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FORORD

Ah, du 4r sa 6verkinslig! Tal du ingenting, eller? Nu 6verreagerar du.

Allt det dar har vi hort. De negativa kommentarerna om hur vi tog
sd illa vid oss. Om hur vi 6verreagerade pa allt fran rostldge till lukter,
ljud, buller och stress.

Andra orkade sa mycket mer. De stod ut. De fixade det. De hade
overseende. De tog inte in alltsammans. Kdnde inte sa mycket hela
tiden. Blev inte sa 6vervildigade.

Vi, Mirtha och Elisabeth, har vuxit upp i vitt skilda miljéer. Den
ena av oss foddes till prinsessa, med en hel nation som arbetsgivare
och fordldrar med 6ver hundra resdagar per ar. Den andra vaxte upp
i en lagenhet pa Roa i Oslo med blanka framtidsark och en vanlig
karnfamilj dir mamma var hemma. Nar vi forst larde kidnna varandra
trodde vi inte att vi hade nagonting gemensamt. Bortsett fran en vik-
tig sak: Bada hade alltid ként sig lite annorlunda.

Under manga dr var vi utmattade av att ta in alldeles for mycket av
vérlden runt omkring och av andras kinslor. Da psykologen Elaine
N. Arons bok Den higkdinsliga médnniskan kom pa norska 2013, pra-
tade vi med varandra om hur vil vi kinde igen oss i hennes forskning
och hennes samtal med hogkansliga personer. Var och en pa sitt hall
- Mirtha bodde i London och Elisabeth pa Nesodden - gjorde vi
Arons test for Highly Sensitive Persons (HSP). Ddr och da f6ll mycket
pa plats for oss bada. Arons bok och forskningsron visade oss att vi



var vanliga, helt normala méanniskor, bara lite extra mottagliga.

Vi hor vad du sager. Men vi hor och ser allt det andra ocksa.

Den hir boken, Fodd sensitiv, ar helt och hallet vir personliga
berittelse om hur det ar och har varit att leva som hogkénslig. Vi
hoppas att vara erfarenheter och historier kan ge ny insikt och att de
som dr hogkénsliga — och de som lever tillsammans med ndgon som
ar det — kan kdnna igen sig i dem. I arbetet med boken har vi ocksa
pratat med kvinnor och mén som har gett oss ny forstaelse och som
inspirerat oss att se alla starka sidor som foljer med det hér person-
lighetsdraget.

Nir du vet att du dr hogkanslig blir det ofta lattare att leva med det
och att anvdnda personlighetsdraget pé ett positivt sitt. Da vet du
orsaken till att du sé latt tar at dig och varfor du blir 6vervildigad och
overstimulerad fortare én andra. Det finns ocksa verktyg som du kan
anvinda dig av for att fa en bittre, mer latthanterlig vardag. Du far
mojligheten att leva ett rikare liv och att testa dina grinser. Att se
vilka fantastiska egenskaper du faktiskt har.

Den amerikanska psykoterapeuten och forskaren Elaine N. Aron
ar pionjaren inom det har omradet och den som har forskat mest pé
personlighetsdraget hogkanslighet. Hon betecknar sig sjdlv som hog-
kénslig och har undersokt och djupintervjuat hogkénsliga personer
sedan 1990-talet. Hon och andra forskare 6ver hela vérlden har fun-
nit att personlighetsdraget hogkianslighet ar jamnt fordelat mellan
kvinnor och mién.

Tidigare har sarbara och hogkansliga personer ofta betraktats som
blyga. Sa ar det inte nddvandigtvis. Enligt Arons undersdkningar,
som har utforts i Nordamerika, ér tre av tio hogkansliga extroverta.

Sju av tio ar introverta. Hogkanslighet har alltsd ingenting att gora
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med att vara blyg eller dngslig, for detta dr sidor som Aron menar
att man utvecklar, inte ndgot som man f6ds med. Hogkansligheten
ar daremot medfodd, menar hon.

Aven om ett typiskt kinnetecken pa hogkinsliga personer ir att
de snabbt blir 6verstimulerade, kan manga hogkiansliga ockséd soka
spanning i tillvaron. Marvin Zuckerman och hans forskarteam lan-
serade pa 1970-talet begreppet High Sensation Seeking (HSS) som
ett personlighetsdrag hos manniskor som soker mycket stimulans.
Sadana sensationssokande personer dlskar adrenalinkickar, fart och
flakt och nya utmaningar. Vi bada har det personlighetsdraget.

