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Vihogkansli

villgarna radda hela variden

Overallt pratas det om hég-
kanslighet. Manga mediala
har denna gava. Men vad
innebér det egentligen? Och
hur vet man om man arhog-
kanslig? Nara gick paen
spannande foreldsning som
bygger pa forskning

iamnet. Och fick tips om hur
du sjalv testaromdu

tillndr de 20 procent som ar
hdgkansligal

TEXT: MADELEINE WALLES FOTO: MADELEINE
WALLES, TT BILD, HSPERSON.COM
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ogkanslighet 4r ingen diagnos.

Och det 4r ingen “trend’, dven

om det just nu béde skrivs och
talas mycket om dmnet.

Nej, att vara hogkanslig ar ett personlig-
hetsdrag. Helt normalt, nagot som du f6ds
med och delar med 20 procent av jordens
befolkning!

Men att &mnet dr “hett” visar tillstrém-
ningen av ménniskor till Osterlens folkhdg-
skolas matsal i Tomelilla, en solig och varm
sommarkvall nar naturen klatt sig i sin vack-
raste drakt och faglarna sjunger. Istéllet for
att vara ute och ha picknick eller ta ett kvalls-
dopp, viljer drygt 55 personer att lyssna pa
den utlovade forelasningen "Hogkénslighet”

Vid podiet star Marie Skdarblom Hermans-
son och blickar ut 6ver férsamlingen. Till

och med hon ér lite tagen av det stora intres-
set. Men valdigt n6jd forstas, for ar det nagot
hon brinner for i livet s 4r det att hjalpa
andra. Hon har en passion for att fa sina
medmaénniskor att finna ett bra liv och en
vanlig instéllning till sig sjélva.

Och just det ska hon gora har ikvill. Hon
ska dela med sig av sina egna erfarenheter
av att vara hogkénslig, lyfta fram vad det
innebdr och hur vi alla ska fa mer forstaelse.
Och hon ska presentera ett underlag byggt pa
vetenskap och forskning.

Manga fragor fick svar

— Bara att std hér, infor en stor férsamling, dr
svart for en hogkanslig person forklarar hon
och blickar ut 6ver salen.
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sprider kunskap
omden
magiska

Testa—arDU
hogkanslig?
Gain pad www.hspfo-
reningen.se och svara pa
23 fragor safardu svar pa
omdukantillhérade 20
procent av befolkningen
som ar hégkansliga. HSP
ar en férkortning for ”high
sensitive person” som
betyder hégkénslig per-
son pa svenska.

Hogkansliga ar ofta
valdigt uppskattade pa
sina arbetsplatser

- Men eftersom dmnet ér viktigt tar jag mod
till mig.

Marie ler och berittar att det var 2012 som
hon blev medveten om att hon var hogkéns-
lig. En morgon nér hon laste Svenska Dag-
bladet till frukost, fastnade hon for en artikel
som handlade om just detta. Hon réckte 6ver
tidningen till sin man och sa: ”Vem skriver
man om har?”

Svaret drojde inte manga sekunder. "Min
fru!” Med tillagget: "Jag visste att du var hog-
kanslig”

Makens reaktion gjorde Marie s& nyfiken
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att hon kastade sig 6ver all information hon
kunde finna om dmnet. Hon kom i kontakt
med Sveriges Forening f6r Hogkénsliga
(SFH), en ideell forening med malet att
sprida information och kunskap. Och Marie
blev sé engagerad att hon idag ar gruppledare
for foreningen i Skéne.

Tack vare sin nyfikenhet fick hon svar pa
alla sina fragor om varfor hon under alla
ar varit lite annorlunda. Idag vet hon vad
det beror pé att hon séllan tog forsta basta
tunnelbanetag, de som var knokfulla med
resendrer, nar hon bodde i Stockholm. Hon
brukade istéllet sta kvar p& perrongen och
vanta, en kvart eller s, tills det kom ett tag
med férre resendrer i vagnarna.

Nu vet hon ocksa varfor det alltid var hon i
skolan som blev vin med dem som var utan-
for, dem som ingen annan sag ...

Skrev hitlati garderoben

Via SFH kan Marie i sitt arbete ocksa fa var-
defull information och forskning genom att
foreningen har kontakt med den amerikan-
ska psykologen och forskaren Elaine N. Aron
- kvinnan som 1991 myntade begreppet HSP
- The Highly Sensitive Person — Hogkéns-
lig person. Elaines forskning ger s manga
forklaringar, sa manga svar. Och hjélper till
att sprida kunskap - béade bland hogkansliga
och de andra 80 procenten omkring dem.
Marie vill garna lata oss i publiken i Tome-
lilla bli mer bekanta med Elaine, en spéin-
nande kvinna som forskat pa hogkénslighet
i 6ver 25 &r. Hon har skrivit méngder av
tidningsartiklar i &mnet och hon har skrivit

. ... &ren personlighet hos 20 procent av
: varldens befolkning. Lika manga méan
* som kvinnor.

