r dock latt att
forbise nar sa mycket av hdgkansliga manniskors fokus ligger pa att hantera de svara

kanslorna.

Hogkénslighet dr ’kénslighet i alla dimensioner” och delas av Elaine Aron in i fyra kategorier
(DOES):

1. Djup bearbetning av kanslor, tankar och intryck (t.ex kroppssprak, tonfall).

2. Overstimulering av fysiska sinnen (syn, horsel, lukt, smak och kansel).
3. Emotionell mottaglighet for andras kénslor, tankar och behov (empati).
4

Sensitivitet for subtila detaljer sdsom nyanser, stimningar, energier och medialitet.

1. Djup bearbetning av kanslor, tankar och intryck

Hogkansliga barn ar (oftast) ensamma i sina familjer om att kanna sa starkt som de gor, vilket
gor det svart att fa foraldrars forstaelse, hjalp och vagledning nar det handlar om
ké&nslohantering. Barnet kan tvartom uppleva att egna djupa k&nsloméssiga behov belastar
foraldrarna och far dem att ma daligt. Da detta gor barnet a&nnu mer kansloméssigt belastat
slutar barnet forsoka fa hjalp och gémmer de svara kanslorna inom sig. Lar sig istéllet att
bearbeta och hantera, egna och andras kanslor pa egen hand. Blir i detta véldigt motiverade att

soka forstaelse hur svara kanslor kan forebyggas sa att de uppstar mer sallan. Tar hjalp av



“tankandet” for att forsta, observera och analysera sig sjidlv och andra, vilket leder till
”overtankande”. Utvecklar sa formégan att forutse och férebygga, obehagliga situationer och
reaktioner genom att medla, lindra och pa alla sétt ta hand om andra. Blir ”duktiga barn” och
tar pa sig ett alldeles for stort ansvar for att skapa och bevara sa mycket harmoni som mojligt i
familjesystemet. Denna anpassnings- och 6verlevnadsstrategi mottas oftast tacksamt av
omgivningen utan ndrmare reflektion dver vad det “kostar” for den hogkéinsliga manniskan att

alltid satta andras behov fore egna.

2. Overstimulering av fysiska sinnen
Hogkénsliga manniskor har kansligare sinnen vilket kan yttra sig i;

- Ljuskénslighet, pa olika sitt "kénsliga 6gon" och 6gon som ser och tar in valdigt
mycket information (detaljer).

- Ljudkéanslighet och pa olika satt kansliga 6ron som hor valdigt mycket mer &n det
talade ordet. Smaskande och tuggummituggande ar exempel pa ljud som kan upplevas
outhé&rdliga likavél som andra stérande, skdarande och obehagliga ljud, och plétsliga
hoga ljud kan upplevas som fysiskt vald da hela nervsystemet / kroppen reagerar.

- Sarskild kénslighet for smaker kan ta sig uttryck i en val utvecklad ’smakpalett”,
krasenhet och i ”smakminnen”, t.ex ”precis sa har smakade mormors dppelpa;j”.

- Sarskild kanslighet for lukter / dofter kan innebéra att man snabbare uppfattar att nagot
luktar mogel eller rok och starka dofter av parfym, skéljmedel mm kan framkalla
huvudvérk och andra fysiska symtom. Man kan ocksa ha ”luktminnen”.

- Séarskild ké&nslighet for beréring kan handla om hur olika material kdnns att ta i och
mot huden, t.ex ylle, sommar och etiketter som skaver och frigolit. Man kan ocksa
vara kanslig for smarta, t.ex att ga barfota eller for olika texturer pd mat. Det kan
ocksa handla om sérskilda preferenser nar det galler beréring och man kan lika val

vara i behov av mycket fysisk berdring som helst ingen alls.

3. Emotionell mottaglighet for andras kénslor, tankar och behov

Hogkansliga manniskor vet hur daligt man kan ma av att inte bli sedd, hord och forstadd och
har darfor en stor villighet att hjalpa andra i just detta avseende. De har tidigt lart att l4sa av
och kénna in andra ménniskors behov for att skydda sig sjdlva och ar darfor véltrdnade™ nér
det géller att veta vad andra behdver, kdanner och tanker. Dock ar detta inte alltid bekvamt for

den andre och hogkansliga ar darfor ocksa bra pa att tillgodose andras behov i smyg”.



