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Blir du forvirrad av att du kan vara bade kanslig

och stark pa samma gang?

Det ar inte fel pa dig — lar dig i stallet att ta
vara pa din begavning!

oris Dahlin och Maggan Higglund
har nyligen sldppt boken "Drunkna
inte i dina kinslor — en 6verlevnads-
bok fér sensitivt begavade”. Forfattar-
na har i boken myntat begreppet
starkskor, vilket innebdr att vara
modig — men dngslig, nyfiken — men
forsiktig, litt uttrakad — men samti-
digt latt 6verstimulerad. En bade och-
typ, helt enkelt, som bade du sjilv
och omgivningen kan ha svart att
forsta sig pa.

Kanske har du ett starkt driv, ar
kreativ och vill hela tiden utforska
saker. Men blir samtidigt latt uttrot-
tad och 6vervildigad eftersom du har
sd latt for att kinna in andra perso-
ners kinslor och registrera nyanser
som andra inte tar in. Din hjirna
bearbetar kort och gott intryck pa en
djupare niva dn de flesta andra.

Stark och skor — samtidigt

Kort sammanfattat kan problemet for
dig som ir starkskor vara:

0 En kansla av framlingskap. Varfor
kinner inte alla som jag? Varfor ir jag
annorlunda?

0 Omgivningen ser pa styrka som
nigot bra — men pa kinslighet som
en svaghet.

0 Svart att forsta dig sjalv och dina
reaktioner. Du blir 6vervildigad av
kinslorna, det kinns som att drunk-
naidem.

0 Du avlaser andras kéanslor men
hittar inte dina egna.

& Forvirring — svart att skilja pa

egna och andras kinslor, och p3 dkta
och falska.

Och fér din omgivning:
0 Forvirrande — hur kan hon/han
vixla sa mycket i styrka och kinslig-
het fran dag till dag?
0 Hotfullt — en starkskér person kan
verka provocerande, vicka obehag,
irritation och oro.

S4 varfoér blir vissa av oss extra
kénslobegavade? Det finns flera tink-
bara orsaker. Du kan vara f6dd med

“Vissa forskare
menar att 15-20
procent dr starkskora”

det, precis som att andra fods med
musikalisk eller matematisk begév-
ning. Eller sd ir du kanske uppvuxen
i en milj6 dir du for att 6verleva har
tvingats utveckla ett extra kinsligt av-
lisningssystem for andras signaler.
En annan orsak kan vara att du har
drabbats av svara sorger eller trage-
dier i livet.

Hitta balansen
Forfattarna till "Drunkna inte i dina
kénslor” anser sig sjilva vara stark-
skora personer som efter manga ars
kiampande har hittat en balans i livet.
Hir ar deras tips pd hur du kan lira
dig acceptera och ta vara pa din
starkskorhet — i stédllet for att ma
daligt och drunkna i kinslosvallet:
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O Forsta att du inte dr ensam! Vissa
forskare menar att 15-20 procent
av befolkningen ar starkskora.

® Acceptera dig sjalv. Det &r inte fel
pa dig. Du har en specialbegavning
som har bade for- och nackdelar.
Sluta forsok bli som alla andra! Da
orkar du inte med alla intryck och
kraschar till slut.

© Acceptera ocksa att alla inte ar
lika kénsliga som du! Det ar inte
battre att vara extra kanslig, men
annorlunda. Med okad sjalvkanne-
dom och storre sjalvfortroende blir
det lattare att hantera med tiden.

@ Fortryck inte din kansliga sida,
da riskerar du att fatta daliga beslut.
Kanske ar du s& radd for att slappa
fram radsla, svaghet och angslan
att du gor allt for att behélla styrkan
och kastar dig ut i det som du ar
mest radd for? Det géller att hitta
balansen!

® Rensa i roran! Om du ofta kdnner
ratt och tolkar fel och rér ihop en
massa olika kanslor — sortera sa att
bitarna faller pa plats.

© Dra nytta av att du bade ar stark
och skor! Manga satsar pa kreativa
projekt. Kanske vill du anvanda din
begavning som entreprendr, artist,
larare eller tradgardsmastare?

0 Sluta forsok fa andra att forsta
dig! Du kan krava att bli respekte-
rad men aldrig att alla ska forsta
dig. Du forstar inte heller "de
andra”.

0 Hitta dina likar! Det kan vara bra
att mota andra som kanner igen sig
i dig. Kolla runt i din bekantskaps-
krets, vilka liknar dig? Men glom
inte att leta i nya forum ocksa.
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Kow ihag!
Att vara starkskor
handlar inte om livets
normala pendlingar och om
att alla ibland kan kdnna
sig bade starka och svaga.
Utan om att kombinationen
extra kanslighet och extra
styrka kan krangla till livet
och orsaka lidande.

% Vilken ar din styrka?
Psykologen Elaine Aron har forskat om det hon kallar
Highly sensitive persons (HSP). Skillnaden mellan katego-
rin HSP och starkskéra dr att HSP frémst &r kansliga, med | |
en inte lika tydlig styrka. Aron menar att 15-20 procent |/
av befolkningen gar under kategorin HSP och att draget ‘
aven finns hos djur, som en dverlevnadsstrategi. Dessa

tanker lite langre &n de andra i flocken, varnar for fiender, |
forutser problem och upptacker sarskilda behov hos ‘
\ ungar och gamla i flocken. Egenskaper som ar en fordel

| Elaine Aron. att ga dven for manniskor — se det som en gaval
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