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Inledning

Nér den amerikanska forskaren och psykoterapeuten
Elaine Arons bok, Den hogkdnsliga mdnniskan -
konsten att md bra i en évervildigande vdrld, dok upp
pa den svenska marknaden 2013, visste jag innan jag ens
hade last den, tack vare titeln, att jag skulle kénna igen
mig i den. Boken sdtter ord pa mycket av det jag kdnner
inom mig. Som till exempel att jag kan kdnna en stor
karlek for de ménniskor jag moter och att jag sa tydligt
kan se ménniskors potential. Genom boken fick jag ock-
sd forstéelse for mitt till synes odndliga behov av egen
tid, som ett sitt att hitta balans och fa lagom med
intryck. Tid i tystnad, det far gérna vara i en vacker mil-
jo. Det kan ocksé ricka med en plats nagonstans i solen

déir jag paminns om alltings storhet. Sadana mikro-

pauser kan snabbt fylla mig med bade kraft och glddje.

Min familj, make och tre barn, har fatt anpassa sitt liv
efter min ljudkdnslighet. Hos oss dr det vanligare att na-
gon sitter och tittar pa tv med horlurar &dn utan. Fér mig
ar det en nodvandighet att hemma f4 tid i tystnad, mitt i
det brus som livet standigt &r.

I en kronika i Ystads Allehanda sommaren 2013 skrev
jag for forsta gangen om hogsensitivitet (kronikan finns
att lasa i slutet av boken). I den berédttade jag bland annat
om hur en artikelserie i &mnet, publicerad i Svenska
Dagbladet, hade resulterat i att mangder av lasare horde
av sig till tidningen med sina egna beréttelser. Artiklarna
med ldsarnas historier delades sedan nédstan étta tusen

génger pa Facebook. Amnet berdr.



Det var inte sd att min mejlkorg var full av respons
dagen efter att kronikan publicerats, nej langt ifran.
Men da och dé& under den tid som sedan féljde fick jag
hora smé antydningar av ménniskor som hade ként igen
sig. Flera av dem hade satt upp kronikan pa kylskapet.
Nar jag insag hur stor igenkédnningsfaktorn var kom for
forsta gdngen tanken pd att skriva den hér boken.

En sjukskoterska som heter Inger, och som jag inter-
vjuade i min roll som journalist, kom att spela en viktig
roll. Vi hade gjort intervjun och var pa védg ut i hennes
hall. Vi skulle precis skiljas at nar jag sag en bok om hog-
sensitivitet ligga pa hennes hallbyra. Vi bérjade prata om
sensitivitet och jag berdttade om min drom att en dag
skriva en bok. I den skulle jag intervjua ménniskor om
deras kanslighet, med fokus pa vilken gava hégsensitivi-
teten faktiskt ar. "I den boken vill jag vara med’, sa Inger,
utan att tveka det minsta. Hennes iver fick mig att inse
att det nog inte skulle bli sa svart att hitta intervjuperso-
ner. Nagot dr senare nir jag kommit igdng med bokpro-
jektet mejlade vi en tid och spénade pé ett intervjuda-

tum. Kort dérefter lamnade Inger hastigt detta livet. Hon
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ar med andra ord inte med bland de portrétterade men
blev énda en nyckelperson som visade mig hur stort in-
tresse det finns bland méanniskor att f berdtta om sin
sensitivitet. S& tack kéra Inger for inspirationen!

Genom foreningen SFH (Sveriges forening for hog-
kinsliga), vanner och olika Facebookgrupper kom jag
snabbt i kontakt med hogsensitiva personer som ville bli
intervjuade. Det dr deras beréttelser du nu far ta del av.

Sjélva begreppet hogsensitivitet har myntats av Elaine
Aron. Hennes 6ver tjugo ars omfattande forskning i 4m-
net, som bland annat innehaller métningar av hjdrnan,
har visat att méanniskor som &r hoégsensitiva anvander
andra delar av hjérnan 4n icke-hogsensitiva. Elaine har
forklarat hogsensitiviteten med forkortningen DOES.
D (djup tankeverksamhet). En hogsensitiv person tar in
fler intryck och anviander sedan mer av de delar av hjér-
nan som &r associerade med “djup” informationsbear-
betning. O (6verstimulering). Personen behdver mycket
tid for att bearbeta alla intryck for att inte bli 6verstimu-
lerad. E (emotionell mottaglighet och empati). Den hog-

sensitiva reagerar mer pa bade positiva och negativa



upplevelser. Den tar ocksa in andras kinslor och kénner
medkinsla pé ett véldigt djupt plan. Tester pa hjirnan
har bland annat visat att nar nagon ar ledsen mérks det
tydligt att hogsensitiva vill géra ndgot at det och agera.
Likasa, och faktiskt dnnu tydligare, har forskning visat
att positiva upplevelser far hogsensitiva att reagera med
stark glddje. S (subtil information). Hogsensitiva kidnner
av det subtila, som till exempel stimningar i ett rum.
Man kénner av éven det som andra inte sager.

