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Jeg går inn døren som nummer fem i gruppen, etter mannen i den lyseblå dressjakken. Etterbarberingsvannet han bruker river i nesen. Det er så sterkt at jeg lurer på om det er noe han forsøker å skjule. Døren knirker, og da vi kommer inn i restauranten, slår en bølge av matos, varme, stemmer og musikk mot meg. Det er trangt i inngangen og jeg flytter meg for ikke å støtte borti gjengen som er på vei ut. En av kvinnene har drukket for mye og snubler. Hun tar tak i armen min for ikke å falle. Jeg fanger henne opp i armene og hun kikker opp. Luften mellom oss fylles et øyeblikk av en blanding av vin, parfyme og gammel røyk. Lukten gjør meg kvalm.

Det er tidlig kveld og solen skinner inn på restauranten. Det flimrer i gjenskinnet fra solen langs veggene, lysflekkene rører på seg i takt med glasslampene som snurrer rundt i vinduene. Det blir nesten som flimmeret fra en diskokule.

Magen rumler og jeg er så sulten at jeg nesten er svimmel. Det prikker i kroppen og jeg ser etter toalettet. Jeg sier i fra til vennene mine at jeg går dit. Inne på toalettet kjenner jeg vibrasjonene fra musikken i hele kroppen. Jeg hører hvordan bestikket skramler og porselenet klirrer mens personalet fyller oppvaskmaskinen. På vei tilbake til vennene mine åpner servitøren en flaske vin. Lyden av korken som dras opp når meg lynraskt, men lukten av den søte vinen kommer raskt etter.

Det er lørdag kveld og vi venter på bordet. Det skjærer i ørene da servitøren skyver bordet over gulvet. Han fører to bord sammen, så det skal bli plass til oss alle. Servitøren har jeg sett før, men ikke her – han handler i butikken der jeg også er innom hver dag. Jeg husker ham godt, men han kjenner meg ikke igjen. Han ler mot oss og spør hva vi ønsker å drikke.

I samme øyeblikk er det noen som mister et glass i gulvet. Jeg rekker ikke å holde for ørene. Glassbiter fyker utover stengulvet. Noen stanser opp et sekund, men de aller fleste fortsetter å spise som om ingenting har hendt. Rødvin renner ned langs den ene veggen, men det er ingen som ser det. Det skapes et vakkert mønster.

Paret som sitter overfor oss er midt i en konflikt, jeg føler det med hele meg. Hun forsøker å fortelle ham noe og det ser ut som om han bare vil bort derfra. Bak oss sitter en annen gruppe rundt et bord, og en av mennene er overstadig beruset. Han lener seg på albuene mens han snakker høyt og skåler med alle. En albue sklir over kanten av bordet, så brystet hans treffer bordflaten. Jeg ser at han er på vei til å skli lenge før det skjer, og jeg føler sterk medlidenhet med ham.

I gruppen jeg kom med, fisker en kvinne opp en telefon fra vesken. Hun begynner å snakke altfor høyt for å overdøve musikken. Hun står rett ved meg og stemmen hennes skjærer gjennom marg og ben.

Nå kommer tårene hos kvinnen i paret som krangler, jeg har allerede skjønt det og ventet på det. Samtidlig sklir den fulle mannen av stolen, og jeg kjenner fysisk smerten hans, idet han slår hodet i stengulvet.

Jeg er sliten av restauranten allerede før vi får satt oss, mens de fire andre i mitt selskap ser ut til å stortrives i mylderet av lyder og inntrykk, helt upåvirket av bråket i restauranten.

Kanskje kjenner du deg selv igjen?

Dette er Ihréns egen erfaring. Denne kvelden var hun ute med noen venner. Hun skulle spise på restaurant og som vanlig ble alle igjen og hygget seg lenge etter at hun hadde gått hjem. Det var ikke første gangen hun lurte på hva som var galt med henne. Var hun så sart som andre påpekte? Var hun virkelig så tilbaketrukket og annerledes som hun fikk høre at hun var?

Kanskje har du hatt liknende opplevelser der kroppen reagerer og sier fra lenge før det hele har begynt? Når andre hygger seg, og stemningen er i ferd med å løfte seg, er du allerede ferdig med festen?

