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FORORD

»Lipsill!”

”Raddhare!”

”Var inte en gliadjedodare!”

Later det som ekon fran det forflutna? Den hir vilmenande var-
ningen kanner du kanske ocksa igen: ”Du ar helt enkelt for kanslig
for ditt eget basta.”

Om du var som jag fick du héra mycket i stil med det har, och det
gjorde att du kidnde att ndgot i dig maste vara vildigt annorlunda.
Sjalv var jag overtygad om att jag hade en allvarlig defekt som maste
doljas och som forpassade mig till ett andra klassens liv. Jag trodde
att ndgot var fel pa mig.

I sjdlva verket ar det tvartom ndgot som ar helt riktigt med dig och
mig. Om du svarar ”sant” pa fjorton eller fler av fragorna i sjalvtestet
i borjan av den har boken, eller om den detaljerade beskrivningen i
kapitel 1 verkar passa in pa dig (egentligen det basta testet) dar du en
mycket speciell typ av mansklig varelse, en hogkanslig person. Den
har boken ar skriven just for dig.

Att ha ett kinsligt nervsystem dr normalt. Det dr ett neutralt per-
sonlighetsdrag. Antagligen arvde du det. Det forekommer hos omkring
15-20 procent av befolkningen. Vad detta innebar ar att du ar med-
veten om det subtila i din omgivning, vilket kan vara en stor fordel i
manga situationer. Det betyder ocksa att du litt blir 6vervildigad nir
du befinner dig i en 6verstimulerande omgivning for lange och blir
bombarderad av ljud- och synintryck tills du ar helt utmattad i ditt
nervsystem. Att vara hogkanslig har darfor bade for- och nackdelar.

I var kultur betraktas det dock inte som idealiskt att ha det har
personlighetsdraget, och detta faktum har antagligen haft en stor
inverkan pa dig. Valmenande foraldrar och ldrare forsokte antagligen
hjalpa dig "komma 6ver” det, som om det vore en defekt. De barn
du motte var troligtvis inte alltid sa snilla nar det gallde det har, Som
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vuxen har det formodligen varit svarare for dig an for manga andra att
hitta ratt karridr och relationer och att rent allmant kanna egenvirde
och sjilvfortroende.

Vad den har boken erbjuder dig

Den hir boken forser dig med grundliaggande och ingdende information
om ditt personlighetsdrag — uppgifter som inte finns ndgon annanstans.
Boken ar ett resultat av fem ars forskning, djupintervjuer, kliniska
erfarenheter, kurser och individuella konsultationer med hundratals
hogkansliga personer samt noggrann lasning mellan raderna av vad
psykologin redan vet om det hir personlighetsdraget utan att vara
medveten om det. I de tre forsta kapitlen kommer du att lara dig alla
basfakta om detta drag och hur du kan hantera 6verstimulering av
ditt nervsystem.

Sedan tar boken upp hur din hogkanslighet paverkat din personliga
historia, karridr, relationer och inre liv. Den fokuserar pa de fordelar
som du kanske inte sjalv har tankt pa och ger dessutom rad om typiska
problem som hogkansliga personer stills infor, sisom blyghet eller
svarighet att hitta ritt sorts arbete.

Det ar en riktig resa vi ska ut pa. De flesta hogkansliga som jag har
hjalpt genom den hir informationen har berittat for mig att det har
forandrat deras liv dramatiskt — och de vill att jag ska tala om det for dig.

Ett par ord till dig som ar mattligt hogkanslig

For det forsta — om du har hittat den hir boken for att du ir forilder,
maka eller vin till en hogkanslig person dr du speciellt vilkommen.
Er relation kommer att bli mycket battre.

For det andra — en telefonundersokning av trehundra slumpvis
utvalda individer i alla dldrar visade att medan 20 procent var extremt
eller mycket hogkansliga var ytterligare 22 procent mattligt hogkansliga.
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De av er som hamnar i den mattligt hogkiansliga kategorin kommer
ocksd att ha behallning av denna bok.

Det dr ocksa intressant att svaren fran 42 procent tydde pa att
de inte alls var hogkansliga. Detta ger en viss forklaring till varfor
hogkansliga personer kan kidnna sig sa helt i otakt med en stor del av
varlden. Det dr naturligtvis den delen av befolkningen som alltid vrider
upp volymen eller tutar med sina signalhorn.