: ... 4rlikanormalt som att vara brunégd
. ellerhablont hér.

: ...visar pamer aktivitet i de delar av hjar-
¢ nan som har med kansloméssiga reak-

. tioner och speglingar av andras kénslor

: att gora.

. ... férsvérar formagan tillmingel och

. kallprat.

: . gor att du behdver mer ensamtid och
. tystnad.

Lfar dig att se saker som andrainte
. uppfattar—som en antenn fér varlden.

.. far personer att prestera sdmre nar
. de &riakttagna, for de vill "géra ratt fran
. borjan”.

: Egenskaperhos en
hoégkénslig person:

Djup bearbetning av tankar, kénslor,

sinnesintryck. Tillvaron upplevs mer
: intensivt.

Tendens att bli 6verstimulerad och

. Overvaldigad, bearbetar intryck som
. kraver energi och ar trottande.

Reagerar emotionellt starkare an

andra, dven om de inte alltid visar det.

Kanslig for detaljer och sma nyanser,

. detsomségs "mellan raderna”.



Psykologen och forskaren Elaine N. Aron
har hjapt manga manniskor genom sitt
arbete om hégkénslighet.

bocker, bland annat "Den hogkénsliga man-
niskan” som ar versatt till 18 sprék.

Elaine sokte sig till psykiatrin for att
forsoka forsta vad det var for
“fel” pa henne. Varfor var
hon s& annorlunda? Varfoér
kunde hon inte léra sig
simma nér alla andra
kunde? Hur kom det
sig att saker som var sa
enkla for kompisar, var
svara for henne? Och
hur skulle hon ldra sig
att leva med foréldrarnas
stindiga undran: ”Vad ar det
for fel pa vart barn?”

Trots alla grubblerier och svarig-
heter hon stélldes infor skaffade Elaine en
gedigen utbildning. Och s& en dag var det
en psykolog som sa till henne: "Du kanske
ar hogkanslig” Nar hon antligen fick svar
pé fragorna hon burit under hela sin upp-
vixt, kinde Elaine att hon ville fordjupa sig
iamnet, bli en rost for alla de som var som
hon. Och for att alla som inte ar hogkénsliga,
ska forsta.

I filmen ”Sensitive - the untold story”
berittar Elaine om sig sjdlv men bjuder ocksa
pa en inblick i andra hégkansliga personers
liv. Det 4r med denna film Marie Skdrblom
Hermansson inleder sitt féredrag. Under
en timme bjuds vi i salen pa kidnslosamma
moten fran filmduken. Med den danske
handbollskillen Mads som &r s& framgangs-
rik pa plan, darfor att han “kanner pé sig” var
de andra spelarna &r, dven nér han inte ser
dem. Med den amerikanska pappan som blir
irriterad och arg pé sin son for att han inte
vill spela boll och vara lite tuffare, utan istél-
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let gar in i sin kdnslosamma bubbla.

Vi moter ocksa den kanadensiska artisten
Alanis Morissette som beréttar att hon under
stora delar av sitt liv funderat 6ver varfor
hennes sitt att vara, ér ett problem f6r andra
méanniskor. Och om hur det 4r att ha ett
yrke ddr hon star pa scen och ger konserter,
en livsstil som egentligen inte alls passar en
hogkinslig person som har svart med for
mycket ljud och fér mycket manniskor.

Det gor ont i hjdrtat nir Alanis Morissette
berittar om en stund d& hon och hennes
pappa triffades infor en konsert och hon
plotsligt, och utan forklaring, borjade grata.
Hennes pappa tittade da oforstaende pa
henne och sa: "Alanis, vi har aldrig vetat hur
vi ska hantera dig”

- Jaghar alltid kiant mig missforstadd, for-

klarar hon i filmen, och beréttar att hon ofta

ként skuld f6r sin hogkanslighet — det som

hon idag ser som sin gava.

- Under turnéer ér det massor av manniskor

omkring mig och da kan jag inte alltid kon-
centrera mig. Det blir for mycket. Vid ett

------ . sadant tillfille tog jag med mig ett

SEOCHHOR ™
PAYOUTUBE!

