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Til min mann, Art
Til min sønn, Elijah
Til alle kjærlige personer i mine leseres liv


Forfatterens takk

Jeg har vært så heldig å ha Tracy Behar som redaktør og Betsy Amster som agent – begge har vært vennlige, kloke og akkurat passe krevende gjennom den lange prosessen med å overtale meg til å skrive ned og få orden på alle de dype, kloke tankene den summende høysensitive hjernen min hadde tenkt om kjærlighet og temperament. Redaktør Sarah Whitmire ga manuskriptet en grundig gjennomgang, og det samme gjorde mannen min, Art. Jeg er også svært glad for det arbeidet sønnen min, Elijah, har gjort med teksten.

En spesiell takk går til de særlig sensitive personene som var villige til å la meg spørre og grave i timevis om kjærlighetsforholdene deres, og til de enda mange flere som besvarte spørreundersøkelsene mine. Jeg står også i takknemlighetsgjeld til dem som har kommet til meg i psykoterapi. Når jeg hadde behov for å fortelle en del av historiene deres i denne boken, forandret jeg alle fakta og beholdt bare innsikten. Disse historiene har hjulpet meg med å tilføre boken den nødvendige tyngden. Jeg føler det som et stort privilegium at jeg fikk være til stede mens de utfoldet seg.


Forord

Velkommen til Særlig sensitive og kjærligheten. Du har kanskje sett at boken ble utgitt første gang allerede i 2000, men likevel er det svært lite jeg føler trang til å endre i den, og det jeg har lyst til å tilføye, finner du i dette forordet. Det viktigste av dette nye materialet handler om den nyeste forskningen på høy sensitivitet generelt, i tillegg til en del studier knyttet direkte til nære relasjoner. Til slutt vil jeg runde av med noen tanker om kjærlighet og høysensitive personer (HSP), basert på mine erfaringer med dem gjennom årene som har gått.

Forelskede HSP har behov for å forstå forskningen på høy sensitivitet

Hvorfor er den nye forskningen så viktig? Hvis høysensitive personer skal kunne lykkes med sine nære forhold – enten til en venn, en spesiell slektning eller et livslangt parforhold – må de ta sitt medfødte trekk, høy sensitivitet, alvorlig. Det må føles konkret for dem. Trekket kan gjøre dem lykkelige eller ulykkelige, alt etter hvor godt det blir forstått av dem selv og dem de har et forhold til. Det samme behovet for å forstå høy sensitivitet gjelder for alle som ønsker å støtte et par der den ene er sensitiv, for eksempel samlivsterapeuter. Denne nye forskningen har gjort høy sensitivitet til noe som er svært konkret og svært enkelt å forstå. Hvis du allerede har forståelse for sensitiviteten din og ikke har lyst til å lese om vitenskapelig forskning akkurat nå, kan du bare hoppe over disse sidene.

Hvorfor er det slik at mange ikke tar høy sensitivitet alvorlig? En av grunnene er at det er et nokså usynlig trekk helt til du er sammen med en HSP lenge nok til å legge merke til visse behov og preferanser, for eksempel at vedkommende trenger mer hviletid eller misliker høye lyder. Høy sensitivitet er ikke så åpenbart som hårfarge, høyde eller kjønn. Likevel tror jeg at dette trekket har like stor innvirkning som kjønn, i og med at det påvirker alle sider ved livet – hvordan du oppfatter verden og tenker på den, hva slags arbeid som egner seg for deg, hvordan du kommer ut av det med andre, og hvordan de kommer ut av det med deg. Noen mennesker svarer «ja» på alle punkter på egentesten «Er du høysensitiv?» i denne boken, andre svarer «nei» på alle punktene. Vi lever alle i det samme samfunnet, men vi har svært ulike behov, og det er ikke lett å avgjøre hvem som er sensitiv og hvem som ikke er det. Siden man ikke uten videre kan se det på en person, og siden man ikke engang har hatt en god betegnelse på det før nå, har man forklart de store forskjellene i folks oppførsel på alle andre måter enn den riktige. HSP oppfatter gjerne andre som uhøflige eller uvitende, ikke-HSP kan oppfatte høysensitive personer som sytete eller fullstendig nevrotiske.

En annen grunn til at folk ofte ikke tar høy sensitivitet alvorlig, er at flertallet av befolkningen, 80 prosent, ikke er høysensitive. De som ikke er sensitive, ser ingen forskjell og tror at alle er som dem, og det hender at HSP også tror at de er eller burde være som ikke-HSP. Dette kan være en kilde til mye irritasjon i parforhold, for vi mener som regel at når noen gjør noe som ikke passer oss, må de kunne klare å forandre på den adferden så sant de virkelig er glad i oss. Ikke-sensitive personer mener for eksempel ofte at alle må kunne trives på støyende restauranter eller med høflig småprat, og at de som ikke gjør det, er sytete, vanskelige eller krevende. Men denne forskjellen gjør at støyende restauranter og småprat er koselig for noen, men nesten uutholdelig for høysensitive. Dette trekket er høyst reelt.

Grunnforskningen

Jeg skriver ikke så mye om grunnforskningen i boken, men desto mer om min egen forskning under arbeidet med den, på relasjoner der én eller begge parter var høysensitive. Men som en innledning til forskningen som har funnet sted etter at boken ble utgitt første gang, vil jeg gjerne bekrefte at begrepet høy sensitivitet allerede var grundig undersøkt av andre på den tiden, delvis under begreper som viste seg å være unøyaktige, men også av min mann og meg sammen med våre forskningsmed-arbeidere.