Dessutom kan man nog viga pasta att alla kan bli hogkansliga da
och da - till exempel efter en manad ensam i en fjallstuga. Alla blir
ocksa mer hogkansliga nar de dldras. Egentligen har de flesta manniskor,
vare sig de erkdnner det eller ¢j, antagligen en aspekt av sig sjalva som
ar hogkanslig, som kommer fram i vissa situationer.

Nagra ord till dig som ar icke-hégkanslig

Ibland kanner sig icke-hogkansliga personer utestingda och sirade
av tanken att vi som ar hogkansliga 4r annorlunda an dem. Kanske
later det som om vi pd nagot satt ar battre an dem. De sdger: ”Menar
du att jag inte ar kanslig?” Problemet ar att ordet “kanslig” ocksa
betyder ”forstdende” och "medveten”. Bade hogkansliga och icke-
hogkansliga personer kan ha dessa kvaliteter, som dr pa en optimal
nivd nar vi kdanner oss i god form och uppmarksamma pa det som ar
subtilt. Nar hogkansliga personer kianner sig riktigt lugna kan de ha
stor gladje av att kunna uppfatta alla dessa subtila nyanser. Nar vi ar
overstimulerade, vilket vi ofta blir, ar vi dock langt ifran forstaende och
kinsliga. I stallet blir vi 6vervildigade och helt slutkorda och behover
vara ensamma. I kontrast till detta har vara icke-hogkansliga vanner
faktiskt mer forstdelse for andra i mycket kaotiska situationer.

Jag tankte linge och mycket pa vad jag skulle kalla det hir person-
lighetsdraget. Jag visste att jag inte ville gora om misstaget att blanda
ihop det med inatvandhet, blyghet, himning och en uppsjo av andra
felbenamningar som andra psykologer har lagt pa oss. Ingen av dessa
bendmningar fangar personlighetsdragets neutrala eller positiva aspek-
ter. "Hogkanslighet” uttrycker verkligen ett neutralt faktum: storre
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mottaglighet for stimuli. Det var dags att gora upp med de forutfattade
meningarna om hogkansliga personer genom att anvinda ett begrepp
som skulle kunna vara fordelaktigt for oss.

A andra sidan upplever vissa att det inte 4r det minsta positivt att
vara hogkanslig. Medan jag sitter i mitt tysta hem och skriver detta,
i en tid ndr ingen talar om det hir personlighetsdraget, ska jag arligt
konstatera: den har boken kommer att generera ganska manga sarande
skamt och kommentarer om hogkansliga. Det finns en enorm kollektiv
psykologisk energi kring begreppet hogkanslighet — ndstan lika mycket
som kring genusfragor, som i och for sig kan diskuteras nar det gal-
ler hogkanslighet. (Lika méanga pojkar som flickor fods hogkansliga,
men pojkar forvidntas inte ha det draget medan det ar tvartom for
flickor. Bagge konen far betala ett hogt pris for den forvirringen.) Var
darfor beredd pa den hir energin. Beskydda bade din hogkanslighet
och din spirande insikt om den genom att inte prata om det alls i vissa
situationer.

Men framfor allt, glad dig 6ver att det finns sd manga likasinnade
manniskor dar ute! Vi har inte varit i kontakt med varandra tidigare,
men nu ar vi det, och bade vi och vart samhille kommer att tjana pa
det. I kapitel 1, 6 och 10 kommer jag att gd djupare in pa den viktiga
sociala funktion som hogkinsliga personer har.

Vad du behover

Jag har markt att hogkansliga personer har hjilp av fyra olika principer
som kommer att aterkomma genom hela boken.

1. Sjilvkinnedom. Du behover forstd vad det innebar att vara
hogkinslig, verkligen pa djupet. Du behover ocksa forsta hur
det passar ihop med dina andra personlighetsdrag och hur
samhallets negativa attityder har paverkat dig. Du behover
ocksa lara kdnna din kénsliga kropp valdigt vil och inte langre
ignorera den for att den verkar svag eller ovillig att samarbeta.
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2. Omwidrdering. Du behover aktivt omviardera mycket av ditt
forflutna i ljuset av den kunskap du nu har om din medfodda
hogkanslighet. Manga av dina ”misslyckanden” har varit
oundvikliga eftersom varken du eller dina foraldrar, larare,
vanner eller kollegor har forstatt dig. Att omvardera hur du
upplevde ditt forflutna kan leda till ett starkt sjalvfortro-
ende. Detta ar sarskilt viktigt for oss hogkansliga, eftersom
det minskar var overstimulering i nya (och darfor mycket
uttrottande) situationer. Men att omvardera ar inget man gor
automatiskt. Darfor har jag tagit med nagra ovningar i slutet
av varje kapitel.