Hogsensitivitet finns hos saval ménniskor som djur
och Elaine beskriver egenskapen som ett maste for att fa
arter att overleva. Det sensitiva djuret kdnner av nér
flocken méste varnas for faror eller nar nagon i flocken
behover extra stod, och hjalper pa sa vis arten att leva
vidare.

Elaines forskning visar att femton till tjugo procent av
befolkningen dr hogsensitiva. Samtidigt finns det olika
sdtt att se pa sensitivitet. En av de intervjuade, Martina,
menar snarare att vi alla har en hog kénslighet men att
inte alla &r medvetna om den och lyssnar ddrmed inte pé

sina kénslor.

Tvé andra forfattare som skrivit om hégsensitivitet ar
foretagskonsulten Doris Dahlin och frilansjournalisten
Maggan Héagglund. Flera av de jag intervjuat har namnt
deras bok, Drunkna inte i dina kinslor: en éverlevnads-
bok for sensitivt begdvade, som en riktig 6gondppnare.
Nar boken kom ut 2012 blev den en av de mest salda
fackbockerna det aret. I boken skriver de om egna och
andras erfarenheter av att vara "sensitivt begévade” For-
fattarparet beskriver sig som extroverta och samtidigt
"stark-skora” En sa kallad stark-skor personlighet kan
ena dagen vara en stark ledare, std pa scen och vara
centrum for allas uppmaérksamhet for att nédsta dag vara
helt hudlos och brécklig och bara vilja dra técket 6ver
huvudet.

En av de intervjuade som berdrt mig mycket &r Sara,
som precis gett sig in i gymnasielivet med all press som
det innebér. Hon &r ung men har redan mycket kunskap
och medvetenhet om sin sensitivitet och vad hon beho-
ver for att ma bra. Hon bade bloggar och skriver i media
om sina tankar och kénslor.

Flera av de intervjuade berdttar om hur métet med
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skolans virld 6vervildigat dem. Hur passar egentligen
skolmiljon sensitiva sjalar? Underlattar den vart ldaran-
de? 1 boken finns intervjuer med Jeanne, Boel, Ulrika
och Malin, fyra pedagoger som alla valt sitt eget sitt att
undervisa, eftersom de genom sin egen kanslighet sett
vad eleverna behover. Boel ar restriktiv med laxor {or att
inte 6ka pa stressen ytterligare i manga barns redan ak-
tivitetsoverfyllda vérld. Ulrika har tagit uttrycksfulla
dockor till hjélp for att fa studenter pa hogskolan att
mota sina kédnslor. Malin utvecklade idén om att varje
elev pa gymnasiet dar hon jobbade skulle ha en mentor,
och blev sjélv en efterfragad sddan. Jeanne véljer ibland
att undervisa i de &mnen som eleverna behéover just for
stunden. Liroplanen i all dra, men livet méaste fa be-
stamma!

Det finns fler underbara exempel i boken om hur
hogsensitivitet blivit en tillgdng i vart samhaélle. Britta
har anvint den i bankvirlden och genom sin intuition
kunnat hjalpa kommuner i ekonomiska beslut. Leo har
ocksa satt spar i bankvérlden. Han var for 6vrigt en av de

forsta att starta coachutbildning i Sverige. Att se den ge-
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nialitet som finns hos sensitiva sjilar ar viktigt. Hér
finns en skattkista av djupa tankar att dsa ur.

Behovet av att hjdlpa andra ar ett utmérkande drag
bland de flesta jag intervjuat. Och som léraren Jeanne
sager i ett av kapitlen: “Jag har en naturlig drift att hjalpa
andra for att fa lugn inombords”

Att vara man och sensitiv dr ett kapitel i sig. Enligt
Elaine Arons forskning dr hogsensitivitet lika vanligt
bland mén som bland kvinnor. Gladjande nog &r en
tredjedel av intervjuerna i den hir boken med mén.
Maén som ér stolta 6ver sin kédnslighet. En av de hogsen-
sitiva mannen, Andreas, vill dgna sig at att foreldsa om
mén och kanslighet och samtidigt driva mansgrupper.
Mikael har i stéllet varit med och startat en moétesplats
for hogsensitiva pa nétet.

