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"Denna stora kdnslighet dr ett mycket vanligt tilldgg till
personligheten och bidrar ofta mer till dess charm dn den
skadar karaktdiren. Det dr bara vid svira och ovana situa-
tioner som fordelen brukar vindas till en rdtt stor nackdel,
eftersom den lugna besinningen stors av opassande affek-
ter. Men inget vore mer felaktigt dn att betrakta denna
hoga kdnslighet som en sjuk del av karaktiren. Om sd vore,
skulle man sannolikt behova betrakta ungefir en fidrdedel
av mdnskligheten som sjuk.”!

“En viss medfodd kinslighet leder till en sirskild forhistoria,
det vill sdga till en sdrskild upplevelse av héndelser i barn-
domen, vilka i sin tur inte forblir oviktiga for utvecklingen
av barnets virldsaskadning. Hindelser som forknippas med
starka intryck gar aldrig sparlost forbi en kénslig ménniska.
Spar av dem paverkar som bekant ofta hela livet. Och sadana
upplevelser kan dven pdverka hela en mdnniskas sjilsliga

utveckling”?

C.G.JUNG

om sirskilt sensitiva, kdnsliga ménniskor, 1913

1. Jung, C. G. (2011). Gesammelte Werke, Band IV, Freud und die Psychoanalyse.
Punkt 398. Ostfildern: Schwabenverlag.
2 Ibid., punkt 399.



INLEDNING

”Jag avskyr att jag dr sd kédnslig!” Min klient, i 25-drsaldern, satt
mittemot mig och sammanfattade koncist sitt problem. Det var
en av de forsta varma vardagarna i London, och plétsligt blev det
tyst i rummet. Den unge mannen vérdades sedan en tid tillbaka
for dterkommande depressioner pa den psykiatriska klinik som jag
da arbetade pa som psykoterapeut. I hans terapi stotte vi gang pa
gang indirekt pa fragan om hogkanslighet. Men det har var forsta
gangen han sjalv 6ppet kallade sig hogkanslig, och det sjalvhat han
kande pa grund av sin hogkanslighet blev uppenbart. Fér honom
var det ett smirtsamt men viktigt steg i hans eget arbete med sin
stora kénslighet, som han lidit av sedan barndomen. For mig var
det ett avgérande 6gonblick i min yrkeskarriar, eftersom klienten
mycket tydligt namngav det som jag i mitt arbete som psykoterapeut
gang pa gang stott pa under arens lopp utan att ha haft ett namn
for det eller konkret kunnat beskriva fenomenet - fram till dess:
ndmligen den hogkinslige mannen.

Under min utbildning till psykolog och psykoterapeut i Berlin
hade jag aterkommande stétt pa klienter som jag upplevde som
extra kénsliga, djupsinniga, samvetsgranna, ofta introverta och
ibland blyga. Dessa klienter gick i terapi hos mig av mycket olika
skal, till exempel pa grund av depressioner, angest eller relations-
problem. Men de hade alla ett underliggande, omedvetet sitt att
vara gemensamt: De var alla ytterst kdnsliga och varseblev darfor
sin inre och yttre varld mycket subtilt.
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INLEDNING

Efter en tid markte jag att det terapeutiska arbetet med den har
gruppen klienter ofta var sérskilt tillfredsstallande just darfor att
deras varseblivning och sitt att befatta sig med sig sjdlva och virl-
den var sa nyanserad. Men jag blev ocksa mer och mer medveten
om att det var de manliga klienterna, inte kvinnorna, som hade
storst problem med den kénslighet de beskrev och som i terapin
ofta sa att de gérna ville vara mindre kénsliga. Jag upptackte flera
ganger att skillnaden mellan vad kdnsliga mén ér och det de tror
att de maste vara ledde till stort psykiskt lidande hos dem. Ofta
kdnde de skam eller hade mindervirdighetskénslor pa grund av sin
kinsliga laggning, som de haft sedan barndomen, och de upplevde
sin kdnslighet som “omanlig”, "feminin” eller "oattraktiv’. Ménga
hade linge forsokt forneka sin kénslighet eller dolja den for andra
- oftast forgives. Overtygelsen att kinslighet och manlighet uteslot
varandra tycktes sitta djupt.

