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Tak

Jeg er så heldig at have haft Tracy Behar som redaktør og Betsy Amster som agent – de har begge været venligt og intelligent krævende under den lange proces bestående i at lokke mig til at nedskrive og forklare alt det, som min summende særligt sensitive hjerne havde fundet frem til og gennemtænkt i dybden vedrørende kærlighed og temperament. Redaktør Sarah Whitmire gav også manuskriptet et grundigt eftersyn, og det samme gjorde min mand, Art. Jeg sætter også stor pris på min søn, Elijahs, arbejde med teksten.

En stor tak går også til de særligt sensitive, som har været villige til at lade sig krydsforhøre af mig i timevis vedrørende deres relationer, og til de mange flere, som har besvaret mine spørgeskemaer og deltaget i mine telefoninterviews. Også tak til de mennesker, som er kommet til mig i psykoterapi. Der hvor jeg har haft brug for at fortælle dele af deres historier på de følgende sider, har jeg rokeret vildt om på kendsgerningerne, men bevaret indsigterne. Kun via disse historier har jeg kunnet tilføre bogen den dybde, den behøvede. Jeg føler mig meget privilegeret ved at have været til stede, mens de udfoldede sig.


Indledning

Virkningen af det nedarvede personlighedstræk særlig sensitivitet på kærlighedslivet er ikke udelukkende af videnskabelig interesse for mig. Jeg har levet med den, og jeg har lært af den, uanset om jeg ville eller ej. Så skønt mit eget tilfælde kun illustrerer en enkelt måde, hvorpå sensitivitet påvirker et parforhold, levendegør det den dybtgående rækkevidde af denne oversete indflydelse på kærligheden.

SKOLET AF FORSKELLIGHEDER

Min mand, Art, er socialpsykolog og en rastløs sjæl. Hvis han går en tur alene, har han walkman på. Men han vil hellere gå tur sammen med mig.

Jeg holder ret meget af at gå tur alene. Og jeg kan køre i fem timer alene i bilen uden overhovedet at tænde for radioen. Jeg tænker bare.

Art er fantastisk under pres. Der findes ingen, jeg hellere ville have hos mig i en krisesituation. Han træder bare til og ordner det hele. Men han kan også træde ind i det samme rum hundredvis af gange uden at lægge mærke til, at det ville gøre det rarere, hvis neonlyset blev slukket og tæppet rettet ud. For mig falder det naturligt at bemærke de detaljer, der kan gøre atmosfæren hyggeligere.

Når vi er til en konference, er han social fra morgenmaden til klokken to om morgenen og går fra gruppe til gruppe. Jeg overværer indlæggene og mødes måske med ham til middagen eller til en fest, men for det meste opholder jeg mig på mit værelse, er ude at gå tur eller har en lang samtale med en anden enegænger.

For Art er alle handlinger spirituelle. Hverdagslivet er helligt. Jeg har altid lyst til at trække mig tilbage og føler mig splittet imellem ydre krav og den rige, spirituelt tillokkende verden, som jeg kun finder, når jeg vender blikket indad.

Jeg driller ham med dengang, han spurgte mig, hvor jeg havde fundet den smukke ‘nye’ plakat i køkkenet – den, der havde hængt der i halvandet år. Men han driller mig ikke med særligt meget af nogen art – det ville jeg tage mig for nær.

Vi kan begge to arbejde 16 timer i ét stræk, hvis vi er nødt til det. Jeg hader det; han har det okay med det. Når jeg går ind og lægger mig, er jeg spilvågen, for overstimuleret til at kunne sove. Han lægger sig i sengen ved siden af mig, og i løbet af et halvt minut slumrer han lige så fast som en bjørn i vinterhi.

Art drømmer ikke så ofte, som jeg gør. Hans drømme er lykkelige, eller også handler de om at organisere ting. Mine drømme er stærke og sommetider foruroligende.