Detta ar inlart under uppvéxten och kan t.ex ha gatt till sa har: Barnet kanner in att mamma ar
ledsen och stiller fragan ”Varfor dr du ledsen mamma”. Och mamma som kanske inte dnnu
har identifierat att hon &r ledsen eller inte vill prata om det svarar “Jag &r inte ledsen”. Barnet
hamnar da i forvirring p.g.a att den egna kanslan och mammas / auktoritetens utsaga inte gar
thop. Loser det genom att sluta fraga och tillgodose mammas behov i smyg”. P detta sétt

blir hbgkansliga barn tidigt barare av andras kanslor i det kollektiva systemet.

Hos vuxna hogkansliga ménniskor har omhéndertagandet utvecklats till god empatisk
formaga. Dock saknas for det mesta grainsmedvetenhet d& de under hela uppvixten “tranat” pa
att ge omsorg i smyg, utan krav pa motprestation. Och det ar nagot valdigt speciellt med
empati for alla behdver empati men fa inser att det “kostar energi” for den empatiska
manniskan att ge sddan omsorg. Istéllet forvantar sig den som borjat fa empati att fortsatta fa.
Empatin tas for given och efterfragan ar sa stor att hogkansliga kan fortsatta ge och ge och ge
till ménga, utan att det ndgonsin blir deras tur att ’ta emot”, och kanske dnda tills de brénner
ut sig. Det &r darfor av storsta vikt att hogkansliga ménniskor lar sig “rama in” sin empatiska
forméga och borjar betrakta den som “en egen resurs och valuta”. Tillater sig att ge empati
bara till dem som ocksa ger nagot tillbaka medan manniskor som inte vill ge far lara sig ta
konsekvenserna av det. Pa sa vis kan hogkinsliga lira sig ge “lagom” och spara energi si att

den ocksa racker till hen sjélv.

4. Sensitivitet for subtila detaljer sisom nyanser, stamningar, energier, och medialitet.
Vi kan kalla detta for ett forstarkt 6:e sinne.
- Medvetenhet om “nyanser” t.ex géllande farg, form och samspel.
- Kaénslighet for stamningar / energier i grupper och sammanhang inklusive undertoner
och dubbla budskap. Formégan att kénna av “elefanter i rummet”.
- Sarbarhet i folksamlingar (social fobi) da den emotionella mottagligheten i relation till
sd manga samtidigt latt blir 6vervaldigande.
- Forstérkt intuition och kénslighet for andra manniskors energi i form av behag eller
obehag.
- Kanslighet for energier i form av t.ex fullmanens paverkan och jordstralning.
- Kaénslighet for energier bundna till platser, t.ex Auschwitz.
- Medial ké&nslighet for andevésen, t.ex avlidna anhériga, andliga guider och anglar.

Hogkanslighet kan ocksa ta sig uttryck i relation till:



- Mediciner, lagre dos an den forskrivna racker ofta.

- Alkohol och droger ger berusning i mindre mangd men ocksa risk for
’sjalvmedicinering” mot svara kinslor, vilket gor att beroende littare utvecklas.

- Pollen, palsdjur, parfymer mm i form av astma / allergier.

- EIl, amalgam och véader- och temperaturkénslighet etc.

Alla dessa dimensioner av kanslighet (och manga fler) kan férekomma men man maste inte

ké&nna igen alla for att vara hogkanslig.

Auvslutningsvis sa ar hogkansliga manniskor mer medvetna dn majoriteten men oftast
omedvetna om just det. Detta for att hogkanslighet leder till hogre forekomst av diffusa
stressymtom, psykosomatiska tillstand och psykiskt daligt maende, vilket vi kollektivt
betraktar som “’déligt” och bevis pd “svaghet”. Dock ér detta en vanforestéllning och sddana
tillstand ar varken déliga eller ndgon “slutstation”, bara en maning till fortsatt utveckling.
Obehag av alla slag motiverar och driver oss successivt vidare mot allt fler och allt djupare
insikter om att vi faktiskt kan fordndra véara liv genom ’sjdlvansvariga” val. Nér vi lar att ta
vara kanslor pa allvar genom att agera i enlighet med dem, kan allt vi far illa av rensas bort
som ogras sa att sjalvkanslan kan blomma i dess stélle. Pa véagen dit behdver vissa relationer
avslutas, skadliga miljéer och substanser undvikas for att varna det egna maendet pa nya sétt.
Det &r svart och utmanande men alltid vart besvaret, da varje steg ar ett steg mot sant

vélbefinnande. Ett steg ndrmare Nirvana”.

”The truth is, you don’t struggle with depression, you struggle with the reality we live

in.” Keanu Reeves