’That | Would Be Good”
med Alanis Morissette finns pa
www.youtube.com, sok pa artist-

namn och titel.
Filmen ”Sensitive
—The Untold Story”
med Elaine N. Aron kan ses
p& www.youtube.com,
... sok pafilmtiteln. .-

. ljus och satte mig i en garderob.
Det var dar, i min ensamhet,
jag skrev sangen “That I
“ would be good”. Den blev
* som en bén, en medita-
: tion. Balsam for sjilen.
Nér jag nu sjunger den
pé konserter kan jag se
vilka i publiken som &r
hogkénsliga. De star langst
fram, och de griéter.

Kreativa och framgangsrika

Marie Skdrblom Hermansson vill lyfta fram
att denna géva — hogkansligheten — ar som
en balansakt. Det handlar om att varaien
varld full av ljud, aktivitet och rorelse. Leva
i den - men ocksa se till att fa sin “nertid”
Stunden f6r lugn och ro som ér viktig for
alla, men extra viktig for den som ar hog-
kanslig.

Vad ska man tinka pa da?
- Att helst inte ha det stokigt omkring sig pa
sin arbetsplats, gdrna undvika 6ppna land-
skap om det gar. Och att vaga vara érlig infor
familj och vinner som vill ha med dig till en
fullsatt fotbollsstadion, ett képcentrum, en
konsert eller en festival — forklara att du helt
enkelt inte klarar av den miljon.
- Och ér du trots allt i stokiga miljoer, da
kan solglasogon eller 6ronskydd hjélpa dig.
Hon vill ocksa visa att forskningen tydligt
pekar pé att det bland de hogkéansliga 20 pro-

Det hogkansliga
barnet:

Tycker inte om férandringar.

. ©Blirnervost av att ha for mycket att
¢ gbra.

. © Kénnerobehagav hdga ljud ochav
. attbliiakttaget.

: Kanirriteras av lappar i kladerna och
. strumpan som vikt sig i skon.

. Staller ofta djupa fragor och har
¢ klurig, smart humor.

Blir glad av musik.
Alskar goda dofter och smaker.

Tyckerinte om vald pa tv.

centen av befolkningen finns manga kreativa
och framgéngsrika personer. De hogkénsliga
ar ofta véldigt uppskattade pé sina arbets-
platser.
- Tyviérr kdnner de inte alltid att de passar
in, de blir inte forstddda och viljer da att
sluta. Men nir de har en chef som stéttar, ser
och forstar, blir de hogkansliga hogt varde-
rade medarbetare. For de ser problem och
finner 16sningar. De har en hog kénslighet
gentemot kolleger. Det ér oftast de hogkéns-
liga som skickas ivdg pa uppdrag utomlands!
Marie sjilv dromde som barn om att bli
sjukskoterska. Sa blev det inte, men den roda
traden i hennes yrkeskarridr ar att hon alltid
stottat och hjalpt manniskor. Hon har lyss-
nat med alla sinnen. Och tack vare en stark
intuition och sin formaga att ldsa av och se
andras behov, har hon natt framgangar som
en empatisk och medkdnnande person.
- Samtidigt tror jag att vi som dr hogkans-
liga méste bli lite béttre pa att sidga nej ibland
— ett typiskt "problem” 4r att vi 4r sa hjalp-
samma, vi dr valdigt medvetna om andras
behov.

Stor generositet och varme

Efter manga &r av arbete med administra-
tion, forséljning och ekonomi inom tjéns-
tesektorn, skaffade Marie en akademisk
utbildning som diplomerad mentor i psyko-
syntes och ar dven utbildad avspannings- och
stresspedagog med kognitiv inriktning. Hon
driver ett eget foretag med fokus pa samta-
lets lakande kraft. Nagot hon tror &r sérskilt
viktigt idag nér vér vérld blir allt mer digita-
liserad. Maries mal dr att vi ska finna tillbaka
till det fysiska samtalet, for det ar da vi blir
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bra pa att lyssna, blir sedda och utvecklar vér
empati. Och det dr végen till en battre vérld,
menar hon.

- Visom ar hogkansliga vill ju gdrna ridda
hela vérlden, siger Marie. Om jag vinner pd
lotto s& dr min forsta tanke: ”Vem ska jag
dela vinsten med?”

- Men jag tror pa att generositet och virme
gor vér varld battre och aldrig har det val
behovts mer én just nu!

Hur dr fordelningen av hogkinsliga mellan
konen?

- 50-50! Det ér lika manga mén som kvin-
nor som ar hogkansliga, dven om det kanske
inte riktigt marks, siger Marie. Ofta far
kvinnor tydligare resultat pa hogkanslighets-
tester. Och forskning visar att fler kvinnor dn
man uppfattar sig som hogkénsliga.