Under sessioner horde jag gang pa gang manliga klienter siga
att de ville vara “tuffare”, fysiskt och psykiskt taligare och ldra sig
att vara mer extroverta. Som regel hoppades de att de da skulle
kdnna sig mer manliga, bli mer framgangsrika och ha storre for-
maga att fa igenom saker i arbetslivet eller vara mer attraktiva for
potentiella partner. Ibland hoppades de hiar mannen ocksa att det
skulle uppsta farre konflikter med deras egen far eller andra mén.
Det tycktes alltsa handla om att de mer ville motsvara bilden av
den “typiske mannen”.

Da hade jag d4nnu inte hort talas om begreppet hogkinslighet
som medfott personlighetsdrag och visste inget om psykologen
Elaine Aron och hennes kollegers omfattande forskningsresultat
kring "Highly Sensitive Person (HSP)“ eller pa svenska hogkénsliga
personer. Elaine Aron hade forskat i amnet sedan borjan av 1990-
talet och tog sig ddrmed an tanken pa vissa manniskors "medfédda
kanslighet”, som beskrivits redan 1913 av den schweiziske psykia-
tern och grundaren av djuppsykologin C.G. Jung.
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Den ndmnda situationen med min klient i London hade gjort
mig nyfiken, sa jag borjade fordjupa mig i amnet kinslighet. Da
stotte jag pa begreppet hogkénslighet eller "Sensory Processing
Sensitivity”, som det kallas inom forskningen. Jag kinde att jag
stott pa ett nairmast banbrytande psykologiskt koncept som skulle
komma att paverka mitt fortsatta arbete som psykoterapeut pa ett
avgorande sdtt. Tanken att manniskor fran fodseln reagerar olika
kansligt pa sin omvirld tycktes forklara sa mycket av det jag varje
dag kunde observera pa min mottagning. De senaste aren har jag
darfor gjort en djupdykning i fragan om hogkanslighet. Det ledde
till regelbunden kontakt med Elaine Aron, som lart mig mycket
om forskningsbakgrunden och det terapeutiska arbetet med hog-
kansliga klienter.

Nir jag dgnade mig dt hogkanslighet slog det mig att jag knappt
kunde hitta ndgra bocker som beskrev de sirskilda utmaningarna
for hogkansliga mén ur psykoterapeutiskt och manligt perspektiv.
De flesta bocker om hogkanslighet har skrivits av kvinnor och tyck-
tes i forsta hand vinda sig till kvinnliga ldsare. Samtidigt upplevde
jag att de hogkénsliga minnens lidande var mycket stort, vilket
framgick i den terapi och radgivning jag bedrev. I manga sjélvhjalps-
bocker framhalls visserligen helt kort de svarigheter som kénsliga
mén upplever pa grund av mansbilden i vasterlandet, men en bok
med djupgaende hantering av hdgkénslig manlighet — som skulle
kunna ta bort detta tabu - fanns inte. Den saken ville jag dndra pa.

Det ligger mig sarskilt varmt om hjértat att med den har boken
bidra till att stdrka hogkansliga mén. Jag tror ndmligen att deras
rollivdrlden ar viktig. Den innebar manga utmaningar, men aven
mojligheter. Jag anser att manga méns hogkénslighet dr en viktig
del av deras manliga identitet och att den berikar bade deras egna
och andras liv. Kdnslighet 4r ingen skamlig, "omanlig” svaghet som
man maste trdna bort.

Men en viktig forutsattning for det ar att man lar sig hantera
sin egen hogkanslighet pa ett ansvarsfullt och bra sitt och accep-
terar den, vardesatter den och anvinder den vil for egen del och
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i relationer med andra. Om man lyckas med det tror jag att en
hogkanslig liggning rentav kan goéra min till extra bra fader, dkta
min, partner, soner, broder och vinner.

Men det dr ocksa viktigt att betona att ens egen hogkanslig-
het — ndr man vél insett och erkdnt den - inte far anvindas som
ursékt for att undvika saker och ting som man dnda inte hade lust
att gora. Likasa finns ingen anledning till arrogans eller sjalvfor-
hévelse enligt mottot: ”Jag dr nagot mycket markvardigt, for jag
ar sa kanslig” Hogkanslighet ar forst och framst en helt neutral
liggning, en medfodd egenskap.’ Att ha en hogkanslig laggning ar
i sigautomatiskt varken bra eller daligt. Det dr visserligen en viktig
del av ens personlighet, men faktiskt ocksa bara en del, en aspekt
av ens mangsidighet. Jag tycker dérfor att det dr problematiskt om
man reducerar sig sjilv till bara det eller bar sin kinsliga natur som
en fana framfor sig. Jag ser alltsa hogkansliga min varken som “r6
for vinden” eller som lite udda manniskor”