Flera av de intervjuade beréttar ocksd om hur de haft
latt for att vara ett stod for manniskor i sorg. Mirjam har
bérjat arbeta som begravningsofficiant, Dea jobbar pé
kyrkogard och tar sig tid att prata med de sorjande,
Maria hjélper till ideellt pa ett harbarge for EU-migran-

ter och bjuder garna fraimlingar pa bussen pa frukt.



S& mycket kirlek jag har mott pd den hir resan! Det
har varit precis s fantastiskt som det later. Aven om man
inte blir rik av att skriva sin forsta bok sa dr det precis vad
jag kanner mig. Rik pd alla dessa underbara moten.

En av de fragor jag ofta far om dmnet vill jag svara pé
direkt: svaret &r NE]. Hogsensitivitet ar ingen diagnos,
ingen sjukdom. Det &r ett sitt att vara som ar medf6tt.
Och som du kommer att mérka — en kalla till mycket

karlek och gladje!

Och till dig som &r hogsensitiv vill jag skicka vidare
samma hélsning som jag fick nér jag i maj 2015 var med
pa en workshop med Elaine Aron i Stockholm. Work-
shopen avslutades med att de hundra deltagarna, som
var ditresta fran flera olika ldnder, fick skriva ett bud-
skap till varandra pa en lapp. P& vdg ut ur konferens-
rummet drog vi sedan slumpvis varsin halsning, och pé

min stod det att ldsa. "Enjoy your rich life!”
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7Jag har fatt ta manga fighter for att jag
kanner saker som folk inte riktigt forstar. 77

Det hyrda huset ligger pa landsbygden i nérheten av ett
av Skanes vackra gods. Det &r en lisa for sjélen att kom-
ma ut till lugnet vid Jeanne Johanssons bostad som hon
bara haft ndgra manader. Med sin kénslighet hade hon
svart att bo i stan, d&ven om det bara rérde sig om en liten
ort som Sjobo. Hon tog in alla intryck fran omgivning-
en, det var svart att fa ro.

Huset delar Jeanne med sin nioariga dotter Meja som
varannan vecka bor hos sin pappa. Aven nir Meja inte
ar hemma tillbringar Jeanne storre delen av sin tid i ko-
ket och i sitt eget rum. Det &r som att hon inte behover
sa mycket plats, rymden har hon inom sig. S& har det
alltid varit, att hon haft en annan vérld att sdka svaren i.

Inte minst under uppvéxten i en dysfunktionell familj,

dar Jeanne hela tiden fick kdnna av hur andra méadde
och anpassa sig for att lyckas bevara harmonin i hem-
met. Aven sedan hon flyttade hemifran har hon varit
noga med att smélta in i sociala sammanhang.

— Vid sociala tillstéllningar har mitt anpassningssys-
tem kort igdng och jag har forsokt vara som de andra
och slutat vara mig sjalv.

Om hon till exempel varit pa kurs i jobbet som ldrare
har det tagit Jeanne de forsta kursdagarna att landa i det
nya.

Under sin egen skoltid var hon aldrig med i "inne-
ginget” Déremot var hon den som alltid fanns till for
dem som var utsatta. Det valet har hon fortsatt att gora.

Nar hon kénner att ménniskor behover hjélp har hon en

uossueyor suuesf
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naturlig drift att hjalpa. Manga ganger har det varit en
overlevnadsstrategi for henne att hjélpa andra for att det
pa sa sitt blivit lugnare i hennes egen sfir. Ibland har
hon ocksa kort over sig sjilv genom att vara for ambi-
tios.

Sexton ar gammal flyttade Jeanne hemifran till en
studentlédgenhet for att gd gymnasiet i Ystad. Under hel-
gerna arbetade hon for att klara sin forsorjning. Samti-
digt blev det mycket festande med kompisarna.

— Jag blev helt utmattad av det sociala livet.