Pé forelasningen i Tomelilla dr det knappt
tio procent av publiken som 4r mén. Kanske
tilltalas herrarna inte av amnet? Eller vill de
inte kdnnas vid sin personlighet? Undersok-
ningar visar att man ofta uppger att de tidigt
fatt lara sig att leva upp till "pojkbilden”. I
manga kulturer passar det inte att en man dr
radd, ledsen eller forédmjukad och foraldrar
pushar girna pé for att sonen inte ska upp-
fattas som “kanslig”.

Pa samma sitt kan fordldrar som inte rik-
tigt forstar sig pa sitt hogkansliga barn, bli
irriterade nar barnet inte vill leka med andra
pé lekplatsen, inte vill ge en sldkting en kram
eller ga ivag pa aktiviteter.

- Forskning visar att det ar extra viktigt for
det hogkansliga barnet med trygghet, struk-
tur och forstaelse, sdger Marie.

- Barn som édr hogkénsliga reagerar starkare
pé en svar barndom och har en tendens att fa
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angest och depression. Men samtidigt visar
undersokningar att det hogkénsliga barnet
reagerar starkare pa positiva hdndelser, 4n
andra barn gor!

Det djupsinniga barnet

Som mamma till tva barn har Marie lart sig
vikten av att vara lyhord. For hogkéanslighet
gar iarv. Hon vet vad det innebér nir ett
barn inte vill ha barnkalas eller gé i vimlet
pa Malmofestivalen. Det som de flesta andra
barn tycker ér jéttekul, kan vara jobbigt for
den som dr hogkanslig. Och nar hennes egen
son inte klarade av att vara med pa kyrkans
barntimme, l6ste Marie det genom att sjilv
bli ledare ddr. Da blev han trygg och kunde
folja med.

Stimmer det att hogkdnsliga barn dr djup-
sinniga?
- Ja, manga uppfattar dem ofta som vuxna
for sin élder, lite “lillgamla”. Och det stam-
mer att de ofta funderar lite djupare, kan
reflektera Gver existentiella fragor.
- Nir min yngste son var ledsen over att
hans kompis skulle flytta, sa han négot val-
digt tankvért: "Om ens basta kompis flyttar,
tappar man en kérlek da?”

Viktiga ord som maste tas pa allvar.

Kan djur vara hogkinsliga?

- Ja, 6ver 100 djurarter dr hogkansliga. Ett
bra exempel ar radjur. Tank dig tva djur
som gar och betar, sa far de syn pa nagot
extra gott de kan éta. Det finns en risk i att
gd fram och ta det goda, du kan bli skjuten.
Samtidigt, du behéver maten. Da signalerar
det hogkansliga radjuret till sin kompis: "Jag

Det har ar Marie:

Alder: 61 ar.

Familj: Gift med Niclas, 2 vuxna séner
fran ett tidigare dktenskap & deras
sambor, hundarna Lukas och Tuffe.
Bor:|Ystad.

Gor: Egenforetagarei
Samtalskonsulten Sensitivus, volontar
och styrelseledamotiLajvet Psykiskt
halsoforum, arbetsgruppledarei

SFH Skéne (Sveriges Férening for
Hogkéansliga).

Motto: Tillsammans blir vi starkare
—det &rnar vi kompletterar varandra
som vi blir bade gladare och smartare!
Allabehover kdnna en kanslaav
sammanhang. D& blir vi vart basta jag!
Kontakt: samtalskonsulten@
sensitivus.se

Hemsida: www.sensitivus.se
Facebook: Samtalskonsulten
Sensitivus
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haller vakt — sa fixar du kdk” For den som ar
hogkanslig tar farre risker. Den stannar upp
och granskar.

Bade Marie och amerikanskan Elaine N.
Aron betonar vikten av att som hogkanslig
virdesitta sig sjélv, sd att man hittar balansen
med de 6vriga 80 procenten av befolkningen.
Och att inse att det finns ménga andra som
ar som du - vilket kan minska stressen.

Sa till dig som ar hogkanslig vill de saga:
Prata ut! Vi dr inte ensamma!

Och till oss andra — vi maste lara oss att se
pé de hogkansliga med forstaelse.

- Det dr de som &r pionjédrerna, de som ser
in i framtiden, siger Marie. Anda ser vi dem
som annorlunda ...

- Manga kénner sig ocksa annorlunda, dar-
for att vi ar en minoritet. Men vi ska stotta
och hjalpa varandra! o
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