Dette er en del av hverdagen for mange sensitive i samfunnet i dag. Kanskje har du som mange andre en følelse av å ikke passe inn, av å oppfattes som sær og utenfor? Og kanskje føler du at du må skjule varheten din for inntrykk for omverdenen, fordi ingen andre synes å dele din intense opplevelse? Det som er stimulerende og hyggelig for andre, er ofte sterke påkjenninger for deg.

Du har kanskje fått høre gjennom livet at du må tåle mer, være aktiv når du egentlig vil ta det med ro, og manne deg opp, mens du bare lengter etter å krype under dynen og gjemme deg. Du har kanskje skammet deg over at det du har blitt fortalt er en iboende svakhet, i form av en overfølsomhet og varhet, bygger en mur mellom deg og den ytre verden.

Det er ikke noe galt med deg!

Du er bare sensitiv. Faktisk deler omlag 20 prosent av befolkningen den samme overfølsomheten for inntrykk, som fører til at de registrerer og tar inn alt som skjer rundt seg, på en mye mer intens og unik måte, enn de resterende 80 prosentene gjør.

Vi har oppdaget at sensitivitet er langt fra så annerledes og negativt ladet, som vi har fått høre opp gjennom årene. Det finnes utrolig mange sensitive idag, som har snudd overfølsomheten til en styrke, og som ser at den har et unikt potensiale. Det var slik vi, Lian og Ihrén, møttes. To sensitive mennesker som forstod at problematikken lå et helt annet sted enn i de teoriene og anklagelsene som vi og mange andre sensitive ofte har fått høre. Vi har jobbet som sensitive og med sensitive i mange år, og vi har sett hvordan mennesker kan forandre på de mest utfordrende livssituasjonene du kan forestille deg.

Lian jobber som coach, veileder og kursleder, og har møtt mange høysensitive i løpet av årene. Interessen for temaet gjorde at hun spesialiserte seg i HSP- Høysensitivitet. Spesialiseringen førte til at hun også ble coach og kontaktperson for høysensitive gjennom Foreningen for høysensitive. Senere har hun jobbet i en prosjektgruppe med temaene høysensitive og arbeidsliv. Hun var i tillegg med å starte opp og lede Åpent Hus for høysensitive, og har i flere år vært aktiv som foreleser og kursholder rundt dette temaet.

Ihrén jobber med mennesker innen bevisstgjøring og forandringsarbeid. Hun er coach og forfatter, og jobber med mennesker i alle aldre, og har lang erfaring med høysensitive. De siste årene har hun arbeidet intensivt med kompetanse- og lederutvikling for å gi ledere de beste verktøyene for å nå frem til både medarbeider og kunder.

Hun har også skrevet flere bøker rundt temaet sensitivitet, utgitt på norsk, svensk og engelsk.

Å lære mer om sin sensitivitet betyr ikke at du «blir» et sensitivt menneske. Sensitivitet er hverken en diagnose eller noe som begrenser deg så lenge du er villig å ta ansvar for livet ditt. Å oppdage og definere begrepet HSP, som er en forkortelse for Highly Sensitive Person (på norsk høysensitiv eller bare sensitiv), er bare begynnelsen på en lang reise.

Reisen begynner ofte med å finne en ramme for hva sensitiv betyr. Det er viktig spesielt i begynnelsen, men også gjennom hele prosessen. Det avgjørende er å lære å håndtere og leve med sensitiviteten. Og det er ikke meningen at du skal leve som en eremitt eller nonne, for å finne livsgleden og leve godt som sensitiv.

Denne reisen handler om deg. Vi, forfatterne av denne boken, har begge mye erfaring i å jobbe med sensitive mennesker i forandring. Bevissthet er en viktig del av forandringen. Når vi begynner å forstå oss selv på en dypere og en bedre måte, begynner vi å slappe mer av. Da slutter vi med å prøve å forandre på ting, eller tilpasse oss livet som vi har gjort tidligere. Å slappe av er å gi kropp og sjel en mulighet å hente kraft innenfra. Det å forstå og akseptere seg selv er avgjørende for veien videre.

Hvis uttrykket sensitiv er nytt for deg, skal vi stoppe opp litt for å forklare hva det innebærer. Sensitivitet kan oppfattes på så mange måter, så vi har valgt å bruke ordet sensitiv i stedet for HSP eller høysensitiv. HSP eller høysensitiv kan lede tankene til el-allergi, der et menneske er overfølsom for elektrisitet, eller en eller annen form for diagnose. Dette kan lett sette mennesker inn i en bås, snarere enn å skape muligheter og ny frihet.