I den vevan triffade hon sin éldsta dotters pappa och
fick sitt forsta barn som artondring. Hon minns hur hon
kunde kénna att hon var gravid redan innan hon fatt
graviditetstestet. Aven att det var dags att foda kinde
hon tydligt. Nér personalen pa BB bad henne &ka hem
for att det inte var dags én stod hon pé sig, blev kvar, och
fodde sin dotter tio timmar senare. Hon kdnner ocksa
tydligt i sin kropp nir nagot inte &r som det ska. Darfor
har hon végrat att ta mediciner, sésom antidepressiva
medel nér livet varit jobbigt, eftersom hon instinktivt

kénner vad som &r bra och inte bra for kroppen.
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— Genomgéaende har jag fatt ta manga fighter for att
jag kinner saker som folk inte riktigt forstar, sager
Jeanne.

Under uppvixten kdnde hon att hon inte borde
dricka mjolk, men blev dvertalad "eftersom det var bra
for benstommen”. Likasd avstod hon tidigt fran att &ta
kott. Bomullslakan dr det enda hon kan sova i och tvét-
tar gor hon i det mildaste av milda tvattmedel.

— Jag har slutat anvdnda annat 4n naturliga produkter
pé& huden och jag har aldrig behovt ndgra bevis for det.

Aven som lirare har Jeanne en otrolig intuition och
kan kdnna hur eleverna mar. Av den anledningen har
det méanga ginger varit svart att folja laroplanen efter-
som hon sa tydligt kdnt att det dr nagot helt annat 4n det
som star pa schemat som eleverna behéover.

— Planering, det gér inte. Star det Sverige pa schemat
sa kanske det inte dr ldge att prata om Sverige just da,
det kanske har hdnt nagot pa rasten. Om alla &r laga s
kanske vi hellre ska gora nagot annat.

Jeanne berattar om nér hon undervisade arskurs sju i

NO en termin, och nér terminen hade géitt hade det



handlat om biologi hela tiden. "Men fysik och kemi d&?”
undrade kollegorna.

— Att bara ha biologi en hel termin, det kan man inte
enligt ldroplanen, men de behdvde det. Vi pratade
mycket om ménniskors olikheter, om relationer, de var
pa kanten till sexualiteten och d4 maste man finnas dar.
Ett halvér senare kanske det hade varit forsent. Vi maste
bérja lyssna mer pa vad barnen behover.

Nar vi ses har Jeanne precis tagit beslutet att inte
fortsatta som klassldrare pd den hogstadieskola dér hon
jobbar. Under de tva senaste aren, da hon néstan inte
haft nigot socialt umgénge mer dn med sin dotter och
pé jobbet, har hon hunnit tdinka manga tankar. En ar att
kansligheten &r fantastisk men samtidigt férodande i
stora sammanhang.

— Jag maste vélja arenor dar jag mar bra och da kom-
mer md bra-kédnslan att sprida sig. Jag klarar inte av att
ha tjugo till trettio elever, jag kdnner av alla samtidigt.

Hon berittar om ett projekt med tva nyanldnda poj-
kar som hon anlitades till f6r nigra terminer sedan.

— Jag kunde anvénda min kénslighet for att kdnna in

vad de behovde. Att bara sitta och prata eller jobba med
svenskan. Jag lyssnade, visade, gick p& stan med dem
och fick tag i en person som kunde tolka pa somaliska.

Pojkarnas gode man sa efterét till Jeanne att han varit
med ménga flyktingar pa olika skolor men att han aldrig
varit med om ett lika fint bemétande.

— Jag har borjat forstd att har dr min sensitivitet en
tillgdng. Jag kan kdnna och gora det lilla extra och jag
behover bara rikta min energi at ett hall.

Sedan Jeanne blev firdig larare 2006 har hon ocksé
hunnit utbilda sig och starta ett foretag som holistisk
livsstilscoach. I foretaget haller hon ocksé kurser i yoga
och afrikansk dans.

I yogaundervisningen leder hon sina grupper intui-
tivt. De ganger hon forsokt strukturera passen och an-
strangt sig for att prestera har hon fitt som ett budskap
till sig att hon ska kdnna in i stéllet for att prestera.

— Nar jag undervisar &r jag i ett flode, da gér det inte
att vara planerad, jag kénner in vad folk behéver. Efterat
kan jag ibland fraga mig "Varfor sa jag sa?”. Men orden

som kommer dr de som deltagarna behover hora.

Jeanne Johansson
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P4 samma sitt kan Jeanne inte planera sin vardag i
forvag. Har hon bestamt sig for vilka kldder hon ska ha
foljande dag kan kdnslan vara helt annorlunda nista
morgon.