Så i årevis tænkte vi begge to på mig som mærkeligt intens og ham som ‘ikke særligt meget i kontakt med tingene’. Men det tænkte jeg selvfølgelig også alt sammen mere intenst over. Jeg vaklede imellem at betragte mig selv som syg og ham som et mentalt sundhedsmirakel, og mig som et geni, der blev begrænset af en mand, som var frustrerende overfladisk og ‘bevidstløs’. Af de to synspunkter foretrak jeg faktisk at se mig selv som problemet. Jeg ville så gerne elske min mand. Men sommetider længtes jeg efter en partner med mere dybde, måske en, som kunne vise mig vej til Gud. Alt imens ville Art måske gerne have haft en mere spontan og udfarende mage – en, som sagde noget mere, fandt større fornøjelse ved livet. Men vores forskelligheder gik ham ikke rigtig på. Mig generede de.

Jeg var også utilfreds med mig selv. Jeg troede virkelig, at der var noget galt med mig, selvom det til Arts ros må siges, at han aldrig troede sådan. Han kunne godt lide min intensitet, kreativitet, intuition, præference for dyb tænkning og samtale, opmærksomhed på det uhåndgribelige og subtile nuancer, de intense følelser. Det betragtede jeg alt sammen som acceptable overflademanifestationer af en frygtelig skjult defekt, som jeg havde været klar over hele mit liv. Set fra mit perspektiv elskede han mig mirakuløst på trods af den.

På andre måder er vi selvfølgelig næppe fuldstændige modsætninger. Og det her er heller ikke kun en bog om kærlighed imellem en særligt sensitiv og en ikke særligt sensitiv. En stor del af den handler om særligt sensitive og deres kærlighed til sig selv og hinanden. Ydermere er Art ikke i høj grad ikke-sensitiv. Han bryder sig ikke om trængsel, hader voldelige film, elsker kunst. Han er meget samvittighedsfuld og forsøger konsekvent at være i harmoni med andre og sit eget indre liv. I selvtesten på side 24-27 svarer han ‘sandt’ på omkring 9 af udsagnene – og lægger sig dermed cirka i midten (middelscorer er faktisk ikke de mest almindelige – for det meste er folk særligt sensitive, eller også er de ikke). Og han elsker kærlighed, intimitet og nærhed. Faktisk har vores primære forskningsfelt været og er stadig kærlighed og nære relationer.

Men indtil for nogle få år siden var jeg i grunden personligt ikke altid sikker på, om jeg havde lyst til at være tæt på eller kunne være tæt på nogen. For det meste holdt jeg min negativitet i ave, endnu en del af min tilsyneladende brist, indtil en midtlivskrise fik den til at koge over. Denne periode var meget svær for Art, fordi jeg gav ret direkte udtryk for min utilfredshed. Men det banede også vejen for en løsning på vores vanskeligheder, og for denne bog.

DEN SÆRLIGT SENSITIVE IND FRA HØJRE

Gennembruddet kom, da den psykoterapeut, jeg opsøgte på det tidspunkt, i forbigående nævnte for mig, at jeg var ‘særligt sensitiv’. Der gik en prås op for mig. Kunne det mon være min tilsyneladende brist? Og slet ikke nogen brist alligevel? Og dermed begyndte mine studier af særligt sensitive mennesker.

For de af jer, der er nye i forhold til begrebet: Særligt sensitive eller HSP (Highly Sensitive Persons) er de 15-20 % af klodens befolkning, som er født med et nervesystem, der er genetisk kodet til at være mere fintmærkende over for subtile nuancer, mere tilbøjelige til at tænke dybt over indre oplevelser og derfor uundgåeligt lettere bliver overvældet af ydre begivenheder. Vi kommer til de nærmere enkeltheder ved dette træk i kapitel 1. Og forresten er det ikke bare min idé, men en, som også er veldokumenteret via andres forskningsarbejde. Det vigtige at forstå her i indledningen er, at jeg ikke bare taler om en lille særhed, men et større, normalt, nedarvet træk, der definerer, hvordan hele nervesystemet fungerer og dermed påvirker alle aspekter af livet. Det findes hos cirka en 20 % af befolkningen, og i en eller anden grad hos en langt større procentdel. Så hvis folk blev tilfældigt sat sammen, ville sandsynligheden for en relation, der er påvirket af dette karaktertræk, være mindst 36 %.