Denne boken er skrevet for sensitive mennesker, som ønsker å finne tilbake til sin livsglede, en bedre helse og allmenntilstand. Vi er overbevist om at du kan lære deg å leve med sensitiviteten din, og la den bli din styrke.

Det vi ønsker å oppnå med boken, er at du skal lære deg å utnytte ditt potensiale, dine talenter og evner, det unike med deg. Den gode nyheten er at det unike med deg sannsynligvis er knyttet til sensitiviteten din, på en måte som bare kan oppdages og utforskes av deg selv.

For deg, som for de fleste andre sensitive, er første hinder på veien til et bedre liv, at du mangler et språk og en definisjon på denne grunnleggende dimensjonen ved din personlighet. Folk flest, både sensitive og ikke-sensitive har ikke en tydelig definisjon på hva sensitiviteten er. Dette er typisk i den vestlige verden der insensitiviteten regjerer.

Vårt språk og våre tanker blir nedprioritert når vi ikke lytter til oss selv, men er mer opptatt av å gjøre det vi tror er forventet av oss. Man strever etter å leve opp til stereotype forbilder, i stedet for å dyrke sin egen unike personlighet. Her trenger sensitive gode verktøy for å komme ut av denne handlingslammelsen, som så ofte preger dem.

I kapittel 1 går vi gjennom den tilpasningsdyktige sensitive, og den indre drakampen som ofte utspiller seg hos den enkelte.

I boken viser vi til eksempler på sensitive som lever det gode liv, på grunn av sensitiviteten sin, og ikke på tross av. Dette er noe vi forteller mer om i kapittel 2.

I kapittel 3 deler vi våre personlige reiser, og hvordan vi har opplevd sensitiviteten i våre egne liv.

I kapittel 4 fordyper vi oss i hva sensitivitet egentlig innebærer, og skaper en klarhet rundt begrepet. Sensitiviteten er din styrke, og for mange er det mye å lære for å innse dette selv.

I kapittel 5 går vi inn på «gladiatoren», idealet vi lever etter i samfunnet idag.

I kapittel 6 åpner vi døren til en dypere forståelse for hvorfor dette idealet sitter så dypt i oss.

Idealet blokkerer vår evne til utvikling, og vi tar i kapittel 7 opp noen av de største blokkeringene vi sensitive ofte har.

Når du skaper en forståelse for hva som blokkerer deg, åpner det for nye muligheter. Det handler om å lære å elske de spesifikke egenskapene vi som sensitive er utstyrt med. Dette drøfter vi i kapittel 8.

I kapittel 9 gjør vi deg oppmerksom på de falske utveiene mange møter på veien til et enklere og rikere liv.

I kapittel 10 viser vi deg den enkleste og raskeste veien til fremgang.

I kapittel 11 presenterer vi verktøy som kan hjelpe deg i forandringsprosessen.

Når du begynner å bruke disse verktøyene og begynner å lytte til rådene våre, vil du oppleve ulike åpenbaringer. Disse går vi nærmere inn på i kapittel 12.

For deg som har et sensitivt barn eller jobber med dem, finner du i kapittel 13 informasjon på hvordan du kan veilede barna på best mulig måte.

I kapittel 14 har vi samlet sammen ulike øvelser spesielt tilpasset sensitive i en forandringsprosess, som kan hjelpe deg til å snu sensitiviteten din til din styrke.

For at du lettere skal finne styrken din som sensitiv, har vi i kapittel 15 satt opp en liste med punkter som er avgjørende for din fremgang.

Alle casene som er presentert i boken, skrives i personlig form, fordi de er alle hentet ut fra livene til sensitive en av oss har jobbet med.

Hvis du kjenner deg igjen i det vi har formidlet så langt, så er denne boken noe for deg!

Med denne boken ønsker vi å hjelpe deg til å oppdage at sensitiviteten din, som kanskje tidligere har plaget og begrenset deg, kan bli din styrke. Dette er noe vi brenner for og trives med å jobbe med. Derfor ønsker vi å hjelpe sensitive mennesker på sin vei til å bli – Sensitiv og sterk.
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