Den første forskningen vår ble publisert i 1997 i The Journal of Personality and Social Psychology, det mest prestisjetunge tidsskriftet på området. (Referansene for denne og resten av den forskningen jeg nevner her, er tilgjengelige på mitt nettsted, www.hsperson.com under overskriften «forskning».) Artikkelen omtalte syv studier av det jeg i vitenskapelig sammenheng kaller «sensitivitet i bearbeiding av sanseinntrykk». Egentesten du finner i denne boken og flere andre steder, ble utviklet og godkjent under disse studiene ved at den ble gitt til flere hundre personer og tatt i bruk i en telefonundersøkelse der tilfeldige personer ble kontaktet. I løpet av denne prosessen klarte vi å vise at sensitivitet er noe annet enn både innadvendthet og det som kalles nevrotisisme, som er tendensen til å lide av angst eller depresjoner eller begge deler. I denne artikkelen fra 1997 begynte jeg også å drøfte de evolusjonære årsakene til at dette trekket (som blant annet er blitt kalt tilpasningsevne, fleksibilitet, mottagelighet eller følsomhet for omgivelsene) finnes hos omtrent samme prosentandel, 20 prosent, hos mange forskjellige arter. Årsaken er at det faktisk kan foreligge to foretrukne strategier for overlevelse i et gitt miljø, avhengig av situasjonen. Den sensitive strategien går ut på å gjøre omhyggelige observasjoner og overveie disse observasjonene før man handler. På grunn av denne nølende adferden og av og til flukt fra situasjonen er trekket også blitt omtalt som sjenerthet, skyhet eller fryktsomhet. Den andre strategien går ut på å handle fort og «dristig», uten å overveie situasjonen særlig grundig først.

Om nevrotisisme og høysensitive personer

I artikkelen fra 1997 fastslo vi at høy sensitivitet var forbundet med nevrotisisme, men bare for personer med en ulykkelig barndom. Vi ønsket å gå dypere inn i dette med mer konsentrerte metoder, og gjennomførte derfor en studie omtalt i en artikkel i Personality and Social Psychology Bulletin i 2005. Gjennom fire undersøkelser og ett eksperiment påviste vi at voksne HSP som har hatt problemer i barndommen, spesielt med tilknytningen til foreldrene, er mer utsatt for depresjoner, angst og skyhet enn ikke-sensitive personer, mens HSP med en normalt god barndom ikke har flere av disse problemene i voksen alder enn ikke-HSP. Gjennom eksperimentet fant vi at HSP generelt reagerte følelsesmessig sterkere på både gode og dårlige tilbakemeldinger, mens ikke-sensitive personer knapt nok reagerte i det hele tatt. Dette kan kanskje forklare hvorfor HSP blir mer påvirket av barndommen.

En god del forskning etter 1997 er kommet frem til det samme resultatet, at HSP (og andre med uvanlige temperamentstrekk) som er oppvokst i positive og støttende omgivelser, til og med er mindre utsatt for slike problemer som voksne enn ikke-sensitive personer, og at de også reagerer mer positivt på andres forsøk på å hjelpe dem. Disse resultatene er så klare at Michael Pluess og Jay Belsky publiserte «Vantage Sensitivity» i Psychological Bulletin i 2012, der de gjennomgår funnene fra mange forskjellige forskningsstudier som viser at sensitive individer er bedre i stand til å dra nytte av positive omgivelser enn andre. Ganske visst har mange sensitive personer en problematisk historie, og dette kan påvirke relasjonene deres – angst og depresjoner er et av de viktigste forvarslene om et mislykket forhold. Men heldigvis er det ikke slik at HSP nødvendigvis har disse problemene, og hvis de skulle ha dem, vil de komme seg raskere dersom de får den rette hjelpen fra partneren, og – ved behov – fra terapeuter som forstår trekket deres.

Som jeg kanskje ikke har understreket tilstrekkelig i boken, blir HSP av og til ansett som nevrotiske eller engstelige selv om de faktisk ikke er det, og dette kan gi negative utslag i forholdet til en ikke-HSP fordi begge tror at det er noe galt med den som er sensitiv. Denne forskningen fra 2006 og senere studier av samspillet mellom omgivelser og sensitivitet burde hjelpe på dette.

På enkelte måter kan HSP opptre som nevrotikere, men av andre årsaker enn at de er høysensitive. Både HSP og nevrotikere kan for eksempel bli nervøse når de skal prestere i andres påsyn. Nevrotikere kan reagere slik fordi de har fått mye kritikk som barn. HSP reagerer fordi de raskere blir overstimulert i krevende eller ukjente situasjoner, for eksempel når folk ser på dem.

Kunnskapen om at HSP kan reagere som nevrotikere, men av årsaker knyttet til sensitiviteten, har også forbedret våre forskningsmetoder. Egentesten for høy sensitivitet i denne boken inneholder en rekke spørsmål med negativ klang som kan besvares med «riktig» enten fordi man er høysensitiv, eller fordi man er nevrotisk. Dette tar vi nå med i beregningen og utligner det ved å stille noen spørsmål om nevrotisisme, slik at vi statistisk kan «sile ut» denne faktoren når vi analyserer dataene. De fleste av de senere studiene er lagt opp på denne måten.

