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SONDAG LEVA

SKkora ar starka

Blir du latt uttréttad av manga starka intryck? Kanner du ofta hur andra mar?
Och far du héra sadant som "Du ar dverkanslig”, "Ta inte at dig sa mycket” eller "Du éverreagerar”?
Grattis - da kan du ha en sarskilt utvecklad kdnslobegavning - pa bade gott och ont!

¢ kallas HSP, Highly Sensitive

persons, avden amerikanska psy-

kologen Elaine Aron. Enligt hen-

nes forskning, som publicerades

i mitten av 9o-talet, 4r mellan 15

och 20 procentav minskligheten
just hogkinsliga.

Att vara extra kinslig ses hir som ett per-
sonlighetsdrag, en liggning, och ska inte
forvixlas med ndgon sjukdom eller diagnos.

— I var visterlindska kultur har ordet
?kinslig” fatt en negativ klang, men hog-
kinslighet kan vara bide en sirbarhet och
en gava, hivdar Aron, som forskar vid New
State University of New York.

Idagsprids hennes idéer med fornyad kraft
inte minstiSverige, bide genom olika Face-
bookgrupper och nya bocker.

Nu talas ocksd allt mer om Kkonsten att
vinda kidnsligheten till en fordel.

ATT VARA HOGKANSLIG KAN VARA en stor till-
gdng, inte minst i yrkeslivet — om du bara
hittar ritt plats.

Det hivdar till exempel Maggan Higg-
lund, frilansjournalist och Doris Dahlin,
forfattare och utbildningskonsult, som ny-
ligen kommit ut med boken Drunkna inte i

"Vi dr kénsliga, néstintill
hudlosa ibland och vara
sinnen registrerar valdigt
manga fler nyanser dn de
flesta andra”

dina kinslor — en 6verlevnadsbok for sensi-
tivt begavade.

De kallar sig bigge Starkskora och extra
kinslobegavade.

— Vi dr kinsliga, nistintill hudldsa ibland
och vira sinnen registrerar vildigt manga
fler nyanser 4n de flesta andra. Men vi har
ocksad drivet att utforska virlden, ir fulla av
idéer, som Doris beskriver det Starkskora.

NAMN: Fia Adler Sandblad

M Alder: 52.

M Yrke/ sys-
selsattning:
Skadespelare
och konstnarlig
ledare for lars-
sons & ADAS
teater i Gote-
borg.

M Tre typiska egenskaper (enligt
henne sjalv): Stark, kanslig och aven-
tyrlig.

M Familj: Man Bruno, psykoterapeut
och son, Aston, snart 15 ar.

M Bor: | Kladdegarde, Hindas.
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Goda rad till hogkansliga

M Ta hand om dig sjalv!

M Lyssna pa dig sjalv!

M Lar dig att harbargera dina kanslor.
M Skaffa dig ett umgange och nagot
du trivs med!

Alla minniskor kan vixla mellan olika sin-
nesligen. Men for Doris och Maggan, som
riknar sig till en undergrupp med ungefir en
tredjedel avde hogkinsliga, ir svingningar-
na mellan det starka, kompetenta, utdtrikta-
de och det skora, skygga .
mycket kraftfulla. Forr
tyckte de sig drunkna i
ett virrvarrshav av kins-
lor, utan att inse hur de .
skulle kunna gora nagot
atdet.

I dag har de lart sig att
hantera sin Starkskorhet
och skrev boken for att
nd andra som ir dir de
var forut.

— Viar bok ir praktisk, berittar om vad vi
tycker fungerar. Vi hoppas 6ppna ett fonster,
slippain litet luft, si att minga fler med oss
kan kdnna att ”Jaha, det ir inget fel pd mig”.

—Detfinnsandrasomjag,detirentillging
som gér att hantera. Och du ska inte forsoka
gora dig mer som alla andra, exemplifierar
Maggan Higglund.

DORIS
DAHLIN.

FOR BADE HENNE OCH DORIS har kinslobe-
gdvningen, trots en hel del smirta, inneburit
klara fordelar i yrkeslivet.

—Jag hade aldrig lyckats si bra i mitt ar-
betslivom jaginte hade kunnatse och kinna
av s mycket ute pa olika arbetsplatser eller
haft s mdnga idéer att skriva skonlitterdrt
om, forklarar Doris.

Maggan satt tidigare pa en revisionsbyrd
med bokf6ring, innan hon sékte sig till tid-
ningsvirlden.

—Jag hittade en miljo dar jag kunde ut-
nyttja bide min kidnslighet och kreativitet
mer. Som arbetsredskap har det varit vildigt
bra, intygar hon.

Reaktionerna pa den egna boken har 6ver-
vildigat dem. Kanske tyder det pa ett upp-
dimt behov, spekulerar de. Manga kidnner
igen sig och uttrycker tacksamhet.

— Vi tror det hianger ihop med vilket sam-
hille vi lever i i dag. Har premieras styrka,
snabbhet, offentlighet. Alla ska vara vildigt

lyckade och mycket handlar om yta. Vi hop-
pas tiden ir mogen for att se att vi som inte
ir sidana ocksa fyller en funktion.
— Vi behdvs, bide vi som ir extra kiinsliga
och de 8o procenten som inte har det draget,
. summerar Doris Dahlin
- " och Maggan Higglund.

