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STARKSKORA De ir utatriktade och &lskar sociala tillstéliningar.
Men eftersom de samtidigt ar "hogkansliga” riskerar de att bli fullstan-
digt utmattade av dem. For nagra veckor sedan kom Margareta Hagg-
lunds och Doris Dahlins dverlevnadsbok for "starkskora”.
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Viktigt hitta balansen

mellan stark och sko

Ena stunden stridbara amazoner
pa barrikaderna. I nista sma hul-
kande knytt i gratpolen.

Det &r tva ovanligt starka kvin-
nor som sitter pd andra sidan
kafébordet. Men ocksa ovanligt
kinsliga. Sjdlva kallar sig journa-
listen Margareta Higglund och
beteendevetaren Doris Dahlin
for “starkskora”. Nu har de skrivit
en bok om den svéra konsten att
hitta balans mellan de bada
sidorna av personligheten.

-Ar man néjd med att sitta
under korkeken och lukta pa
blommorna ir det kanske litta-
re att hantera sin kinslighet.
Men om man istillet dr vildigt
social och utétriktad, utsétter
man sig latt fér allt f6r manga
intryck, som ens hogkénsliga
hjarna sedan inte klarar av att
filtrera och bearbeta. D4 kan
det bli riktigt besvirligt, siger
Margareta Higglund.

Vi trdffas en gréslaskig dag
i Stockholm och o6ver en kopp
kaffe tar hon och Doris Dahlin
mig med pa en guidad tur i de
starkskoras virld. Men forst lite
fakta: Enligt forskaren och psy-
kologen Elaine Aron (som Idag-
sidan skrev om forra mandagen)
ar mellan 15 och 20 procent av
alla méanniskor “hdgkinsliga”.
Det anses vara ett medfott per-
sonlighetsdrag som innebir att
man tar in fler sinnesintryck fran
omgivningen dn andra méinnis-
kor och sedan bearbetar dessa
intryck pa ett djupare sitt i hjar-
nan.

Individer med den hér egen-
skapen uppfattas ofta som blyga
eller indtvinda - vilket de ocksa
kan vara. Men inte sillan hand-
lar deras avvaktande beteende
snarare om att de behéver mer
betinketid 4n genomsnittet.
Istillet for att pa vinst och forlust
kasta sig in i nya projekt eller ste-
ga fram till hogsta chefen, stan-
nar de hoégkénsliga férst upp for
att kdnna in situationen och fun-

dera 6ver mdjliga konsekvenser
av sitt agerande.

Elaine Aron menar att det hir
fordrojda beteendet ofta tolkas

som att kinsliga per definition /-

ar forsynta och introverta typer,
men i sjilva verket visar tester
att en tredjedel av alla hégkéns-
liga ar tydligt extroverta till sin
laggning. Och det &r i det facket
som Doris och Margareta place-
rar sig sjélva.

—-Var starka och utatriktade
sida appladeras av omgivningen,
medan kinsligheten sillan ses
som nagot positivt. Jag vet inte
hur manga ganger jag fatt hora
att jag ar for tunnhudad. Linge
trodde &dven jag att det var nagot
fel pd mig, siger Margareta Higg-
lund.

Nir hon upptickte Elaine
Arons forskning och insag att fler
fungerar pa det héir sittet och att
kinsligheten faktiskt &ven har
sina fordelar, kinde hon darfér
en stor liattnad.

Efter ett jobb-
mote eller en fest
kunde min hjarna
ga pa hogvarv for
att forsdka sorte-
ra alla kanslo-

intryck. ”

Margareta Higglund arbetar
idag som frilansande journalist
och har tidigare varit bland an-
nat chefredaktdr fér magasinet
Tara. Tidningen, som d& hade
mottot “Ut ur tantskuggan, in
irampljuset”, vinde sig till medel-
alders kvinnor. Som chefredak-
tor gick Margareta H&gglund
i braschen foér denna paroll.
I'sina kronikor skrev hon person-
ligt om allt frin glamourfemi-
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nism till sitt behov av ensamtid.

—-P4 redaktionen sags jag nog
som en ganska social, kompetent
och viljestark person. Att jag ock-
s var kénslig som ett lackmus-
papper hade vissa svart att for-
std. Men jag kan lukta mig till
en neuros pa fem kilometers
avstand, forsakrar hon.

—Efter ett jobbmote eller en
fest kunde min hjarna ga pa hog-
varv for att forsoka sortera alla
kanslointryck. Till slut blev jag s&
utmattad att jag bara ville gom-
ma mig under en stor grésten.
Det var bara tyngd och mérker.