I mitt arbete med hogkinsliga klienter jamfor jag en hogkénslig
laggning med att vara f6dd med blek hud. Man kan beklaga att man
inte foddes med morkare hud eller avundsjukt titta pé sina vanner
som utan att bekymra sig pa sommaren kan sola sin mindre kénsliga
hud pa stranden, i trddgérden eller en park och bli bruna. Men nir
allt kommer omkring maste man acceptera att man har ett annat
slags hy. Inte bittre, inte sémre, utan annorlunda. Aven om man har
en blek och kénslig hud kan man sola, om man vill det, men man
kan inte utsitta sig for direkt solljus lika linge som andra kanske
kan. Man maste ocksé forbereda sig, exempelvis anvinda kram
med hogre solskyddsfaktor, hitta en skuggig plats, kla pa sig eller
béra en solhatt. Man kan alltsa, precis som alla andra som foddes
med mindre blek hud, ta del av livets "soliga” stunder, men man
madste ldra sig att gora det pa sitt eget, kanske lite annorlunda satt.
Det dr det avgorande: acceptera och ta till sig det som finns och
dadrefter hitta ett individuellt och autentiskt sitt att leva med det.

3 Aron, E. & Aron, A. (1997). “Sensory processing sensitivity and its relation to intro-
version and emotionality®. Journal of Personality and Social Psychology, 73, 345-368.
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DEN HOGKANSLIGE MANNEN

Antalet publikationer och mangden vetenskaplig forskning
om hogkdnslighet har de senaste aren 6kat ofantligt, vilket gor
att begreppet nu blir alltmer kéint i hela vérlden. Jag tror att det
ocksa beror pé den tid vi lever i. Jag ser att manga manniskor upp-
lever att bade deras privat- och yrkesliv gar i allt snabbare tempo
och dr alltmer prestationsinriktat, och det gor att de ofta kdnner
sig stressade, uttréttade, 6verstimulerade eller pressade. Gransen
mellan det privata och det offentliga suddas ut alltmer, och de
personlighetsdrag som tycks krévas och uppskattas alltmer i vara
vasterlandska samhillen 4r de som vi inte brukar férknippa med
kansliga, introverta och tillbakadragna manniskor. Det anses allt
viktigare att havda sig, arbeta snabbt och fatta snabba beslut, klara
manga saker samtidigt och kunna upptrada extrovert och sjdlvsa-
kert i och infér grupper — antingen det ar infér barn pa foérskolan
eller grundskolan eller med vuxna i arbetslivet. Dartill kommer att
det dr viktigt vilket forsta intryck man gor, att standigt vara nabar
via e-post eller mobil, att kunna konsten att presentera sig, i sociala
nétverk eller i verkliga livet. En del psykologer och psykiatrer
kallar rentav den hir samhéllsutvecklingen for "den narcissistiska
epidemin”™ och talar om "det narcissistiska samhallet”?

Det tycks som om man i de vasterldndska samhallena mer och
mer foredrar beteendeménster och egenskaper som hogkénsliga
manniskor har svarare for eller som snabbare gor dem 6versti-
mulerade eller uttrottade. Samtidigt dr det kanske viktigare dn
nagonsin med de hogkénsliga personernas goda sidor och positiva
egenskaper, som att vara empatisk, nyanserad, djupsinnig, ha god
iakttagelseformaga och en tendens att handla etiskt, med tanke
pa dagens manga politiska, sociala och ekonomiska utmaningar.

Jag dr dvertygad om att ett sjdlvklart och autentiskt sdtt att han-
tera sin egen kénslighet dr av avgorande betydelse inte bara f6r den

4 Twenge, ]. M. & Campbell, W. K. (2010). The Narcissism Epidemic: Living in the Age
of Entitlement. New York: Atria Books.