Det, der er vigtigt for dig lige nu, er selvfølgelig, om du og/eller din partner er særligt sensitiv. Tag selvtesten og partnertesten på side 24-27 sammen med det andet testsæt på side 31-34, som omhandler et andet arveligt træk – nyhedssøgning – der også bliver drøftet i kapitel 1. Forresten er der lige så mange mænd som kvinder, der bliver født særligt sensitive, selvom kvinder ifølge stereotyperne ses som fintmærkende over for nuancer og mænd som hårdkogte og uden evne til at lægge mærke til særlig meget. Stereotyper vedrørende mænd, kvinder og sensitivitet bliver behandlet i kapitel 2.

Efterhånden som jeg har interviewet, gennemført undersøgelser, rådført mig med og indsamlet spørgeskemaer fra tusindvis af mennesker, har jeg kunnet konstatere, at både mit eget liv og mit ægteskab giver uendeligt større mening for mig nu. Jeg kan i højere og højere grad elske og respektere både mig selv og min mand, så forskellige vi end er. Faktisk er jeg nu i stand til at se, at mødet med vores dybt rodfæstede temperamentsforskelle har skolet os, udviklet vores karakter og føjet lidenskab og glæde til vores liv på en måde, som intet andet kunne have gjort.

Denne bog taler ud fra min stærke personlige erfaring om, at vi særligt sensitive og vores partnere, hvad enten de er særligt sensitive eller ej, har brug for hjælp til at gennemtænke meningen med vores intensitet og vores forskelligheder. Uden denne hjælp kan kærligheden og vores nære relationer bringe særligt sensitive mennesker bitre skuffelser, og dermed kan vi uforvarende påføre andre lidelse. Men med lidt hjælp er vi særligt sensitive ideelt udstyrede til at tilføre vores familier og verden et usædvanligt gavmildt kærlighedsbidrag.

SIGER BOGEN SÅ, AT DET HELE LIGGER I GENERNE?

Jeg vil aldrig hævde, at det at være eller ikke være særligt sensitiv er bestemmende for mere eller mindre lykkelige parforhold. Art og jeg havde så decideret mange andre problemer at klare ud over vores forskellige grader af sensitivitet. Men jeg kan med overbevisning sige, at graden af sensitivitet og det nedarvede temperament generelt er den mest oversete faktor i forståelsen af, hvad der gør et parforhold vellykket.

Den forsømmelighed får imidlertid snart en ende. For eksempel fandt psykologerne Matt McGue og David Lykken fra University of Minnesota i 1992 frem til, at cirka 50 % af risikoen for skilsmisse er genetisk bestemt!1 Selvom jeg lige om lidt skal bestride den betydning, vi bør tillægge tallet, er det en forbløffende grad af genetisk indflydelse. Emnet vil uvægerligt få mere opmærksomhed i den kommende tid i betragtning af vores kulturs stigende interesse for genetik.

Er gener virkelig bestemmende for, om dine kærlighedsforhold kommer til at fungere? Indlysende nok nej, siger du. Mennesker lærer holdninger og værdier, efterhånden som de vokser op, og de kan også ændre på dem – for eksempel ved at lade sig vejlede af en selvhjælpsbog som denne. Men forskningen i genernes rolle set i forhold til skilsmisse er en del af en generel tendens, ifølge hvilken det meste af din nuværende situation i psykologisk henseende – som for eksempel, hvor glad du er for dit job og dit hjemmeliv – er et resultat af dine gener og ikke dine erfaringer eller din opvækst.

Jeg mener, at det er rigtigt af os at være skeptiske over for at lægge så stor vægt på generne. For det første er ægteskab og skilsmisse tydeligvis af social karakter. (Gener er bestemt ikke grunden til, at flere mennesker bliver skilt i Californien end i Minnesota). For det andet kan den tankeretning, at adfærden styres af gener, føre til en mere umærkelig, men også mere lumsk tanke: Lad os glemme alt om at prøve at hjælpe mennesker til at ændre på deres liv eller holde dem ansvarlige for deres adfærd, for staklerne er jo ‘født sådan’. Så følger de påklistrede etiketter for ‘sådan’ – neurotisk, frygtsom, pessimistisk, ikke særlig intelligent, voldelig, har en opmærksomhedsforstyrrelse og så fremdeles. Jo, der findes undersøgelser, som viser, at gener er en faktor i alle disse henseender. Men på hvilken måde er de en faktor, og hvad bør vi lære af det? Og hvorfor mangler den ene af et par enæggede tvillinger, der jo har identiske gener, ofte den andens ‘nedarvede’ problemer?