Mirtha dr hogkénslig och utatriktad. Hon har hoppat bade bungy-
jump och fallskirm. Hon tycker om att aka snabbt pa skidor och ér
i sitt esse i stora sallskap med goda vinner. Att hoppa 1,60 meter
hoga hinder med hést dr en risk som hon har dlskat att utsitta sig
for. Elisabeth anser sig ocksa vara sensationssékande, men pa ett lite
annorlunda sitt. Hon ar mer inatviand och behéver mycket tid i
ensamhet, men hon dr ocksa dventyrslysten och vill hela tiden upp-
leva nya saker. Det gor att hon snabbt blir rastlés. Hon ér nyfiken
och dgnar sig garna at att utforska nya platser, manniskor och upp-
levelser. Aven om hon ar hdgkinslig och indtvind dr hon inte raidd
for det okdnda.

I dag har vi bada tva lart oss tekniker som sparar energi at oss, sa att
vi slipper bli sa trottkorda och skora. De hiér teknikerna har hjdlpt
oss oerhort mycket och vi ser det som var livsuppgift att fora dem
vidare till andra.

Att vara fodd hogkanslig ar inte onormalt och inte nagon sallsynt

diagnos som kraver anpassning eller beskydd. Det ar helt enkelt
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vanlig, medfodd sensorisk mottaglighet som gor att du ar medveten
om flera nyanser i din omgivning. Och den mottagligheten kan bli

din allra storsta styrka.
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VAD AR HOGKANSLIGHET?

Tank dig att du dr en app pa en mobil. Du blir uppdaterad precis hela
tiden. Varenda sekund laddar du ner mer information. Aven pa nat-
ten. Intill dig laddas det hela tiden ner andra appar med andra funk-
tioner. Nagra av dem paverkar dig ocksa.

Du kanske jobbar i ett kontorslandskap. Det forvintas av dig att
du dr effektiv. Du ska klara av att koncentrera dig pa ditt arbete dven
om det star tvé kollegor vid kaffeautomaten och pratar hgt om Liver-
pools senaste fotbollsmatch. Din ndrmaste kollega knackar snabbt
och sjalvsdkert pa datorns tangentbord. Han har horlurar som inte
ar ljudtita pa sig och lyssnar till musik som du inte gillar pa hog
volym. I det hogra hornet bakom dig haller en konflikt pa att segla
upp. Nagra viskar intensivt med varandra.

Pa arbetsplatsen vill man helst att du ska vara sprudlande och
social. Det dr ocksa ndgot som manga foraldrar har hort lararna saga
pa utvecklingssamtalen i skolan. "Det hade ju varit bra om pojken
var lite mer utatriktad” Det dr vér tids ideal. For oss kan det verka
som om de mest populdra manniskorna ar oerhdrt snabba och effek-
tiva. Det dr som om det sprutar kreativitet om dem hela tiden och de
verkar kunna “multitaska” utan problem. Genom sociala medier far
vi intrycket att sédana superménniskor ocksa kan gé raka vigen fran
jobbet till sociala ssammankomster dér de star i centrum och dr mis-

tare pa att mingla.
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Sjalvklart dr verkligheten mer nyanserad. Men det har utan tvivel
blivit ett krav i det moderna arbetslivet att snabbt och smidigt kunna
hantera stora fordndringar. Forandringsledning har blivit ett eget fack
i en vérld som blir allt mindre, men som hela tiden gar allt fortare.
Omstillning ar normallaget. Och mycket ska ske med ljudet pa full
volym.

Vi som ar hogkansliga kan bli helt 6vervildigade och tomda pa
energi av sadana vardagar. Ovéntade och stora férandringar paverkar
oss starkt och kan bland annat leda till att vi far svart att koncentrera
oss. Vi tar med oss jobbet och métena hem. I singen éltar vi det som
blivit sagt och blir liggande klarvakna och starkt engagerade, men
ocksa utmattade.

Enligt Elaine N. Arons forskning delar vi det hér personlighets-
draget med 15-20 procent av befolkningen. Det vill sdga att vart
femte barn fods med ett kinsligare nervsystem. Dessa barn ar mycket
mer mottagliga for sinnesintryck. De behover tid och ro for att bear-
beta dem, eftersom de bearbetar allting djupare och mer omfattande
an andra. De blir lattare verstimulerade och de har en stor inlevel-
seformaga.

Hogkanslighet finns i alla kulturer och alla folkgrupper. Det ar
absolut inte en diagnos som ar pahittad for kdnslosamma kvinnor
over 40. Och det ar inte alls en svaghet som “en av fem drabbas av’,
som tidningen VG skrev en gang. Medan hogkanslighet ses som en
god egenskap i asiatiska ldnder, har den i vésterlandsk kultur kommit

att betraktas som en svaghet.

Den norske skadespelaren Henrik Mestad beskrev en gang sin hog-

kénslighet som att han hade sju filmer som visades i huvudet pa en
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Det blev en flicka

22 SEPTEMBER 1971

Kronprinsparet valde en privat Saab da de korde fran Skaugum
till Rikshospitalet. De ville undvika uppmdrksamhet. Kronprins
Harald satt sjilv vid ratten och tog medvetet en omvig. Det var
deras forsta barn som skulle komma till virlden. De ville ha
mesta mojliga ro, bista mojliga kontroll.