Nar Jeannes dldsta dotter Jenny var tva ar traffade
Jeanne sin yngsta dotters pappa, som hon sedan hade ett
langt och karleksfullt dktenskap med. Men for nigra ar
sedan valde de att ga skilda végar.

— Vi valde att separera av storsta kérlek till varandra.

Jeannes make var tvirtemot henne vildigt social, och
i takt med att Jeanne mer och mer borjade vdrna om sin
kanslighet var det till slut omojligt att fortsitta tillsam-
mans.

— Nér jag nu lamnade en man som jag alskar insag jag
att jag behévde ta reda pa vem jag var innan jag traffade
en ny man. Darfor har jag brutit med allt och stingt av
omvirlden.

Under den hir tiden har Jeanne helt dndrat sitt fokus.
Tidigare sokte hon hela tiden svaret pa fragan om vad
hon behévde med fokus pa den yttre vérlden. Vad skulle

hon jobba med och vem kunde ge henne den andra
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halvan s att hon blev hel? I dag dr de fragorna oviktiga.
I stéllet foljer hon sin inre végledning med vetskapen
om att hon redan &r hel i sig sjélv.

I s6kandet har Jeanne ocksd kommit till insikten att
hon mar bra av att st& kvar i sin egen kraft i stéllet for att
gora om sig. Och att hon inte behéver bli mer spirituell,
som hon forut trodde. Det hon snarare mér bra av ér att
jorda sig. Nér vi dr jordade har vi en djup kontakt med
kroppen och tankarna &r farre. Vi kdnner oss mer cen-
trerade i oss sjélva.

— Jag dr valdigt stark, jordad och lugn. Det é&r livet
runt omkring som gor att jag kommer i obalans. Jag be-
héver arbeta fysiskt, dta bra mat och aterhdmta mig i
naturen. Jag behéver ocksa planera efter min energiniva.
Kanske arbeta en formiddag och nista dag ingenting.

Dagligen atervénder hon till balansen och styrkan
inom sig genom att kanske bara sétta sig ner och djupan-
das mitt under en arbetsdag.

— Man behéver inte vara social hela tiden. Och har
jag varit pé stan tre timmar och kédnner mig trott da kan

jag kora hem.



Efter tva &r i mer eller mindre avskildhet har Jeanne
sa smatt borjat soka sig till sociala tillstéllningar igen,
men nu pa egna villkor.

— Jag vill inte umgas med méanniskor langre, som inte
ar trygga i sig sjalva. Och om jag behover gé ifran sa ska
jag inte behova forklara varfor.

Jeanne har en forstdende chef pd sin skola som tydligt

ser det hon har att ge till elever och kollegor och som
ocksa stodjer hennes nya beslut att f4 arbeta kvar pa
skolan, men som resursldrare med fa elever som beho-
ver stod.

— Hon ser att jag behovs i skolans vérld eftersom jag
ser ndr saker inte dr bra och kan bromsa innan nagot

hiander.

Jeanne Johansson
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far nya idéer, ser majligheter och kadnner djupt, men
ocksa behover lugn och ro for att uppna balans?

| HOogsensitiva berédttar presenterar tjugotva personer sin
hogsensitivitet. De ar arliga, 6ppna och karleksfulla. Man
och kvinnor som alla har sin egen berattelse. De kommer
fran olika yrken och aldersgrupper men har mycket gemen-
samt. Ett djupt satt att bearbeta intryck, en stark empati, en
sprudlande kreativitet och en stjarnklar intuition. Nadgon ar
l&rare och anvander sin intuition fOr att kdnna vad eleverna
behover. En annan far nytta av sin medkansla bland sérjan-
de pa en kyrkogard. En tredje ar gymnasist men har redan
stora kunskaper om sig sjalv och vad hon mar bra av. Boken
belyser hur viktigt det &r for hogsensitiva att vara i positiva
och stédjande miljoer. Portrattbilderna &r tagna i just sada-
na omgivningar som ger kraft och styrka.

Boken ar till dig som vill forsta din sensitiva sida och pa
s& satt kunna anvanda dina fina egenskaper pa basta satt.

Pia Rockstrom ar familjeredaktor pa Ystads Allehanda. 2012
tilldelades hon Bertil Torekulls Stora lokaltidningspris "“fér
sin kdrleksfulla inlevelse i mdnniskodden och livets realiteter
hamtade fran vardagen i bygden”.
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