5 Maaz, H.-J. (2014). Die Narzisstische Gesellschaft - Ein Psychogramm.
Miinchen: dtv Verlagsgesellschaft.
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enskilde mannen utan dven for hela vart samhille. Om hogkansliga
min lyckas med att leva i harmoni med sin ldggning, att utnyttja
sina férmagor positivt och offensivt och slutar skimmas f6r dem,
gomma dem eller kidnna sig mindre virda, sa kommer det att pa
djupet férandra deras relation till sig sjédlva. Men ocksa relationerna
och interaktionen med andra manniskor, vare sig det dr familj, vdn-
ner eller kolleger, kommer att férandras — och det skulle kunna fa
langtgaende konsekvenser. For det skulle ocksa kunna dndra var
uppfattning om vad det ér att "vara man” — mindre trangsynt, mot
en friare, mer méngsidig bild av manlighet. En mer realistisk och
drligare mansbild skulle kunna bli resultatet av denna fordndring,
som redan har paborjats, sa att manlighet och kanslighet inte
lingre maste utesluta varandra i manniskors huvuden. Jag menar
att det framfor allt 4r de hogkéansliga mannen som stoder, driver pa
och till och med kan leda den hér férandringsprocessen forutsatt
att de har accepterat sin egen hogkinslighet och kdnner att de ar
betydelsefulla for samhillet i dess helhet och for utvecklingen av
mannen och hans identitet.

Den hidr boken knyter samman teori och praktik i tva delar:
Utifran teoretiska utgdngspunkter inom psykologi och medicin
introducerar jag i den forsta delen den aktuella situationen for
mannen i det vasterlaindska samhillet. Dar belyser jag vilka nega-
tiva konsekvenser ett traditionellt, fordldrat synsétt pd& mannen
kan ha och varfor hogkénsliga mén kan driva pa en nodvindig
forandring och ddrmed ha ett stort samhalleligt varde. Har ger
jag en 6verblick 6ver hur konceptet hogkdnslighet har tillkommit
och beskriver vad det dr, vad det inte dr och hur du kan upptécka
om du édr hogkinslig. Du kommer att forsta vad som dr typiska
kannetecken for hogkinsliga manniskor, vilka utmaningarna ar
och vad som berikar, och hur man kan skilja hogkanslighet fran
psykiska sjukdomar.

I bokens andra del beskriver jag praktiska 6vningar som kom-
mer att hjalpa dig att battre hantera utmaningarna med hogkanslig-
het och de typiska problem som hoér ihop med detta personlighets-
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drag. Jag kommer att visa dig hur du med hjalp av kénsloreglering,
medveten nérvaro, acceptans, avspanning, sjdlvmedkénsla och
sjdlvomsorg pa ett mycket avgorande sétt kan forbéttra din livs-
kvalitet i vardagen och hur du pa bdsta satt kan anvidnda de har
strategierna. Jag foreslar konkreta 6vningar och erbjuder manga
olika strategier som de senaste aren har visat sig vara till sarskilt
stor hjalp fér manga av mina hogkénsliga klienter.

Varje kapitel slutar med ett samtal med en hogkénslig man.
Dessa mian beskriver hur deras personlighetsdrag paverkar olika
omraden ilivet som arbete, sexualliv och relationer och hur de har
lart sig hantera det och anvédnda sin ldggning pa bésta sitt. Boken
avslutas med ett personligt samtal mellan Elaine Aron och mig
om hogkinsliga man.

Som psykoterapeut ér det forstas naturligt for mig att fortlo-
pande stilla manga fragor och dirmed stimulera till en uppgorelse,
en inre process i dig, i stéllet for att bara férmedla strategier. Men
det som jag framfor allt 6nskar mig ér att du efter lasningen kidnner
dig stirkt att som hogkénslig man acceptera dig sjdlv sddan du ar
och att du har lart dig att ta hand om dig i vardagen. Jag skulle bli
extra glad om boken bidrar till att din kénsla av att "inte riktigt
vara som andra” skulle minska och att du skulle tycka battre om din
hogkinsliga sida. Aven om jag dr medveten om begrinsningarna
hos en sjdlvhjalpsbok tror jag pa kraften och effekten av bocker,
som kan lamna kvar sma men langtgaende spar.
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Fenomenet hogkanslighet



