Far du ofta hora av andra att du dr kinslig?

Tar du at dig som en svamp och blir ledsen av andras dsikter

dven om det inte ens handlar om dig? Kdnner du att ditt

kénsloliv dr i kaos, ena stunden glad, positiv i andra stunden

ledsen, arg eller annat negativt tillstand.
Da kanske du har karaktirsdraget HSP, Highly sensitive
person. 20 procent av befolkningen sigs ha detta

karaktdrsdrag.
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Begreppet HSP (High Sensitive Person)
myntades av den amerikanska psykologen
och forskaren Elaine Aron och hon har
forskat i amnet sedan 1991. Elaine har dven
skrivit bastsiljaren The Highly Sensitive
Person. Hennes studier visar att hogkins-
lighet 4r medfédd. Fordelen for HSP med
detta begrepp dr att dessa slipper hora att det
ar nagot fel pa dem, ofta medfdljer detta att
HSP har daligt sjilv sjilvbild och sjilvkins-
la. Hogkinsliga personer blev ofta kallade
blyga och himmade tidigare och begreppet

HSP ir mer rittvisande.

Manga HSP personer har ofta dven héga

krav pa sig sjilva. Det kan vara en utma-

ning att vara en HSP pa arbetsmarknaden,
di dessa behover kunna handskas med
stresstalighet och flexibilitet pa arbetet. Min
erfarenhet av att hjilpa minniskor med ut-
mattningsdepressioner dr att manga har
HSP som karaktarsdrag och dessutom mar
vildigt daligt av att vara pa en arbetsplats dar
personens egna virden inte stimmer Gver-
ens med foretagets. Det blir ofta for hogt
paslag av kinslor nir en HSP kinner av in-
konguens. Inom HSP finns olika grader hur

kanslig man ar.

Karaktirsdrag for HSP
- Ett djup och en nérvaro som andra kan sakna.

- Kan vara bade social och gilla ensamhet.

- Formaga att skapa kontakt med andra.

- Kanner ofta oro.

- Tanker ofta for mycket - "hjarnan kokar”.

- Tar in information pa ett djupare plan, och
ofta f6r mycket information.

- Tar in bearbetning av sinnesintryck djupare
dn genomsnittspersoner.

- Blirlatt utmattad efter méten som varar linge.

- Blir itt utmattad av stress.

- Kan fa utbrott vid verstimulering,

- Kan [itt missuppfattas av andra.

- Har ett kinsligt nervsystem.

Kunskap om sensitiv begdvning
Har man inga andra psykiska diagnoser

utan bara dr hogkinslig kan det ricka med

att gi pa en kurs eller lisa en bok i dmnet
for att hitta harmonin i livet, menar Ilse
Sand, som sjilv tillhér skaran hégkinsliga.
Hon vet hur det dr att kinna sig utanfér och
onormal, och vara ledsen for att man inte
orkar vara lika aktiv som manga andra. Ilse
Sand dr psykoterapeut, teologie kandidat
och en efterfragad forelsare i sitt hemland
Danmark. Hon har gett ut boken Alska dig
sjilv, en bok om sensitiv begavning, som

ocksa har dversatts till svenska.

Ett av de viktigaste stegen for att fi balans ar
att vaga siga ifran. Forklara for omgivning-
en att si hir fungerar jag och jag orkar inte

vara "pd” sa lang tid i taget.

- MENTAL TRANING
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Kreativa utlopp dr viktigt

Se HSP som en gava och ge dig sjalv utrym-
me - man behéver skapa plats i livet for att
njuta av fordelarna med att vara hogkins-
lig. Manga utvecklar sin kreativitet, nagot
som dr viktigt f6r en HSP-person. Darfor
ar det viktigt att fa utlopp for sin kreativi-
tet, skriva, mala, dansa mm. Det ir viktigt
att fa ur kiinslorna ur kroppen for att bli mer
harmonisk.

Manga av mina klienter har fatt diagnosen
HSP och det leder tyvarr dessvirre ofta till
att minga fastnar i en hjilpléshet och inte
far redskap eller mojlighet att trana upp sin
formaga att hantera alla sina kinslor. Per-

sonligen gillar jag inte diagnoser av nigot
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slag utan fokuserar mer da det som fungerar
bra — hur man kan anvinda givan som en

tillgang?

Kinslighet for andras energier

Jag tror personligen att HSP har en hogre
f6rmaga att ta in andras elektromagnetiska
filt och andras energi oavsett om dessa ar
positiva eller negativa. Dessutom borjar
forskning inom kvantfysiken komma fram
som bevisar finns vara egna och andras
elektromagnetiska falt paverkar oss alla i
allra hogst grad. En HSP ar mer kreativ och

liser av sin omgivning betydligt snabbare

an vad en normalkinslig person gor. En
‘;SP har betydligt storre aktivitet i sina spe-

gelneuroner dn en normalkinslig person.
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Spegelneuronen binder samman hand-
lingar, kinslor, sinnesintryck och sprak i ett
enda system i hjirnan. De kan vara nyckeln
till var formdga att kinna empati med andra
manniskor, och grunden till att vi kan frut-

siga andras handlingar.