Selvfølgelig finnes det også HSP som er nevrotiske, og det kan godt være at det er disse engstelige, fortvilte, «sårbare» individene andre legger mest merke til. De kan skape et inntrykk av at alle HSP er slik. Men den typiske HSP er så flink til å tilpasse seg at vanskelighetene nesten ikke er merkbare hvis man ikke kjenner vedkommende godt – de kommer ikke til syne før personen besvarer egentesten. Kjernen i trekket er tross alt tilpasning. HSP legger merke til omgivelsene og innretter seg etter dem på den måten som vil gjøre det lettest for dem å overleve og trives.

Et nærmere blikk på nevrotisisme i lys av høysensitivitetens fire aspekter

Det kan være behov for en bedre forklaring på hvorfor sensitivitet blir blandet sammen med nevrotisisme. Derfor vil jeg drøfte dette emnet, og den nye forskningen, i lys av de fire aspektene ved høy sensitivitet. Første gang jeg nevnte disse fire aspektene, var i en fagbok som ble utgitt i 2010, Psychotherapy and the Highly Sensitive Person. Det ser ut til at de er svært betydningsfulle både for HSP generelt og for menneskene rundt dem. De fire aspektene er dyp bearbeidelse, rask overstimulering eller overbelastning, sterkere følelsesmessige reaksjoner – og sterkere empati – enn andre, og evnen til å registrere små detaljer i omgivelsene som andre overser.

HSP reflekterer stillferdig over sine opplevelser, analyserer informasjon grundig, selv om det ikke alltid skjer bevisst, grubler over meningen med livet, er eksepsjonelt samvittighetsfulle, har problemer med å ta avgjørelser – dette er noen av resultatene av en mer omfattende bearbeiding, og samtidig nøkkelen til sensitivitet som en spesialisert strategi for overlevelse. Men av og til kan andre oppfatte disse funderingene rundt en vanskelig hendelse som «ruging» på problemene, og tolke det som nevrotisk adferd. HSP oppdager for eksempel potensielle farer (og muligheter) som andre overser, og kan dermed virke «overdrevent» engstelige sammenlignet med dem som er mindre observante (HSP vet nesten alltid hvor nødutgangene er). Og selvsagt hender det at HSP er for opptatt av negative erfaringer, men i så fall skyldes det at de har hatt for mange negative opplevelser i fortiden. Når de har bearbeidet dem grundig, vil de i tråd med sin natur forvente at livet fortsetter på samme måte, og ofte vil de ha rett, men ikke alltid, og det er unntakene som gjør at de virker dårlig tilpasset. Som vi skal se, vil den gjennomsnittlige HSP som regel være mer konsentrert om positive opplevelser enn ikke-sensitive personer.

HSP kan også virke nevrotiske på andre fordi de så lett blir overstimulert eller overbelastet – som i bunn og grunn er det samme. Ingen føler seg vel eller presterer godt når de er overbelastet. Sensitive personer kommer fortere opp på sitt optimale stimuleringsnivå, blir fortere overstimulert og vil da føle seg elendige og prestere dårlig nettopp i de situasjonene der de gjerne vil yte sitt beste. Å snakke med et ukjent menneske i et støyende selskap kan for eksempel gjøre dem tause fordi de ikke klarer å finne på noe å si. De virker sjenerte, men i virkeligheten er hjernen deres bare overveldet av alle inntrykkene. De føler selv at de svikter. En ikke-HSP vil antagelig si seg enig i det, og dermed blir en HSP kanskje virkelig engstelig og sjenert neste gang en slik situasjon oppstår (redd for sosial fordømmelse). Disse reaksjonene kan avgjort fremstå som nevrotiske trekk.

Sterke følelsesmessige reaksjoner kan virke nevrotiske. Når HSP har en god grunn til det, blir de mer engstelige, deprimerte, sinte og så videre, mens andre reagerer mindre intenst. Det er en god evolusjonær grunn til dette. Ingen analyserer noe i dybden uten følelsesmessig motivasjon. Det vil si at det viktigste trekket deres, dyp bearbeidelse, nødvendigvis blir utløst av de følelsesmessige reaksjonene. Du kan ikke ha det ene uten det andre. De lærer mer av erfaringene sine fordi de blir mer fornøyd eller oppskaket over utfallet og tenker mer over hendelsesforløpet enn andre.

Sammenhengen mellom følelser og læring blir ekstra tydelig i forbindelse med «overdrevne» reaksjoner på kritikk. En del av høysensitive personers overlevelsesstrategi er å korrigere adferden sin når de har begått en feil. (Selvfølgelig kan en HSP også overreagere hvis han eller hun er blitt utsatt for ondsinnet kritikk tidligere.) Alle lærer eller korrigerer adferd når de er følelsesmessig involvert i utfallet. Det er derfor skolen gjerne bruker karakterer for å motivere til læring. De fleste studenter blir glade for en god karakter og oppskaket over en dårlig, og derfor arbeider de hardere for å oppnå det førstnevnte resultatet. HSP er simpelthen mer effektive i denne prosessen. De håper at kirurgen er blitt oppskaket over tidligere feil og har lært av dem!