3. Helande. Om du inte redan har gjort det behover du borja
lika de djupare skadorna. Du var mycket kanslig som barn.
Problem i familjen och i skolan, barnsjukdomar och liknande
paverkade dig mer 4an de gjorde for manga andra. Dessutom
var du annorlunda, och fick antagligen lida for det. Hogkans-
liga personer kdnner av de starka kidnslorna som behover
komma fram, och darfor viljer de ofta att hilla tillbaka det
inre arbete som ar nodvandigt for att laka sdren fran det
forgangna. Det dr ofta klokt att ta det sakta och forsiktigt,
men om du skjuter upp det kommer du bara att lura dig sjalv.

4. Hijalp med att md bra i den har virlden och att ldra sig nar
det dr bdst att hdlla sig dirifran. Du kan, bor och behover
vara involverad i den har virlden. Den behover verkligen dig!
Men du behover bli bra pa att undvika att gora for mycket
eller for lite. Den hir boken, som inte innehaller nagra forvir-
rande budskap fran en mindre kanslig kultur, handlar om att
upptacka den vigen.

Jag kommer ocksa lara dig en del om hur ditt personlighetsdrag
paverkar dina nira relationer. Och sa kommer jag att ta upp
psykoterapi — vilka hogkansliga personer som bor ga i terapi
och varfor, vilken sorts terapi och med vem, och sarskilt pa
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vilket sitt som terapi ar annorlunda for hogkansliga. Sedan
diskuterar jag medicinering, med mycket information om
mediciner som Prozac, som manga hogkinsliga anvinder. I
slutet av boken tar jag upp det rika inre liv som vi som ar
hogkansliga far njuta av.

Om mig

Jag ar forskningspsykolog, universitetsprofessor, psykoterapeut och for-
fattare. Men det som har storst betydelse ar att jag ar hogkanslig, precis
som du. Jag sitter inte pa hoga hastar och tittar ner pa dig, ”stackars
sjal”, sa att du ska komma 6ver ditt ”syndrom”. Jag kdnner personligen
till vdrt personlighetsdrag, dess fordelar och dess utmaningar.

Som barn, nir jag var hemma, gomde jag mig fran kaoset i var
familj. I skolan undvek jag sport, lekar och barn i allmanhet. Det var
med en blandning av lattnad och forodmjukelse som jag upptackte att
min strategi lyckades — jag blev fullstindigt ignorerad.

I hogstadiet blev jag beskyddad av en utatriktad flicka. Den rela-
tionen fortsatte pa gymnasiet, men annars studerade jag for det mesta.
P34 universitetet blev mitt liv mycket svarare. Efter ménga startforsok
och avbrott, som dven inkluderade ett fyraarigt dktenskap i alltfor ung
alder, tog jag till slut min examen vid Berkeley. Men jag dgnade ocksa
en stor del av min tid 4t att grata pa toaletter — ibland trodde jag att
jag holl pa att bli galen. (Min forskning har visat att det dr typiskt
for hogkansliga personer att dra sig tillbaka sa har, ofta for att grata.)

Forsta gangen jag paborjade en forskarutbildning fick jag ett kontor
dit jag ofta drog mig tillbaka for att grata och forsoka lugna ner mig,
men till slut var jag tvungen att hoppa av mina studier, eftersom jag
hade sd svart att hantera mina starka kinslor, trots att jag blev starkt
uppmuntrad att fortsitta studera pa doktorandniva. Det skulle droja
tjugofem &r innan jag fick den information om mitt personlighetsdrag
som slutligen hjilpte mig att forstd mina reaktioner och gjorde att
jag antligen kunde fullfélja mina studier och avligga doktorsexamen.
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Nir jag var tjugotre ar triffade jag min nuvarande man och slog
mig till ro i en mycket skyddad tillvaro dar jag satt och skrev och sam-
tidigt uppfostrade var son. Jag var overlycklig, och samtidigt skamdes
jag for att jag inte var ”dar ute”. Jag var vagt medveten om att jag
missade mojligheter att forkovra mig, fa ett offentligt erkdnnande av
mina férmagor och triffa alla mojliga manniskor. Men utifran mina
bittra erfarenheter trodde jag inte att jag hade ndgot val.