Den traditionella virden och HSP
Manga HSP far negativa utlitanden av den
traditionella virden som anser att det inte
gar att forandra HSP utan att det r bara ar
att ldra sig leva med detta.

Tyvarr leder detta ofta till att personen med
HSP ges en negativ dom och som en effekt
av detta inte kommer kunna fungera si kall-
lat optimalt, vilket pa sikt leder till att de blir
blir trotta och fogar sig i flera begransningar
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\ . f inre varje minut och dir jag sjilv inte
~ hadeen Mdessa kom ifran. Jag fun-

som ofta leder till sjukskrivningar, angest av

att vara annorlunda, kinna skuld och skam.
Manga inom traditionell vird anser att det
inte gar att forandra HSP utan att det ar bra

att lira sig leva med detta.

Min egen trining for att forstdi HSP

Jag sjilv har lidit i mdnga ar nar jag var ung
av HSP. Hela jag var i kaos, nastan som att
ha en sling av vara bipolar. Jag tog at mig for
vad alla sa dven da det inte var riktat till mig,
positivt som negativt. Vilka samtalsimnen
som in kom upp s triggades min hjirna att
kanna allt. Nyheter var vidrigt att handskas
med. Det kindes som hela min kropp hsll
pa att explodera av alla kinslor som Iopte

|
amok i mitt inre. Alla kinslor som intog
]

derade minga ganger om jag var psykiskt

sjuk eller hade nagon diagnos av nagot slag.

- Det HSP-personer ofta gér enligt mig ar att
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vidr s extremt bra pa att associera oss i allt
och detta tar fruktansvirt mycket energi.
Det viktigast for mig var att komma till ritta
med alla dess kinslor - forsta dem - och inse
om de var mina egna kinslor, eller nagon
annans — och fa kontroll éver kinsloflodet.
Det som blev viktiga redskap for mig var
att acceptera nuliget och fokusera pd forde-
larna med att vara HSP.

Jagbérjade med den mentala triningen och
satt mal med min kinslighet. Jag larde mig
att parkera mina kinslor och coacha mig
sjalv med fragor som:

- Varfor har jag denna kinsla?

« Var kommer den ifran?

- Vems ir kinslan?

- Vad vill jag g6ra med kinslan?

Associera och dissociera olika kinslor
Nista steg var verktyg frin NLDP, Neuro
Lingvistisk Programmering, dar flera fan-
tastiska metoder fanns som verkligen
hjilpte mig. Associera — anknyta till nagot.
Dissociera — avskiarma nagot. Jag trinade
dagligen pd att associera och dissociera mig
i olika kinslor och det blev en viktig pussel-
bit som hjalpte mig oerhért mycket.

Sa fort jag kinde en negativ kinsla som till
exempel ilska/frustration eller en for stark
kinsla av medlidande/sorg, sa tog jag ett
fysiskt steg bakat for att markera for krop-
pen att jag dissocierar fran kinslan, jag kun-
de dven skicka ivag kinslan ifran mig rent
metaforiskt som en firg eller bild for att fa
distans — d4 forsvann kinslan fran kroppen.
Denna triningen hjilpte mig oerhort att

renodla insikten kring kinslorna.
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ASSOCIERAD | DET POSITIVA OCH
NEGATIVA. Detia r HSP ofta riktigt bra pa.
Denna strategi gér det svérare aft & perspekiiv.
Defta far mycket energi. Exempel: Lever sin i

alla kénslor och situationer.

DISSOCIERAD | DET POSITIVA OCH
NEGATIVA. Denna sfrategi gor att du kdnner
dig ofta ensam och distanserad till alla kénslor.
Exempel: Kan infe leva sig in situationer och

kanslor, varken positiva eller negativa kénslor.

ASSOCIERAR DET NEGATIVA OCH
DISSOCIERAR FRAN DET POSITIVA.
Denna strategi skapar eft sinnestillsténd av att
kanna sig olycklig. Nér du dissocierar frén det
positiva kan du infe uppleva det. Vanligt att

man &r deprimerad.

ASSOCIERAR DET POSITIVA OCH
DISSOCIERAR FRAN DET NEGATIVA.
Denna férmaga gér aft du kan uppleva stark
lycka och du kan fa eff steg &t sidan och léra
dig av det negativa. Detta &r den sfrategin som

HSP karakigren behdver fréna pa.

Positiv Negativ
dnsla ansla
Ass X X
Diss
Positiv Negativ
dnsla ansla
Ass
Diss X X
Positiv Negativ
kénsla kénsla
Ass X
Diss X
Positiv Negativ
dnsla ansla
Ass X
Diss X