Jeg håper at jeg nå gjør det helt klart at høy sensitivitet ikke er en forstyrrelse, og at de fleste HSP er helt normale, veltilpassede mennesker som blir fantastiske samlivspartnere. Ja, noen av dem har alvorlige problemer, deriblant angst og depresjoner, men som du ser av forskningen, er det bare under spesielle omstendigheter.

Den nyeste forskningen og de fire aspektene ved høy sensitivitet

Disse fire aspektene – dyp bearbeidelse, rask overstimulering eller overbelastning, sterkere følelsesmessige reaksjoner og empati og evnen til å registrere små detaljer – er et godt bilde på HSP. En person som ikke har alle disse fire egenskapene, er antagelig ikke høysensitiv, i hvert fall ikke slik jeg har definert det. Men selv om jeg har delt inn forskningen på denne måten, kan man se i hvilken grad disse fire aspektene smelter sammen: Det blir ingen dyp analyse uten sterke følelser; dyp analyse vil naturlig innebære at man registrerer detaljene, og HSP blir raskere overstimulert når de har mye å bearbeide på én gang.

Dyp bearbeidelse

Det er fremkommet mye nytt materiale om det dybdeanalyserende trekket som følger med høy sensitivitet. En studie publisert av Jadzia Jagiellowicz og kolleger i Social Cognitive and Affective Neuroscience i 2011 sammenligner hjerneaktiviteten hos HSP og ikke-HSP ved hjelp av fMRI mens de forsøkte å oppfatte forskjellen først mellom to nesten like bilder, og deretter mellom to helt klart forskjellige bilder. Mens HSP studerte de nesten like bildene, viste de større aktivitet i de områdene av hjernen som har som oppgave å vurdere kompleksiteten og detaljene i et sanseinntrykk, ikke bare de overfladiske aspektene. Det vil si at HSP i større grad gjorde bruk av de delene av hjernen som har med «dypere» eller grundigere bearbeiding å gjøre, i hvert fall i den aktuelle situasjonen.

En annen studie, utført av oss selv og andre og publisert i Social Cognitive and Affective Neuroscience i 2010, sammenligner hvordan HSP og ikke-HSP født og oppvokst enten i Asia eller USA håndterer sanserelaterte oppgaver som varierer i vanskelighetsgrad – hvor mye hjerneaktivitet eller innsats som kreves – avhengig av om man tilhører en kultur som er mer kollektiv, som i Asia, eller mer individualistisk, som i USA. Hjerneaktiviteten hos ikke-HSP viste den forventede ekstra anstrengelsen når de utførte den oppgaven som er vanskeligere for folk fra deres kultur, men hjernene til HSP viste ingen forskjell i anstrengelsen ved de to oppgavene, enten de var født i Asia eller i USA. Det var som om de lett kunne se utover sine kulturelle, sanselige fordommer til et dypere nivå av hvordan tingene «egentlig» er.

Forskning utført av Bianca Acevedo og kolleger og publisert i Brain and Behavior i 2014 studerte HSP og ikke-HSP mens de gransket fotografier både av fremmede og av nær familie, og kom til de samme resultatene som Jagiellowicz: Sammenlignet med ikke-HSP hadde HSP større hjerneaktivitet i områder relatert til omfattende sansebearbeidelse. Antagelig på grunn av oppgavens art hadde de også større aktivitet i et område av hjernen som kalles insularegionen, av og til omtalt som setet for bevisstheten fordi den løpende integrerer kunnskap om indre tilstander og følelser, kroppens posisjon og ytre hendelser, for å fremstille det vi til enhver tid er opptatt av.

Rask overstimulering

En person som er ekstra oppmerksom på alt som foregår både utvendig og innvendig, og i tillegg analyserer det grundigere, må bli mentalt utslitt raskere enn andre, og dermed også fysisk (hjernen er en del av kroppen). Når det gjelder eksperimentelle beviser for å påvise at HSP lettere blir overstimulert, sammenlignet Friederike Gerstenberg i en studie publisert i Personality and Individual Differences i 2012 sensitive og ikke-sensitive personer mens de utførte en komplisert sanserelatert oppgave – å avgjøre så fort som mulig om det skjulte seg en Tsnudd i ulike retninger mellom en mengde L-er hulter til bulter på en dataskjerm. HSP var raskere og mer nøyaktige, men det viste seg også at de var mer stresset enn andre etter at de hadde utført oppgaven. Skyldtes det anstrengelsen, eller var det den følelsesmessige effekten av å delta i eksperimentet? De følte seg i hvert fall stresset, uansett hva årsaken var. HSP viser tegn til stress når de blir overbelastet, akkurat som metall.

Men høy sensitivitet handler ikke hovedsakelig om å bli plaget av mye stimulering, som støy, et rotet rom eller konstante forandringer. For en person som ikke har andre aspekter ved trekket, kan sansemessig ubehag være et tegn på forstyrrelser som skyldes problemer med bearbeiding av sanseinntrykkene – at man ikke klarer å sortere dem så godt – snarere enn at man foretar en uvanlig grundig eller dyp analyse av dem. Det hender for eksempel at personer med forstyrrelser av autistisk art klager over overstimulering gjennom sansene, mens de andre ganger underreagerer på stimuli, spesielt sosiale koder, som om de har problemer med å evaluere betydningen av stimuleringen.

