AYAL®] sonDpac 1. MAI 2016 9

ogforeningen svaert skeptisk

Efkk natte-
sovnen
tilbake

Midt i livet falt endelig pus-
lespill-brikkene pa plass for
Runar Heggen (53). Han for-
sto at han var hgysensitiv.

Allerede som barn kunne Runar merke at han
var annerledes. | stedet for & vaere med a leke,
likte han best & sta utenfor og observere. Han
satt seg alltid bakerst i klasserommet—gjerne
bak en stolpe.

— Det var slitsomt for meg & involvere meg
for mye. Det som skjedde i meg, tankene mine,
var sa spennende i seg selv.

Da han var syv ar fikk han en dagbok av
bestefaren sin. Det ble Runars mate & be-
arbeide tankene pa.

Skrev fulle sider
— Hver eneste dag i mange ar skrev jeg fulle
sideriden. Ubevisstklarte jeg pa eneller annen
méte & finne en viss balanse, sier han.

Runar beskriver at han alltid har vaert mer
sensitiv for alt fra skarpt lys, haye lyder til sam-
spill mellom mennesker. Selv om han ikke har
veert klar over at han har veert haysensitiv, for-
sto han at han trengte meditasjon, rolige stun-
der og skogsturer. 12013 leste Runar tilfeldigvis
en artikkel om hoysensitivitet. For han var det
som & lese om seg selv.

—Jeg tok ogsa testen til Foreningen for hoy-
sensitive, og fikk hayt utslag. Det var utrolig fint
a fa vite hvorfor jeg hele livet har felt meg litt
annerledes. Jeg forsto at det er en styrke, hvis
man handterer det riktig, sier Runar.

Slitt med sovnen
I hele sitt voksne liv har Runar slitt med sgvn-
problemer. | dag tror han det til dels er fordi han
har veert overstimulert.

—Da jegforsto at jeg var hoysensitiv, fikk
jeg nattesgvnentilbake. Jeg leerte meg ata
forholdsregler. For eksempel trenger jeg a
roe megd ned, legge fra meg alle digitale
duppeditter, for jeg legger meg. Hvis jeg er
overstimulert er det helt haplost. Det kunne
gatt galt med meg hvis jeg ikke fant min
balanse.

Han forklarer at han kan fa vondt i bade ma-
gen og hodet hvis han blir overstimulert. Krop-
pen reagerer fysisk. For Runar har det veerten
befrielse & fa sette ord pa sensitiviteten. Sam-
spillet med familie, venner og kollegaer funge-
rer bedre med bevisstheten om at han trenger
tid il & bearbeide inntrykk.

Forst i voksen alder fant
Sissel Stoltenberg (53) ut at
hun er hgysensitiv.

Sissel jobber i dag som coach og kursholder
—ogsa for hoysensitive.

— Jeg tenkte allerede tidlig i tenarene at jeg
var sensitiv. Jeg fikk med meg s& mye av stem-
ninger og andres folelser. Hadde vondti magen
nar andre ikke hadde det bra. Det fales som &
ha en stor radar ute, som fanger opp veldig mye.
Jeg folte meg nok litt seer til tider. Men det er en

gave fordi jeg lever meg sa inn i mennesker,
natur, dyr og stemninger, sier 53-aringen.

Pa et tidspunkt kom Sissel over hgysensitivi-
tet pa sosiale medier. Hun kjente seg igjen, og
tok deretter en selvtest der hun fikk hgy score.

- En lettelse
— Detvar en lettelse a ha funnet svar pa mye av
det jeg har grublet pa og ikke forstatt med meg
selv. Jegidentifiserer meg klarti denne gruppen,
men er en av de 30 prosentene som er litt mer
ekstrovert. For meg oppleves karaktertrekket

positivt. Hun forklarer at hun til tider kan bruke
for mye energi pa felelser, inntrykk og innlevelse.
Hun ma planlegge for ikke a bli overstimulert.

— Jeg ma ha fokus pa og ikke overforbruke
mininnlevelse og behov for & hjelpe. Av og til ma
radaren skrues av. Det er viktig & prioritere riktig,
og legge gode planer for hverdagen, sier hun.

Da hun forsto at hun er ekstra sensitiv, har hun
fatt en bredere forstaelse for sitt eget behov for
aveere alene.

—Jeg har innsett at jeg har et stort behov for
a trekke meg tilbake med jevne mellomrom.

Hytte pa fiellet uten tv, stillhet og refleksjon er
godt for meg. Jeg mediterer, maler, gar turer og
sgrger for jevnlig trening og en sunn livsstil. Sis-
sel er opptatt av at man ikke skal fa et stereoty-
pisk bilde av hgysensitive. Hun mener de i media
ofte blir fremstilt med bilder av gratende kvinner.

—Viernormale og har et medfadt karaktertrekk.
Det er ikke noe overnaturlig, og ingen svakhet. Vi
eroppmerksomme pa ting som andre ikke far med
seg eller registrerer, og vi bearbeider inntrykk mer
nyansert. Bruker vi oss selv riktig er karaktertrek-
ket en begavelse imange ulike yrker ogiledelse.