MEN HUR KONTROVERSI-
ELLT AR DET att tala om
var femte svensk som

hogkinslig?
Tjaa, litet bide och.
MAGGAN Per Magnus Johansson,
HAGGLUND. Somdr docentiidéhisto-

ria och Kklinisk psykolog,
ser flera skil till att fenomenet HSP och Elai-
ne Arons forskning fir genomslag just nu.

—Idag ser vi ett vildigt tydligt behov av
attklassificera minniskor i olika kategorier.
Aven om det hir inte ir en diagnos ir det
ocksi ett uttryck for det, tror han.

Pi 7o-talet talade viom virdet av EQ , emo-
tionell intelligens. Att Elaine Arons bok fran
go-talet nu silt i en miljon exemplar tyder
pa att hon fingat ndgot som inte uttryckts
tydligt tidigare, att hennes idéer 4r virda

uppmairksamhet, som Johansson ser det.
—Jaguppfattar att den hir frigan ir central
och att samhillet har nigotattlirasigavdet.
Jag tror ocksd att det finns ett behov av att vi
uppvirderar kinslosamhet, forklarar han.

SOM HAN SER DET BADE f6ds vi med och for-
virvar oss en personlighet med olika grad
av kidnslighet. Att kanske si minga som en
femtedel av oss dr hogkinsliga 4r ocksa vir-
defullt, eftersom det betyder tillging till ett
kinsloregister som inte alla har.

Men den enskilde kan behéva vilja sin
platsilivet extra noga for att trivas.

—Forvissaar dehir egenskaperna negativa,
for andra en enorm tillging och for en del
ibland en tillgdng, ibland en black om foten,
summerar Per Magnus Johansson.

Nir hogkinsliga och andra ska motas kriavs
att bada sidor anstringer sig. Men det finns
ldgen nir den extra kinslobegavade helt so-
nika maste vinda pa klacken och g, tror han.

—Undvik miljoer dir kinsligheten inte vir-
desitts 6ver huvud taget. Det giller sivil ar-

betsplatser som partner eller andra kamrater!
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TESTA DIG SJALV: Hur Kanslig ar du?

M Den amerikanska :

psykologen och
forskaren Elaine
Aron har tagit fram

att svara pa hur val
ett antal pastaen-
den stdmmer in pa
just dig kan du fa

Andra mannis-
kors sinnes-

{ staémningar paver-
i kar mig.
ett sjalvtest. Genom

Jag blir latt
oOvervaldigad

i av skarpt ljus, star-
i ka dofter, grova :
i textilier och sirener
¢ vill fa mig att gora
i flera saker samti-
| digt.

: paverkar mitt

i humor och min

i koncentrationsfor-
i maga.

Jag ar sarskilt
kanslig fér ef-

fekterna av koffein.

Jag blir irrite-
rad nar man

Jag fornimmer

: ter, smaker, ljud och
i konstverk.

Nar jag maste
tavla mot na-

i gon eller utféra na-
i got under iaktta-

¢ gande blir jag ner-

i VvOs eller osaker och
i presterar samre an

i jag annars skulle ha
i gjort.

en fingervisning om i narheten.

hur kanslig du ar. : Oljud far mig
Jag blir nervés att ma daligt.
nar jag ska : Jag reagerar

gora manga saker starkt pa

pa kort tid. i hungerkanslor - de

z och uppskattar :
fina och subtila dof-

”Jag ar saker pa att vi kansliga _
har mycket att tillifora det har samhallet”

Redan som barn var hon extra kanslig.

- Jag var lattretad och saknade formaga att stéta ifran mig daliga vibrationer,
men jag var tack och lov full av infall, berattar Fia Adler Sandblad.
| dag lever hon pa och med sin sarskilda begavning och hoppas fa fler besluts-

fattare att inse vardet av kanslighet.

ugnet regerar utanfér den litt slitna

teaterpaviljongen pd Konstepidemin

i Goteborg. Hir, mitt i badde stad och

figelkvitter, har Fia Adler Sandblad
hittat hem.

—Nirjag kom hit for 20 ar sedan kinde jag
att hir 4r min plats pd jorden, eller i alla fall
en av dem, forklarar hon ndjt.

Attbjudain publiken till nira mote pd den
egna teaterscenen hir inne, turnera Sverige
eller virlden runt for att gestalta och berora,

det ir numera bade livsluft, levebréd och
glidje.

NAR FIA FORSTA GANGEN LASTE om Elaine
Aron och det hon kallar HSP, highly sensi-
tive persons, hogkinsliga personer, blev hon
genast intresserad.

Hon kindeigen sig direkt. Men blev ocksd
skeptisk, som mot andra bokstavskombina-
tioner. Var ska grinserna dras?

— Mycket av det som nu kallas hogkins-

lighet kanske inte 4r nagot fel, utan bara an-
norlunda? Jag tycker om Arons tankar kring
att det hir ir ett personlighetsdrag som en
femtedel av jordens befolkning har. Det ir
ritt manga, konstaterar Fia Adler Sandblad.

Idagens samhille ir pressen hog pa att all-
tid klara av och hinga med. Kanske mirks
vi som inte gor det dirfor mer 4n tidigare,
funderar hon.

Att det nu skrivs bocker med handfasta rdd
for sensitivt begdvade kinns samtidigt som
ett stod.

—Detarlittatt se ner pd hogkinslighet och
littattskuldbeligga sig sjalv. Men det hir dr
en begdvning om du kan hitta ett forum dir
du kan vixa och utvecklas. Allra viktigast ir
attblispeglad, sedd for den man ir, siger Fia.

Sjdlv har hon sedan barnsben sett sig som