1. MASKULINITET
| FORANDRING

Den hogkanslige mannens
viktiga roll i samhallet

Ar det dags for mannens frigorelse? Om det dr det, hur skulle en
sadan frigorelse egentligen se ut? Medan den feministiska kvinno-
rorelsen redan befinner sig i (minst) "tredje vagen” tycks mannen
ha betydligt svarare med att gora upp med sig sjdlv och sin roll
i samhillet. Om man f6ljer &mnet i tyska medier fir man dock
intrycket att fragor om manlig identitet, psykisk hélsa och bilden
av mansrollen sedan nagra ar tillbaka vicker allt storre intresse
och diskuteras alltmer. Gang pa gang tar artiklar, reportage och
kommentarer i tidningar, tidskrifter och pa internet upp faderskap,
manlighet eller mans méjlighet att forena arbete och familj. Manga
artiklar och reportage talar om en férment “kris for mannen”.
Rubriker som ”Maén i kris — nu ar det dags for skarpning™, "Det
forsvagade konet™, "Manskris — vart tog det starka konet vigen?”®
eller kanske "Identitetssokande mellan superfarsa och fafing tupp”,

6 Jardine, A. (2005). "Manner in der Krise: Jetzt reiflt euch mal zusammen!” Brigitte
11/05, http://www.brigitte.de/liebe/beziehung/maenner-in-der-krise-537719/.

7 Raether, E. & Stelzer, T. (2014). "Das geschwéchte Geschlecht®. Zeit online, 2.1.2014,
http://www.zeit.de/2014/02/maenner-krise-maennerbewegung.

8 Ehgoetz, S. (0. ].). "Wo ist das starke Geschlecht? Amica, http:// www.amica.de/liebe-
psychologie/psychotests/maennerkrise/maenner-krise-wo-ist-das-starke-geschlecht_
aid_1919.html.
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for att nu bara ndmna nagra exempel.” De forsoker sig pa att reda
ut den manliga identiteten samtidigt som de omvixlande forfaller
till en ironisk eller ibland till och med kritisk och sarkastisk ton.
Krisen ér hir, det tycks alla vara mer eller mindre ense om. Men
nédr man ldser sadant far man pé nagot sitt en kinsla av att ingen
riktigt vet vad som bor goras och hur en l6sning pa problemet
skulle kunna se ut. Det kdnns ocksa som om medkénslan med de
“stackars mannen” var mycket begransad - patriarkatets dominans
ar nog fortfarande alltfor stor.

I det har kapitlet vill jag forst 4gna mig at fragan om hur det nu
star till med mannen i vasterlandet och redovisa nagra uppfatt-
ningar och studier fran de tyska och anglosaxiska sprakomréadena.
Eftersom det hdr dr en bok om hogkénsliga man upplever jag det
som angeldget att vi placerar dem i deras sociala sammanhang.
Det hir kapitlet forespréakar alltsa i forsta hand en storre maskulin
mangsidighet som jag anser att vi behover och som skulle kunna
utgora en l6sning pé den sd kallade manlighetskrisen. Likasd ar
jag 6vertygad om att nar mannen frigor sig fran mansbilden, vil-
ket sedan linge dr nodvandigt, kommer framfor allt hgkansliga
man att spela en nyckelroll, eftersom de bryter mot bilden av den
“typiske starke mannen” och kompletterar den.

1.1 Befinner vi oss i en "manlighetskris“?

Den traditionsrika yrkesorganisationen British Psychological
Society (BPS), som grundades redan 1901 i London, dgnade ar
2014 for forsta gangen ett helt nummer av sin manadstidskrift The
Psychologist at fragor och artiklar om mannens psykiska halsa.'’

9 Mieth, J. (2011). "Identitétssuche zwischen Super-Dad und eitlem Gockel*. Welt on-
line, 3.10.2011, http://www.welt.de/lifestyle/article13639086/Identitaets-suche-
zwischen-Super-Dad-und-eitlem-Gockel html.

10 The Psychologist, Vol. 27, Juni 2014.
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Redan aret fore talades det inom brittisk politik och i medier vitt
och brett om en "manlighetskris” som skulle rada i landet." Det
till synes nyvackta intresset for mannens psyke och den manliga
identiteten dr dock inte bara ett europeiskt fenomen. Aven i USA
dyker sedan en tid tillbaka begreppet "toxic masculinity” upp, vilket
beskriver en osund form av manlighet.? Aven en av vér tids mest
inflytelserika psykologiforskare, amerikanen Philip Zimbardo,
som 1971 blev vérldsberémd for Stanfordexperimentet kring mén-
niskors valdsamma beteende, gor den manliga identitetskrisen till
huvudamne i sin senaste bok.!* Forfattaren Jack Urwin skriver i sin
bok Boys Don’t Cry — And It Might Be Killing Them (Pojkar grater
inte — och det kan bli deras dod)** ocksé om giftig maskulinitet och
aven det tyska nyhetsmagasinet Der Spiegel tog upp problemet i
en kronika: "Det blev en pojke”™:

P4 engelska anvidnds “toxic masculinity” om en form av
manlighet som bygger pa dominans och vald och som inte
tillater kédnslor. Det ér ett problem om man ideligen berét-
tar for pojkar och mén att en “riktig karl” inte grater, har en
utsvdavande och ndrmast animalisk sexualitet och pa egen
hand maste undanrdja allt som stéller sig i hans vig - ett
problem for bade kvinnor och mén. Det dr denna form av

manlighet vi méste diskutera. Att den ar vida spridd innebér

inte att den skulle ligga i ndgons “natur”.'®

11 ”Diane Abbott to warn of British ‘masculinity crisis”. BBC News, 15.5.2013,
http://www.bbc.co.uk/news/uk-22530184.

12 Marcotte, A. (2016). "Overcompensation Nation: It’s time to admit that toxic
masculinity drives gun violence”. Salon, 3.6.2016, http://www.salon. com/2016/06/13/
overcompensation_nation_its_time_to_admit_that_toxic_masculini- ty_drives_gun_
violence/.

13 Zimbardo, P. & Coulombe, N. D. (2015). Man Disconnected: How technology has
sabotaged what it means to be male. London: Ryder.

14 Urwin, J. (2016). Man Up - Surviving Modern Masculinity. London: Icon Books.

15 Stokowski, M. (2016). ”Es ist ein Junge". Spiegel online, 14.6.2016,
http://www.spiegel.de/kultur/gesellschaft/gewalt-der-taeter-ist-fast-immer-ein-mann-
kolumne-a-1097493.html.
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Man kan alltsa konstatera att runt om i varlden &r det inte bara
politiker, forfattare och journalister utan dven manga forskare
som talar om en “manlighetskris” och argumenterar for att den
nuvarande, aktuella formen av maskulinitet pa grund av en storre
samhallsforandring just nu befinner sig i en kris. En kris som
utmairks av att man ar osékra pa sin roll i samhallet och sin uppgift,
identitet, virdegrund, arbete och mellanméanskliga relationer.'
Samtidigt finns den vetenskapliga dsikten att "kunskapen om man-
nens psykiska och fysiska halsa r bristfallig i forhallande till kun-
skapen om kvinnor”."” Vad beror det pa? Michael Addis, professor i
psykologi och ledande forskare inom manlig identitet och psykisk
hilsa, ser kulturella, sociala och historiska orsaker till den relativa
bristen pa forskningsresultat om depressiva tillstind hos man - i
motsats till forskningsresultat om depressioner hos kvinnor. Rét-
tare sagt, om man vill ldgga en konsaspekt pa depressioner (alltsa
det sociala och kulturella konet) och battre forsta och ta reda pa
om ett depressivt tillstind upplevs, tar sig uttryck och behandlas
olika hos man och kvinnor, star det snart klart att genusbegreppet
linge framst har gallt kvinnor och inte man. Enligt Addis beror
det pd att mén ldnge setts som den dominerande och normerande
gruppen i samhillet och kvinnor dirigenom kom att utgéra den
avvikande, icke-dominerande gruppen som det géllde att under-
sOka och forsté. Ett problem med det dr dock att de dominerande
“gruppmedlemmarnas’, det vill sdga mannen i Addis exempel,
erfarenheter, upplevelser och sérskilda utmaningar, forblev otydliga
och doldes bakom en skenbart normerande sjdlvklarhetssloja.'®
Men just det tycks nu forandras ndr mannen har hamnat i
fokus for forskningen och det ovan nimnda offentliga intresset.

16 Frosh, S., Phoenix, A. & Pattman, R. (2002). Young Masculinities - Understanding Boys
in Contemporary Society. London: Palgrave Macmillan.

17 Thiele, A. (2002). "Gibt es eigentlich 'typisch ménnlich’? Rollenorientierung und
mannliche Hormone - Ergebnisse aus der psychologischen Mannergesundheitsfor-
schung®, Forschung Frankfurt 1/2 2002, 53-54.