Aven Doris Dahlin ir en utitrik-
tad och driftig person. P4 cv:n
stdr bland annat bibliotekarie,
gestaltterapeut, organisations-
konsult och férfattare. Hon har
gett ut fyra romaner och lika
manga fackbodcker. Det mesta av
sin tid delar hon mellan det en-
samma skrivandet och arbetet
som konflikthanterare ute pa
arbetsplatser.

—Nir jag badar ar jag radd for
att doppa huvudet, men i min
yrkesroll dyker jag ner i hur dju-
pa kinslostormar som helst. I de
ldgena kan jag uppleva mig sjalv
som vildigt modig, séiger hon.

Men sedan har &dven Doris
Dahlin den hir extra kénslig-
heten som kan goéra henne helt
utmattad. Som organisations-
konsult har hon vél upparbetade
tekniker for att hélla distans till
andras kénslor, men i privata
sammanhang fungerar dessa
inte alls. DA registrerar hennes
finkalibrerade inre maétinstru-

ment minsta ké&nsloméssiga
krusning: vinners minspel, kol-
legors rostligen, dolda konflik-
ter...

—-Extremvarianten var nar vi
skulle fira en vininna som fyllde
jamnt. Flera runt bordet hade jag
aldrig traffat tidigare, men nir
jag slog mig ner kéinde jag genast
att det var en konstig stimning
—dven om ingen latsades om det.
Efter ett par timmar var jag sa
drianerad pa energi att jag som-
nade - sittande pa en stol och
mitt under ett tal, sdger Doris
Dahlin.

Det har varken hént forr eller
senare. I efterhand fick hon veta
att det fanns en stor outtalad
konflikt mellan tva av personer-
na kring bordet.

For att hjdlpa andra starkskora
personer har Doris och Margare-
ta skrivit boken Drunkna inte
i dina kénslor - en 6verlevnads-
bok for sensitivt begavade. Och
nyckeln till balans tycks vara
sjalvkdnnedom och sjélvrespekt.
Istillet for att forsoka anpassa
sig till den mer hardhudade
majoritetens sitt att leva, méaste
man som extra kinslig inse att
man ir av en annan sort och for-
soka hitta sin egen balanspunkt.
Rent praktiskt kan det handla
om att organisera vardagen s att
det blir tillrickligt med luft
i almanackan - vilket forstis ar
lattare om man, som bokens for-
fattare, ar egenforetagare och
kan styra over sin tid. Margareta
Hégglund har till exempel lart
sig att hon méste tacka nej dven
till vissa roliga fester. Och efter
moten som riskerar att bli
pafrestande, planerar hon in en
langre promenad eller en vilo-
stund i sovrummet, som hon in-
rett som ett slags kokong med
indiska sidensarier som gardiner.

For att inte overvildigas av alla
kinsloméssiga sinnesintryck re-
kommenderar de tva forfattarna

aven nagon form av mental tri-
ning. Genom att bli mer med-
veten om sina egna tankar och
kénslor blir det l4ttare att distan-
sera sig frin dem.

—Personer i min omgivning
skulle bli férvadnade — och kanske
férskrdckta — om de forstod hur
jag har tolkat och analyserat de-
ras kdnslor. Men efter alla &r av
altande har jag till slut lart mig
att aktivt koppla pa logiken och
darigenom fA stopp pa tankarna.
Den systematiska mentala tri-
ningen har gett mig en aha-upp-
levelse, sidger Doris Dahlin.

Och Margareta Hagglund hél-
ler med. Tidigare nir hon fick ett
telefonsamtal frdn nigon som
verkade lite 14g, kunde hjirnan
g4 pa hogvarv timme efter timme
for att férsoka forstd vad proble-
met var och vad hon kunde gora
atdet.

—Jag registrerar fortfarande
manga av omgivningens kinslor,
men jag har lart mig att jag inte
behover gora nagot 4t dem. I dag
kan jag ligga pd min sing och
kinna hur svallvigorna fran alla
intryck skoljer 6ver mig, men jag
vet att det jobbiga gar éver om
jag bara later det vara. Tink om
jag fattat det tidigare i livet — vad
mycket energi jag kunde ha lagt
paroligare saker.
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Doftkansliga, supersmakare

och de med extremt god horsel.
Manga forskare studerar fenome-
net med extra kdnsliga sinnen.