Vissa overstimulerande hiandelser gir dndd inte att undvika. Jag
var tvungen att ga igenom en medicinsk behandling som jag antog
skulle ta niagra veckor att aterhamta mig fran. I stillet genljod min
kropp i manader efterdt av fysiska och emotionella reaktioner. Jag
fick aterigen stillas infor den dar mystiska ”olycksbadande defekten”
som gjorde mig sd annorlunda. Jag provade da att ga i psykoterapi.
Och hade tur. Efter att terapeuten hade lyssnat pd mig under néagra
sessioner sa hon: ”Men det ar vil sjalvklart att du var uppriven — du
ar ju en hogkanslig person.”

Vad ar det hdr for ursakt? undrade jag. Hon sa att hon inte hade
tankt sa mycket pd det, men utifrdn hennes erfarenhet verkade det
finnas stora skillnader i manniskors tolerans for stimuli, och dven nar
det giller oppenhet for en djupare innebord av upplevelser, bade bra
och daliga. For henne var sddan kinslighet knappast ett tecken pa en
mental defekt eller psykisk ohilsa. Atminstone hoppades hon det, for
hon var sjalv hogkanslig.

Jag gick i terapi under ménga ar, och det var verkligen inte bort-
kastad tid, dar jag bearbetade olika saker frain min barndom. Men det
centrala temat blev det hir personlighetsdragets inflytande pa mitt liv.
Det handlade om min kinsla av att nagot var fel pd mig. Det handlade
ocksa om att andra jamt ville beskydda mig i utbyte mot att fa ta del
av min fantasi, medkansla, kreativitet och insikter, sidant som jag
sjdlv knappt satte virde pa. Och det handlade om varfor jag isolerade
mig fran omvarlden. Men allteftersom jag fick insikt blev jag redo att
komma tillbaka till varlden. Numera ar jag valdigt glad over att kunna
vara delaktig i olika saker, att vara yrkeskunnig och att fa dela med
mig av de speciella gdvor som min hogkanslighet ger mig.
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Forskningen bakom den hir boken

Eftersom kunskapen om mitt personlighetsdrag forandrade mitt liv
bestimde jag mig for att lasa mer om det, men jag kunde knappast hitta
nagonting. Det narmaste begreppet verkade vara indtvindbet. Psyki-
atrikern Carl Jung skrev med stor insikt om detta och karakteriserade
det som en tendens att vianda sig inat. Jung var sjalv hogkanslig, och
hans verk har varit till enorm hjalp for mig, men den mer vetenskapliga
forskningen om indtvandhet fokuserade pé de indtvinda som osociala.
Det fick mig att undra om inatvandhet felaktigt hade jamstallts med
hogkanslighet.

Eftersom jag hade s lite information att gd pa valde jag att sitta in
en annons i ett nyhetsbrev som gavs ut till personalen vid universitetet
dir jag undervisade. Jag bad att fa intervjua alla som upplevde att de
var sarskilt kansliga for stimulering, indtvanda eller snabba att reagera
emotionellt. Inom kort hade fler personer anmalt sig an jag behovde.

Efter detta berittade lokaltidningen om forskningen. Det stod inget
i artikeln om hur jag kunde bli kontaktad, men dnda blev jag uppringd
av fler an hundra personer. En del tackade mig, en del ville hjilpa till
eller bara beritta att de kdnde igen sig. Tva dr senare var det fortfarande
manniskor som kontaktade mig. (Hogkansliga tanker ibland igenom
saker ett tag innan de tar steget!)

Baserat pa intervjuerna (fyrtio stycken, tva till tre timmar linga)
utformade jag ett frageformulidr som jag skickade ut till tusentals per-
soner runt om i Nordamerika. Jag gjorde ocksd en telefonundersok-
ning med trehundra slumpvis utvalda personer. Det jag vill siga ar att
allting i den hir boken dr baserat pa gedigen forskning, antingen min
egen eller andras. Jag talar ocksa utifrdn mina dterkommande obser-
vationer av hogkansliga personer genom de kurser, samtal, individuella
konsultationer och psykoterapisessioner som jag haft med dem. Det dr
flera tusen hogkansliga personers personliga liv som jag fatt mojlighet
att utforska. Trots detta kommer jag att anvianda orden “troligtvis”
och ”kanske” oftare dn vad forfattare i allmdnhet gor, men jag tror
att hogkansliga personer uppskattar det.
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Att jag bestimde mig for att gora all den har forskningen och att
skriva och undervisa om detta har gjort mig till en slags pionjar, vilket
i sig dr en del av att vara hogkinslig. Vi dr ofta de forsta som ser vad
som behover goras. Vartefter var tillit till vara egenskaper vaxer kom-
mer kanske allt fler av oss att tala ut — pa vart eget hogkansliga satt.