Følelsesmessige reaksjoner og empati

Fra spørreskjemaer og andre studier og eksperimenter vet vi allerede at HSP hevder at de reagerer sterkere på både positive og negative hendelser, men en rekke eksperimenter og studier av hjerneaktivitet utført av Jadzia Jagiellowicz i forbindelse med doktoravhandlingen hennes (fullført i 2012 ved State University of New York, Stony Brook) viste at HSP reagerer mer enn andre på både tiltalende fotografier (for eksempel hundevalper, kattunger og fødselsdagskaker) og utiltalende fotografier (for eksempel slanger og edderkopper), men spesielt på de tiltalende, og i særlig grad hvis de selv hadde hatt en god barndom. Denne reaksjonen på positive bilder manifesterte seg ikke bare i områder av hjernen som forbindes med den opprinnelige opplevelsen av sterke følelser, men også i «høyere» områder knyttet til tenkning og sansning, i noen av de samme områdene som man fant i studiene av dyp bearbeidelse i hjernen.

Empati, som er en følelsesmessig reaksjon konkret forbundet med det vi tror en annen person føler, er naturligvis en svært nyttig egenskap i et nært forhold. Jeg har allerede nevnt en hjernestudie utført av Bianca Acevedo, der HSP og ikke-HSP så på fotografier både av fremmede ansikter og av ansiktet til en romantisk partner. Du husker kanskje at HSP viste større hjerneaktivitet i den delen av hjernen som kalles insula, som er forbundet med bevisstheten. Denne aktiviteten ble enda sterkere når de så på fotografier som viste følelser i ansiktet til partneren deres, enten lykkelige eller triste, sammenlignet med nøytrale ansiktsuttrykk. Det lot til å være et tegn på at oppmerksomheten deres var spesielt skjerpet i slike situasjoner.

De høysensitive personene viste også mer aktivitet enn andre i speilnevronsystemet, spesielt når de så på bilder av sine kjæres glade eller triste ansikter, og fremmede menneskers glade ansikter – et annet sterkt resultat som viser at HSP er spesielt lydhøre overfor dem de er glad i, og overfor positive bilder generelt. Hjernens speilnevroner ble først oppdaget for cirka tyve år siden. Disse nevronene lyser opp når vi ser andre mennesker gjøre eller føle noe, som om vi selv skulle gjøre eller føle det samme. Speilnevronene blir for eksempel aktivert når vi ser noen sparke en fotball, hører lyden av en ball som blir sparket, eller til og med hører eller sier ordet «spark». Andre nevroner hindrer oss i å gjøre det samme som den andre personen hvis det ikke er meningen at vi skal gjøre det, men det fungerer ikke alltid perfekt. Hvis du noen gang har opplevd at musklene dine strammer seg når du ser en atlet eller en danser utføre en kraftfull eller dramatisk bevegelse, har du truffet speilnevronene dine.

Disse fantastiske nevronene hjelper oss ikke bare til å lære gjennom imitasjon, men sammen med andre deler av hjernen som var spesielt aktive hos HSP i studien, hjelper de oss også til å forstå hva andre personer planlegger eller føler. Det vil si at disse spesielle områdene av hjernen fører til empati. På grunn av speilnevronene har vi ikke bare teoretisk innsikt i hva andre føler, men til en viss grad føler vi faktisk det samme selv. Og som sagt hadde HSP større aktivitet i disse områdene av hjernen enn ikke-HSP.

Evnen til å registrere små detaljer

Å være oppmerksom på svake lyder, dufter og små detaljer er selvfølgelig en del av det å være høysensitiv. Noen mennesker har en bestemt sans som er høyt utviklet, men stort sett dreier det seg altså ikke om at sanseorganene er mer utviklet, men om et høyere nivå av tankevirksomhet og følelser som registrerer, skjelner og sorterer. Når det gjelder forskning på dette punktet, har vi selvsagt studiene av hjerneaktivitet, spesielt den førstnevnte, der deltakerne lette etter bitte små forskjeller mellom fotografier i motsetning til åpenbare forskjeller, og der hjernene til de høysensitive personene var langt mer aktive enn hjernene til de ikke-sensitive personene mens de lette. Et annet eksempel er den kulturelle studien der anstrengelsen for å oppfatte subtile forskjeller ikke ble påvirket av de høysensitive deltakernes oppvekstkultur, mens den var signifikant for de ikke-sensitive. I tillegg har vi Gerstenbergs studie, der HSP og ikke-HSP skulle plukke ut T-er som var snudd og vendt på alle mulige måter og skjult mellom mange L-er som også var stokket alle veier. HSP viste seg å være raskere og mer nøyaktige.

Genetiske beviser

Vi har alltid vært så godt som sikre på at høy sensitivitet er medfødt, men nå vet vi mer om hvilke gener som er involvert. Gener kan ha variasjoner, slik vi for eksempel ser når de produserer ulike øyenfarger. Det genet som bestemmer hvordan serotoninet beveger seg gjennom hjernen, kalles serotonintransportgenet, og det har tre varianter – kort-kort, kort-lang og lang-lang. I 2012 rapporterte Cecilie Licht og andre ved Center for Integrated Molecular Brain Imaging i København at mange eller de fleste HSP har en av de to korte variantene.