Kronprinsessan Sonja hade forlorat ett barn genom missfall
sommaren fore. Hon hade gatt halvvigs i havandeskapet da hon
fick blodningar och kramper. Det hinde pd natten ombord pa
Kungaskeppet i farvattnen utanfor Qstfold. De hade firat kung
Olavs fodelsedag pa Hanke. Nu mdste de fira ner kronprinsessan
pa bar nerfor fartygssidan. Hon kordes i en mindre bt till fast-
landet och Fredrikstads sjukhus. Ddr miste hon barnet som
skulle ha kommit till véirlden i borjan av dr 1971.

Kronprins Harald fick inte vara hos henne. Han maste tillbaka
till Oslo och leda stadsrad dagen dirpd. Men han satt sjilv
bakom ratten och hdmtade henne da hon skrevs ut fran sjukhu-
set. Han hade tagit med kronprinsessan Sonjas hund i bilen.

Cherie, en langhdrig keeshond, hoppade upp pd den kritvita
kappan och slickade henne ivrigt i ansiktet. Tevebilderna genom
bilrutan visade att den fick henne att le.

“Tank om vi inte far ndgon tronarvinge?” skrev tidningarna.

Aret dirpd meddelades fran Kungahuset att kronprinsessan
var gravid igen. Alla pratade om att det mdste bli en pojke. Sa
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snabbt som mojligt efter nedkomsten skulle Stortingets ord-
forande informeras om att det hade fotts en arvinge till tronen.
Diirefter skulle statsministern, ordfoéranden i Hogsta domstolen,
biskopen i Oslo, forsvaret och de kungliga i Europa fd besked.
Nir den officiella kungorelsen fran hovet sindes ut skulle det
skjutas salut fran Forsvarets salutpliktiga fdstningar, fort och
orlogsfartyg.

Da nedkomsten ndarmade sig hade Kungahuset pa forhand
bett pressen att respektera att det hdr ocksd var en privat stund.
I sarbara situationer kan det vara tufft att vara foremdl for det
offentligas intresse. Andd fanns det médnga journalister och foto-
grafer bade inne pa och utanfor sjukhuset. En fransk journalist
i vit ldkarrock hade tagit sig en bra bit pd vigen till forlossnings-
avdelningen innan han stoppades, och det avslojades att han inte
pratade ett ord norska.

Tva overlikare och en barnmorska tog emot prinsessan Mr-
tha Louise. For det blev en flicka. Kronprins Harald var med pd
forlossningen. Det var han som gick ut pa trappan och métte
pressen. Med snabba och ovana handrérelser visade han dem
hur stor hon var. 3590 gram och 50 cm lang. Den nyblivne pap-
pan hade slitkammat har och mork kostym. Han sa senare att
han befann sig i glddjechock.

Sdndningarna pa teve och i radio avbrits for att ge plats for
nyheten.

Tre dagar gammal hade prinsessan Mdrtha Louise sin forsta
officiella fotografering inne pa Rikshospitalet. Dd kronprinsessan
Sonja limnade sjukhuset ndgra dagar senare skdrmade hon av

dotterns ansikte fran fotoblixtarnas ljus.
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MIN HISTORIA

Jag har alltid haft goda vénner och varit omgiven av en varm, karleks-
full familj. Anda kinde jag mig ensam under min uppvixt. Jag var
annorlunda. Jag foddes som prinsessa. Och jag foddes extra kinslig.

Jag var tre ar forsta gangen jag stod pa slottsbalkongen tillsammans
med farfar och resten av kungafamiljen. Det finns en del bilder och
filminspelningar frdn 17 maj da jag star och hinger som en riktig
surpuppa med slokande flagga 6ver racket. De forsta aren ville jag ju
sjalv ga med i taget, inte bara std stilla dar uppe.

Dé och da statade jag med flasklapp ute pa slottets balkong darfor
att jag hade slagits med pojkarna eller ramlat ner fran en klatterstall-
ning. Jag var en sadan unge som stack ivédg fran forskolan for att visa
bésta kompisen min pappas kor. De flesta skulle sédga att jag var en
tuffing. Men jag var ocksa ett kdnsligt barn som tog in s& mycket mer
— och som hade alla kinselsprot ute under de tre timmar som vi stod
dar ute, oavsett vider.

For mig var det en 6vervildigande kénsla att komma ut pa balkon-
gen och se méanniskohavet dar nere. Alla de norska flaggorna lings
paradgatan Karl Johan, alla barnen i kidruniformer och nystrukna
finklader. Langst ner mot Stortinget och Freia-skylten syntes de bara

som en mork myrstack med tusentals myror i rorelse. Ju ndrmare de
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kom Nationalteatern och Slottsplatsen, desto tydligare framtradde
maénniskorna i alla former och férger.