18 Addis, M. E. (2008). "Gender and Depression in Men". Clinical Psychology: Science and
Practice, 15, 153-168.
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2. ATT FORSTA
HOGKANSLIGHET

Vetenskaplig bakgrund och hur manniskors
medfddda kanslighet skiljer sig at

Kanske har du redan last mycket om hogkénslighet i andra bocker
eller pa nitet och redan funderat pa begreppet? Kanske dr du redan
saker pa att du ar hogkanslig? Det kan forstds ocksa vara sé att du
de senaste aren da och da har hort talas om hogkanslighet och
misstdnker att du skulle kunna vara det. Eller sa dr du inte pa minsta
satt hogkanslig men hyser en stilla misstanke om att din man, din
son, din svarson, din bror, din far eller din vin skulle kunna vara
hogkénslig och du vill forsta honom battre. Kanske har nagon gett
dig den hér boken eller ldnat ut den for att vederborande misstanker
att du skulle kunna vara hogkanslig? Oavsett varfor du laser dessa
rader dr jag glad att du gor det. Ju fler som kanner till hogkéanslighet
och far en bra uppfattning om begreppet, desto battre.

For att du ska f ratt uppfattning om vad hogkénslighet ar vill
jag i det hir kapitlet ge en kompakt men dnda tillrdckligt omfat-
tande overblick 6ver forskningsbakgrunden. Den kommer att 6ka
din kunskap om hogkinslighet och visa pa det teoretiska sam-
manhanget. Jag ska vidare belysa den vetenskapliga bakgrunden
och forklara varfor hogkanslighet pé ett bra satt kompletterar det
vanligare begreppet introversion. For mig ar det viktigt att koncep-
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tet hogkanslighet bygger pa manga solida forskningsresultat fran
hela vérlden och ddrmed utgor ett seriost forskningsfalt och inte
bara dr ett “esoteriskt new age-fenomen”. Det kan man nog fa for
sig ndr man ser vad som i diverse internetforum och sociala medier
torgfors som "hogkanslighet” och hur det framstélls att vara hog-
kanslig. Det ar varken ett "mirakelvapen” eller det berémda “sjatte
sinnet”. Hogkdnsliga manniskor kommer inte heller “fran en annan
planet” eller ar med nddvindighet "superbegavade”. Det dr ingen
psykisk sjukdom utan ett neutralt personlighetsdrag som kan for-
klara mycket, men sédkerligen inte allt hdr i livet. Det ar ocksa viktigt
att skilja det fran en okad kanslighet eller att man har “tunn hud”,
till exempel efter ett trauma eller om man under en period i livet
kanner sig depressiv eller dngslig. For den hogkénsliga laggningen
ar en konstant som man dr fodd med och som foljer en hela livet.

2.1 Kaénslighet, introversion och extraversion

Minniskor ér olika och vi fo6ds med skillnader mellan oss. Var och
en som har egna barn eller kontakt med barn i vdn- och bekant-
skapskretsen kan bekrifta att redan efter ndgra veckor kan man
uppticka skillnader mellan spadbarn. Redan innan upplevelser,
andra méanniskor och erfarenheter av bindningar och andra faktorer
praglar oss och formar var personlighet kan man se att vi reagerar
olika pa yttre stimuli och f6ljaktligen visar upp olika beteenden.
I motsats till sin dldre syster sover han samre”, "Hon borjar grata
mycket snabbare dn sina syskon” eller "Han dricker si langsamt for
att han ser sig om s@ mycket” dr bara nagra kommentarer man kan
fa hora fran fordldrar nér de forsoker beskriva sina nyfodda barn
eller jamfor syskonen. Barnets medfédda temperament &r alltsa
utpraglat och kan iakttas fran forsta dagen. Barnets personlighet
péaverkar dven fordldrarnas beteende, vilket i sin tur formar barnets
trygghet och anknytning. Darmed kan skillnader i personlighet

42



DEN HOGKANSLIGE MANNEN

mellan fordldrar och barn ocksé leda till problem i relationen
eller barnets "besvarliga temperament” medfora att fordldrarna
blir frustrerade. Jag minns mycket vél en hogkénslig kvinnlig
klient som i sin barndom ofta blev utskalld eller rentav straffad
av sin irriterade och stressade mamma darfor att hon som barn,
till skillnad fran sin storasyster, “ofta hade gratit sa mycket” och
hennes mamma inte hade kunnat hantera det.