Det har lenge vært kjent at de korte versjonene av disse genene knyttes til depresjoner og en rekke andre emosjonelle problemer. Men ikke ubetinget. De som er deprimerte, er som regel bærere av disse korte variantene, men folk som er bærere av dem, er ikke nødvendigvis deprimerte. Noen av dem er faktisk usedvanlig lykkelige og følelsemessig avbalanserte. Nå vet vi at de korte variantene som regel fører til depresjon bare når personen har hatt en problematisk livshistorie, spesielt i barndommen.

Dette er en vanlig genetisk variant som finnes overalt i verden (mest i Asia), og som derfor må tjene flere formål enn å gjøre folk deprimerte. Nå leter forskere etter fordeler ved å ha slike korte varianter, og finner dem – for eksempel i form av bedre beslutningstaking og større utbytte av sosial støtte. Begge disse egenskapene er ganske gode å ha i en partner.

Rhesusaper er kanskje den eneste andre arten som har denne variasjonen. Bærere av den ble først stemplet som «anspente» fordi de var lette å stresse (tenk overstimulerte og med sterke følelsesmessige reaksjoner), men hvis de ble oppdratt av gode mødre, klatret de ofte helt til topps i gruppehierarkiet (tenk dyp bearbeiding av inntrykk og oppmerksomhet på detaljer). Interessant nok er både mennesker og rhesusaper svært sosiale og i stand til å tilpasse seg et bredere spekter av omgivelser enn kanskje noen andre primater. Man undrer på om denne tilpasningsevnen skyldes at de høysensitive medlemmene av gruppen er bedre i stand til å legge merke til detaljer, for eksempel hva slags mat man trygt kan spise, og hvilke farer man bør unngå, noe som gjør det lettere for dem å etablere seg på et nytt sted.

Ikke alle HSP har denne genetiske variasjonen i mengden serotonin som er tilgjengelig. Vi tror det er mange veier til høy sensitivitet. I 2011 rapporterte Chunhui Chen og andre som arbeider i Kina i PLOS ONE at de fant variasjoner i syv dopamingener forbundet med høye utslag på HSP-skalaen. Det vil sikkert vise seg at det også er andre gener involvert. Med tanke på de mange nye oppdagelsene på feltet epigenetikk – det vil si hvordan genene endres av omgivelsene – er det muligens også andre måter en person kan bli høysensitiv på, enten i mors liv eller kort tid etter fødselen, som en tilpasning til stressnivået eller graden av støtte i familien. Men jeg tror at sensitivitet for det meste er direkte genetisk bestemt, på grunn av et annet fremskritt innen vitenskapen, de evolusjonære årsakene til høy sensitivitet.

Evolusjonære beviser

Det blir stadig klarere at høy sensitivitet ikke kan være en forstyrrelse, et problem eller en vedvarende ulempe, ettersom den har utviklet seg i over 100 arter ved siden av vår. I alle disse artene er flertallet av individene ikke sensitive for små detaljer i omgivelsene, mens et mindretall av individene er det. I en artikkel publisert i The Proceedings of the National Academy of Sciences i 2008 ga Max Wolf og kollegene hans en sannsynlig evolusjonær forklaring på sensitivitet. Den er basert på en datasimulering og andre beviser, i tillegg til resonneringer. Wolf forklarte at det av og til lønner seg å legge merke til små detaljer og bearbeide informasjonen om hvordan verden fungerer på et dypere plan, blant annet ved å sammenligne den øyeblikkelige situasjonen med alt man vet om tidligere lignende situasjoner. Et beitende dyr vil for eksempel ha fordel av å legge merke til små variasjoner i gressveksten som kan fortelle om viktige forskjeller i næringsinnholdet. Andre ganger er det bortkastet tid, når det bare er ubetydelige forskjeller i kvaliteten på det tilgjengelige gresset – ikke minst med tanke på at det koster å ha og gjøre bruk av et så fintfølende nervesystem, og gjøre bruk av den oppsamlede kunnskapen senere. Derfor er ikke alle sensitive. Det mest interessante er faktisk at sensitive individer alltid vil være i mindretall, for hvis alle var sensitive, ville det ikke lenger være en fordel for noen å være det. Det kan illustreres med følgende eksempel: Hvis alle i en trafikkork vet om og velger den samme alternative ruten for å komme frem, blir det trafikkork på den alternative ruten også. (Jeg liker dette eksempelet fordi jeg alltid finner hemmelige alternative ruter!)

Det er stort sett alt eller ingenting

En annen forestilling som jeg presenterte tidlig i boken, og som nå er blitt bedre underbygget, er at sensitivitet ikke er en dimensjon, som høyde eller vekt, der folk flest plasserer seg i midten. Det er mer som å være høyre- eller venstrehendt – alt eller ingenting, med et flertall som er slik og et mindretall som er sånn. Dette ble påvist i forbindelse med et trekk som kan minne om høy sensitivitet, tilbakeholdenhet hos barn, men nå har vi beviser for sensitiviteten også, fra en doktoravhandling fullført i 2012 av Franziska Borries ved Bielefeld Universitet i Tyskland. I en studie av flere enn 900 personer som besvarte HSP-skalaen og andre spørreskjemaer (for å sammenligne svarene fra ulike målemetoder), benyttet Borries en statistisk metode som skjelner mellom kategorier og dimensjoner, og fant at sensitivitet, til forskjell fra de andre trekkene hun målte, faktisk er en kategori.