Instruktioner till lisaren

1. Jagvander mig alltsa till den hogkansliga ldsaren, men boken
ar lika mycket skriven for den som vill forstd en hogkanslig
person, vare sig det dr som vin, familjemedlem, radgivare,
arbetsgivare, larare eller sjukvardspersonal.

2. Den hir boken bygger pa uppfattningen att du delar ett sarskilt
personlighetsdrag med manga andra. Med andra ord sitter
den en etikett pa dig. Fordelarna dr att du kan kdnna dig
normal och dra nytta av andras erfarenheter och forskning.
Men etiketter forbiser det unika i dig. Hogkansliga personer
ar mycket olika varandra, trots vart gemensamma personlig-
hetsdrag. Paminn gdrna dig sjdlv om det nar du ldser vidare.

3. Medan du ldser den har boken kommer du antagligen att se
allting i ditt liv i [juset av din hogkanslighet. Det ar faktiskt
just det som ar meningen. Nar du ska lara dig ett nytt sprak
ar det en fordel om du fordjupar dig, och det galler ocksa for
det hdr nya sittet att tala om dig sjalv. Om det leder till att
andra kanner sig oroade, utanfor eller irriterade sa be dem
att ha tdlamod. Det kommer en dag da begreppet sjunker in
och du inte behover prata sa mycket om det.

4. Den hir boken har med ndgra 6vningar som jag har kommit
fram till kan vara bra for hogkansliga personer. Men jag siger
inte att du mdste gora dem for att f4 ut nagot av boken. Lita
till din intuition som hogkanslig, och gor det som kanns ritt.
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Dessa ovningar kan vicka starka kanslor. Om det hiander
rader jag dig att soka professionell hjalp. Om du redan gar
i terapi bor den hidr boken passa bra in i det arbete som du
redan gor. De insikter som du far har kan mycket val bidra till
att forkorta den tid som du behover gd i terapi. Du kommer
att skapa en ny bild av ditt nya idealiska sjdlv — inte kulturens
ideal utan ditt eget, ndgon du kan vara och kanske redan ar.
Men kom ihag att den hir boken inte ersatter en bra terapeut
nar saker blir intensiva eller forvirrande.

Det hir ar ett spannande 6gonblick for mig, for jag forestaller
mig hur du vinder blad och gér in i den hir nya virlden som
ar min, din, vdr. Efter att du under sa lang tid har tankt att du
kanske ar ensam kan det kdnnas bra att ha sallskap, eller hur?
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"Detta dr en upplysande och bekriftande bok,
en underbar gdva till oss alla.”
Riane Eisler

Hogkansliga personer har ett nervsystem som ir kansligare dn hos genom-
snittet. De lagger marke till manga subtila detaljer i omgivningen och
bearbetar dem djupt i sitt inre. P4 grund av denna stora mottaglighet blir
de latt overstimulerade och behover ofta dra sig undan, nagot som kan
leda till att andra uppfattar dem som tillbakadragna eller blyga. Men de
ar ocksa ofta intuitiva, kreativa, djupsinniga och medkinnande. De ser
saker som andra missar och fattar vil genomtankta beslut.

Elaine N. Aron, psykoterapeut, forskare och sjilv hogkanslig, menar
att bide omgivningen och de hogkansliga sjdlva borde fokusera mer pa
allt de har att erbjuda. Hon visar har hur du kan identifiera detta person-
lighetsdrag hos dig sjilv och gora det basta av det i olika vardagssitua-
tioner. Utifrin omfattande forskning och hundratals intervjuer visas du
vigen till 6kad forstaelse, bittre sjilvkinsla och ett rikare liv.

I boken hittar du bland annat:

¢ sjidlvbedomningstester som hjilper dig att identifiera de omraden
dadr du dr hogkanslig

e tips pa hur du i ett positivt ljus kan rama in dina erfarenheter fran
det forflutna och dirigenom na storre sjalvkansla

¢ insikter om hur hogkinslighet padverkar bade arbetsliv och
personliga relationer
tips pa hur du kan hantera overstimulering

¢ information om medicinering och niar man behover séka hjilp

o tekniker for att berika sjil och ande

Den hogkinsliga manniskan vander sig till den hogkansliga lasaren, men
den ar lika mycket skriven for den som vill forsta en hogkanslig person,

de

p ar som van, familjemedlem, radgivare, arbetsgivare, larare
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