Nir vi talar om ett medfott personlighetsdrag eller tempera-
ment maste vi forst fraga oss exakt vad som menas med det. Redan
den grekiske lakaren Hippokrates (ca 460-375 f.Kr.) tog upp den
fragan och utvecklade idéer om temperamentslaran. Sedan dess
har ménga forfattare, filosofer, likare, psykologer och forskare
dgnat sig 4t amnet och definierat olika personlighetsegenskaper,
och 4n i dag utgdr temperamentsforskningen en viktig del av
utvecklingspsykologin. Jag tycker att foljande ér en tydlig och
littbegriplig definition:

Med temperament avses en konstitutionell faktor som ar
nedirvd och som predisponerar for specifika reaktioner
pé situationer och personer. Temperamentsegenskaper
betraktas som grunden for personlighetsutvecklingen. De
upptrader tidigt i livet, 4r stabila 6ver tid och péaverkas av
biologiska faktorer.*

Enkelt uttryckt beskrivs temperamentet som “grund for personlig-
heten”, och den komplicerade interaktionen mellan temperament
och omgivning formar vér personlighet.*” Bland forskarna finns
det olika uppfattningar om hur stabila dessa egenskaper dr. Men
det tycks rada enighet om att vara medfodda personlighetsdrag
atminstone utgor en varaktig "tendens” for hur vi fran tidigaste
barndom reagerar och interagerar med omgivningen.

44 Schneider, S. (2003). Angststorungen bei Kindern und Jugendlichen: Grundlagen und
Behandlung. Trossingen: Springer Verlag.
45 Oerter, R. & Montada, L. (utg.) (2008). Entwicklungspsychologie. Weinheim: Beltz.
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Tom Falkenstein, f6dd 1979, ar psykolog
och psykoterapeut. Efter studenten gjorde
han vapenfri tjanst i Israel och sedan 1999
arbetar han pa olika sitt med manniskor
som lider av psykisk ohilsa. Efter psyko-
logistudier i England utbildade han sig till
psykoterapeut vid Deutsche Gesellschaft
fiir Verhaltenstherapie (DGVT) i Berlin
och blev klar 2011. Dérefter flyttade han till
London dir han i flera ar arbetade som psy-
koterapeut pa ett allmanpsykiatriskt privat
sjukhus. Under denna tid utvecklade han ett sarskilt intresse for
hogkanslighet och terapeutiskt arbete med hogkénsliga personer
(HSP). Han har bland annat vidareutbildat sig hos Elaine Aron.
Numera har han en egen mottagning i Tyskland och grundade
2015 dessutom ett europeiskt centrum for hogkanslighet (www.
hsp-eu.com). Centrumet har sitt site i Berlin och erbjuder psyko-
logisk radgivning for hogkansliga manniskor, bade pa tyska och
pé engelska.
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Lar dig att anvanda din kénslighet som en styrka

Hoégkénsliga ménniskor bearbetar intryck djupare och mer noggrant an andra. De ar
mer emotionellt mottagliga och paverkas mer av alla upplevelser — pa gott och ont.

Att vara hogkéanslig kan vara utmanande, sérskilt for hogkansliga man som bar pa
en bild av sig sjélva som "for mjuka”, "fér emotionella” eller ”inte manliga nog”. | den
har banbrytande boken havdar psykoterapeuten Tom Falkenstein att vi idag mer an
nagonsin behover kénsliga man som kan visa véagen till en friare mansroll. Han erbjuder
praktiska rad och strategier for hur man kan lara sig att acceptera sin hogkanslighet
och anvanda den som en resurs.

Det har ar den forsta psykologiska guiden som specifikt riktar sig till hdgk&nsliga man
och de unika utmaningar de har. Boken bérjar med att sammanfatta aktuell forskning
om hdégkanslighet, sedan tar den upp @&mnen som manlig identitet och skillnaden mel-
lan hégkanslighet och olika psykologiska problem.

Bokens andra del ar en praktisk vagledning i hur man kan hantera sin hégkénslighet
som man. Dér beskrivs strategier och tekniker som kan vara till hjélp vid 6verstimule-
ring, kanslomassig intensitet och I&g sjélvkansla. Denna del innehéller ocksa intervjuer
med hdgkansliga mén som lever ett bra liv och som har lart sig att se férdelarna med
sin hégkanslighet (flera av méannen &r svenska). Boken avslutas med ett samtal med dr
Elaine N. Aron.

TOM FALKENSTEIN &r psykoterapeut med inriktning pa kognitiv beteendeterapi. Han
bor i Berlin dar han driver European Centre for High Sensitivity.

ISBN 978-91-984038-3-1
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