Selvsagt er ingen egentest perfekt. Mange vil få et resultat som ligger i midten, av årsaker som ikke har noe med selve trekket å gjøre. De fleste høysensitive menn i USA vil for eksempel ha en tendens til å score litt lavere (nærmere midten), og noen mennesker velger å svare gjennomsnittlig på alt. Av og til kan noen resultater ligge inn mot midten fordi et annet trekk har en modererende innvirkning, slik vi for eksempel ser med trekket spenningssøkende adferd, som også blir omtalt i boken. Alle mennesker er tross alt unike.

En siste studie – HSP og kjedsomhet i forhold

I 2010 ledet min mann og jeg en studie som vi har presentert under to konferanser, men som ennå ikke er publisert i noe tidsskrift. Vi har alltid vært interessert i å undersøke i hvilken grad kjedsomhet påvirker partenes tilfredshet i et forhold. Derfor spurte vi høysensitive personer og ikke-sensitive personer om de kjedet seg i sine nære forhold, og oppdaget gjennom to adskilte undersøkelser at HSP avgjort kjedet seg mer, selv om de på andre måter var like tilfredse med forholdene sine som ikke-HSP var. Vi gjennomførte den samme undersøkelsen med en tredje gruppe, med tilføyelsen av et spørsmål som skulle besvares hvis de kjedet seg: Ønsket de at de kunne gå ut og foreta seg noe spennende, eller ønsket de å ha en dyp samtale om noe som var viktig for dem personlig? Svaret var nesten alltid at en dyp samtale var det som skulle til for å få slutt på kjedsomheten, spesielt hvis de også sa at de likte å reflektere over opplevelsene sine, slik de fleste HSP gjør.

Det viste seg at uten slike dype samtaler vil spesielt HSP ofte kjede seg i et nært forhold, og problemet forekommer sannsynligvis oftest når den andre parten ikke er høysensitiv. Til gjengjeld viste det seg at HSP tilsynelatende ikke lar dette gå utover tilfredsheten i forholdet. Kanskje de er vant til det. Men det tyder på at begge parter i et forhold bør tenke på hvordan de kan gjøre samtalene dypere og mer interessante for at forholdet skal bli mer innholdsrikt.

Nye gamle tanker om kjærlighet, HSP og åndelighet

Da jeg leste denne boken om igjen, ble jeg overrasket over å se hvor mye jeg visste da jeg skrev den, og hvor mye av denne kunnskapen jeg fikk frem. Jeg ble spesielt begeistret for det jeg hadde skrevet om de åndelige aspektene ved nære forhold. Jeg er fremdeles glad for at jeg ikke utelot stoffet om det åndelige, slik en av de opprinnelige redaktørene foreslo. Åndelighet er noe som later til å stå sentralt i livet for mange HSP. Egentlig har jeg ikke noe mer å si om dette temaet, bortsett fra at det nå virker som om jeg ikke virkelig kjente det da jeg skrev om det.

Det jeg prøver å si, er at den åndelige siden av et forhold blir tydeligere og tydeligere for meg med årene. Kanskje det skyldes livsfasen jeg befinner meg i. Men jeg har faktisk alltid hatt stor tro på at åndelig praksis og eksperimenter er bedre enn vage åndelige følelser eller holdninger, og spesielt for HSP. Det finnes så mange veier. Hver av oss finner den som er riktig for oss. Men kjærlighet er alltid med i bildet, ikke sant?

Personlig har jeg vært engasjert i tre åndelige praksiser. Den første er ekteskapet mitt, selv om jeg ikke alltid har sett det slik. Jeg har vært sammen med mannen min i syvogførti år. Vi er ferdige med det vanskelige konfliktstadiet og det luksuriøse «dette tar vi for gitt»-stadiet, og har gått inn i en dypere kjærlighet med en økende grad av åndelighet. Jeg opplever også en stadig dypere kløft mellom den måten jeg gjerne vil være på overfor ham, og den måten jeg faktisk oppfører meg på, med alle mine humørsvingninger. Men det er en del av veien, det også. Vi støtter hverandres åndelige higen og ser fremtiden som en mulighet til å gjøre dette i enda høyere grad. Det har vært vel verdt vanskelighetene vi måtte igjennom innledningsvis – og de var mange.

Som jeg har forsøkt å gjøre klart i denne boken, har ethvert nært forhold potensial til å bli en åndelig vei. I tillegg til denne boken finnes det to ressurser som kanskje kan hjelpe den som ønsker å gjøre en innsats for dette. Begge disse foreligger på flere språk. Den ene er Guggenbuhl-Craig: Marriage Dead or Alive, som altså handler spesielt om ekteskap. Hans syn er at hvis vi gifter oss, eller oppfordrer folk til å gifte seg, simpelthen for å bli lykkelige, kommer hele institusjonen til å kollapse. Hvis vi inngår ekteskap med tanke på å utvikle karakteren og berike sjelen, ofte gjennom kamp, da er institusjonen høyst levedyktig.