Jag horde musiken och hurraropen vildigt tydligt. Jag markte
ocksa de starka forvintningarna och den djupa gemenskapen. Jag
kdnde mig bade rord, glad och 6dmjuk dar jag stod.

Jag kommer ihag att jag senare borjade koncentrera mig pa barnta-
get. Som jag 6nskade att jag kunde fa kontakt med dem som mar-
scherade i takt dar nere pa Slottsplatsen. Jag ville vara hos dem alla.
Jag ville vara alla till lags.

Vi tankte sa hela familjen, tror jag. Vi ville att s manga som moj-
ligt av barnen skulle fa kdnslan av att vi vinkade till just dem.

Det var fint att std dar pd slottsbalkongen. Aven om utsikten var
overvildigande var avstandet till folkmassan betryggande. Dar uppe
hade jag kontroll. Men pé andra stéllen var det vdrre. Jag minns att
jag som tioaring var livrddd for mittgangar och manniskor som kom
for tatt inpa.

Mittgangar i kyrkor var de virsta. I kulturhus, pa sportarenor och
andra samlingsplatser fanns det som regel en krok eller boj langs
vagen. Men mittgangen i kyrkorna, savél i den stora Asker kyrka som
i den lilla Holmenkollen kapell, fanns det inte en enda krok. Det var
en helt rak linje hela vigen bakifran och dnda in, och det var trangt.

Jag kan fortfarande se det fér mig. Oronbeddvande stillhet. Ingen
ror sig. Sd kommer det. Dunk ... dunkdunkdunkdunkdunk ... Dunk.
Det alldeles speciella ljudet av médnga méanniskor som reser sig sam-
tidigt. Stora, tunga dorrar slas upp, fran ljuset utanfor till den langa,
raka linjen in i det morka rummet. Stimningen éar allvarlig, latt
upphojd. Sa gar vi in i procession. Sakta. Stilla. Hogtidligt.

Som prinsessa hade jag lagst rang. Dérfor gick jag alltid sist. Bakom
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farfar, pappa, mamma och Haakon. Det var sikert inte s&, men det
kandes som om uppmarksamheten fran bada sidorna om mittgangen
riktades mot mig, och att den var kompakt.

Steg for steg gick jag med bojt huvud och blicken mot kyrkgolvet.
Aldrig vagade jag mota nagons blick. Jag var sdker pa att jag inte bara
blev betraktad utan ocksd domd. Och jag visste inte om jag skulle
overleva det.

Jag har ingen aning om varifran sadana tankar kom. De var dra-
matiska och handlade ofta om skuld. I barndomen var jag alltid radd
for att nagot var mitt fel. Att jag var fel.

Dirfor tittade jag ner.

Ett halvt liv senare fick jag hora den forlésande sanningen. Om jag
hade végat lyfta blicken, om jag en enda gang hade forsokt titta at
sidan eller framat, skulle jag ha upptéackt nagot fint. Jag skulle ha sett
de leende 6gonen. De tillmotesgaende ansiktena.

Det var ingen som ville mig nagot ont. De ville mig vil. Jag var
bara ett barn med mycket starka kanslor. Jag hade rik fantasi och stora
parabolantenner ut mot vérlden. Ogonkontakt - och att vara expo-
nerad for andras blickar utan att jag sjdlv hade kontrollen - var extra
besvirligt.

Jag kinde mig som ett fritt strovande villebrad i ett 6ppet, oskyd-
dat landskap.
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Personliga beréattelser om att vara hégkanslig

Hogkénslighet dr ett medfott personlighetsdrag som innebér en djup mot-
taglighet for sinnesintryck. Hogkansliga ar medvetna om livets finstimda
nyanser och kinner ofta in det som pagar under ytan — som stimningen i ett
rum eller hur ndgon mér bakom en fasad. Hogkénsliga kdnner starkare och
tanker mer dn andra - pa gott och ont.

I den hdr boken delar prinsessan Mirtha Louise av Norge och Elisabeth
Nordeng med sig av sina personliga berittelser om livet som hogkanslig och
hur de bada har kommit att se personlighetsdraget som en styrka.

Genom méten med andra hogkénsliga kvinnor och mén, forskare och
sakkunniga, ger forfattarna en ny bild av hur hogkénsliga upplever varlden
och hur de kan hitta sin naturliga plats i den.

Vi far f6lja forfattarna genom barndom, ungdom och vuxen élder och ta
del av deras glddje, sorger och 6ppenhjdrtiga reflektioner. I slutet av boken
finns 6vningar for en bittre vardag och ett rikare liv som hogkanslig.

o

Vi hor vad du sdger, men vi hor och ser allt det andra ocksa.
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