Den andre kilden jeg vil anbefale, er Martin Buber. Noen synes at klassikeren hans, Jeg og du, er litt vanskelig, og foretrekker de relevante delene av The Knowledge of Man eller Between Man and Man, som er lettere. Buber ser potensialet for dybden av Jeg og Du (i motsetning til Jeg og Det) i hvert eneste forhold, selv de kortvarige. For Buber kan dette skje med naturen, med andre mennesker, selvsagt, og med Gud. Han mente faktisk at med tilstrekkelig mange Jeg–Du-øyeblikk sammen med andre ville selv en ateist snuble over Jeg–Du med Gud.

I kontrast til de iboende vanskelighetene i nære forhold har det aldri vært vanskelig for meg å meditere, antagelig fordi jeg praktiserer Transcendental Meditasjon, som er en svært enkel metode. Omfattende forskning viser at de ulike metodene har ulik innvirkning på hjernen under meditasjonen, og på humør og adferd etterpå. Jeg har lykkelig meditert to ganger om dagen i treogførti år, med mange lange retreater, og nå bruker jeg to timer hver dag på meditasjon. Jeg har oppdaget at de forespeilede høyere bevissthetstilstander er reelle, men at de utvikler seg gradvis over lang tid. En av disse tilstandene vil helt naturlig øke dybden av den kjærligheten man føler – til naturen, til dem som står en nærmest, og til alt og alle som er i ens hjerte, kilden til det hele. På veien til den høyere tilstanden er det helt avgjørende at du har noen å være glad i, selv om kjærligheten kommer lett nok når tiden er inne. Poenget er at meditasjon som åndelig vei også inkluderer andre.

Gjennom hele mitt voksne liv har jeg gjort bruk av Carl Jungs tanker om å forstå sin «skygge», summen av alle kompleksene våre (komplekser er beskrevet på s. 235). Når et kompleks blir trigget, kan det hindre oss i å respektere dem vi elsker høyest, som adskilte personer, og vil i stedet forvandle dem til skuespillere på vår indre scene. Uansett hva de sier, vil det da passe rett inn i det manuskriptet komplekset vårt har fremskaffet, og vi reagerer med svar som: «Du elsker meg ikke virkelig», «Jeg kan ikke leve uten deg», eller «Du har sviktet meg».

Selv om det er personlige årsaker som bestemmer hvilket kompleks som gjør seg mest gjeldende, vil man etter hvert – når man har arbeidet med dem så lenge som jeg har gjort – se at disse manuskriptene viser seg å være de instinktive, selvbeskyttende kompleksene vi alle gjør bruk av. Hvordan elsker man når man vet at man kommer til å miste den andre? Når den andre svikter en på det groveste? Altfor ofte er svaret at vi prøver å ikke elske så mye, og det er mange måter å gjøre det på, som regel underbevisste. «Du elsker meg ikke virkelig» kan for eksempel dekke over: «Jeg vet at du virkelig elsker meg, og det er skremmende.» «Jeg kan ikke leve uten deg» er nærmere den faktiske sannheten, men skjuler kanskje frykten for: «Hva ville det bety for kjærligheten mellom oss om jeg kunne leve uten deg?» «Du har sviktet meg» dekker ofte over «Jeg vet at jeg har sviktet deg».

Kort sagt, for et elskende par vil kjærlighetens vei ofte føre rett ut i en usikker myr, og Jung tok vår kollektive mørke side svært alvorlig, slik jeg også gjør. Det er mye galt i vår verden her og nå som menneskelig kjærlighet ikke har klart å rette på foreløpig. Vi må finne ut mer om oss selv.

Sjamanene deler verden inn i tre riker: den høyere verden, den «virkelige» verden og den lavere verden. De må ha kjennskap til alle disse tre for å kunne helbrede og hjelpe. Jeg ser på meditasjon som veien i den høyere verden, fordyping av nære forhold som veien i den «virkelige» verden, og en stadig større innsikt i og forståelse av den arketypiske, underbevisste skyggeverdenens rolle i den menneskelige psyke, min psyke, som min vei i den lavere verden. I dag er det slik at de som lærer bort én av disse tre veiene, ofte utelater eller latterliggjør de andre to, men i lys av sjamanenes lære ser man at de tre veiene ikke er i konflikt, men utfyller hverandre som deler av en større virkelighet.

De ovennevnte tre veiene snor seg allerede gjennom denne boken, og du har utvilsomt dine egne unike tråder som løper gjennom ditt eget liv. Det jeg gjerne vil understreke, er at en åndelig praksis kan utvikle seg til noe helt fantastisk og overveldende, men over mange år. Vi får høre at vi ikke kan begynne for tidlig med å spare til pensjonisttilværelsen, men det er heller aldri for sent å begynne. Det viktigste av alt er at vi ikke stanser vår økonomiske investering selv om tidene blir vanskelige. Men ærlig talt, hva slags pensjonisttilværelse vil det bli – i hvert fall for en HSP – hvis vi ikke også investerer i noe dypere? Læreren som ga meg min meditasjonspraksis, lærte meg å «ri aldringens tiger». Uansett hva alderen vår er her og nå, blir vi eldre hele tiden. Men samtidig vokser vi på en mer subtil og åndelig måte, der resultatet er mye, mye mer enn en gammel, døende kropp. Mitt håp for deg er at du ikke bare er «en forelsket HSP» eller en HSP som er flink til å gi og få kjærlighet, men også en HSP som er på vei mot kjærlighetens største og mest innholdsrike dyp.
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