Tja, selvom jeg muligvis går på svampejagt i den samme skov som de temperamentsforskere, der anser størstedelen af vores psyke for at være genetisk betinget, vender jeg så decideret hjem med en anden høst. For det første mener jeg, at problemerne i vores relationer stadig er af social karakter og ikke genetisk bestemte. Arvelighedsfaktoren i skilsmissesammenhæng betyder bare, at et eller andet i folks genetiske sammensætning har indflydelse på skilsmisse – jeg tror på, at det ikke er vores nedarvede temperament, der giver problemer, men at vi er dårlige til at håndtere visse temperamenter. For det andet: Jo mere jeg lærer om temperament, jo stærkere bliver jeg overbevist om, at det at lære om emnet er nøglen til at forandre folk – gøre dem mindre stressede og mere tolerante over for sig selv og andre. Temperament er ikke nogen grund til at lade folk forblive uforandrede og betragte dem som ude af stand til at ændre sig.

Ikke desto mindre har 50 % af din risiko for at blive skilt noget at gøre med dine gener. Det gør nedarvet temperament til en meget vigtig og overset faktor med hensyn til harmonien i et parforhold.

SÅDAN BRUGER DU BOGEN

Husk på, at mennesker er komplicerede

Ligesom alle andre, der skriver om den menneskelige psyke, bliver jeg nødt til at generalisere. Særligt sensitive er særligt mistænksomme over for generaliseringer, påklistrede etiketter og stereotyper, fordi vi altid tænker nærmere over implikationerne og de øvrige muligheder. Måske siger du allerede til dig selv: „Jeg troede, at jeg var særligt sensitiv, men i virkeligheden er jeg mere ligesom Art – jeg sover glimrende, jeg er udadvendt, rastløs og optimistisk.“

Faktum er, at der findes særligt sensitive med alle disse egenskaber. For eksempel er 30 % af alle særligt sensitive socialt ekstroverte. Vi er alle sammen unikke individer takket være vores forskellige erfaringer, genetiske kompleksitet og muligvis også et stænk personlig skæbne. Alle forhold er også unikke, så vær rar at læse bogen her med mange gran salt og kun tage det til dig, der er nyttigt.

Måske tænker du også: „Lige hvad verden har brug for – endnu et udgangspunkt for fordomme.“ Det er godt, at du gør det. For her har vi ‘skyggen’, det uundgåelige minus ved generaliseringer – de bliver til stereotyper og derpå fordomme. Vi begynder at mene, at sådan er særligt sensitive, de er på den gode måde, og sådan er ikke særligt sensitive, de er på den dårlige måde.

Vi særligt sensitive kender til fordomme – når vi ikke simpelthen er blevet ignoreret, er vi blevet ynket eller set ned på som generte, frygtsomme eller neurotiske (træk, som jeg mener, ingen er født med). Vi har selvfølgelig brug for en kompenserende indsprøjtning af stolthed, en fornemmelse af, at vi indeholder nogle højere aspekter. Men navnlig her i bogen, hvor vi prøver at lære at respektere forskellighed, må du og jeg være meget omhyggelige med at værdsætte os selv uden at nedvurdere ikke særligt sensitive. Så brug bogen med omtanke, sådan som jeg er sikker på, at du vil – prøv at indskrænke de tidsrum (vi træder alle sammen ved siden af), hvor du reducerer dig selv eller andre til en enkelt score på et skema eller et enkelt temperamentstræk eller føler dig overlegen eller underlegen af den grund.

Brug bogen i både kærlighed og venskab

Skønt bogen her primært handler om romantiske kærlighedsforhold, elsker vi indlysende nok også vores venner og familie. Det meste af indholdet gælder i lige så høj grad for disse relationer og kan bruges i forbindelse med at møde venner, bevare et tæt forhold til slægtninge, uddybe relationerne til arbejdskolleger, kommunikere godt med både særligt og ikke særligt sensitive, som du holder af. Jeg mener, at kærlighedsforhold ikke kan overleve i det lange løb uden styrkelse fra disse andre former for nære relationer. Ingen partner kan være alt for den anden eller nyde alt ved den anden. Og særligt sensitive kan have en særligt rigt facetteret, kompliceret personlighed og interesser, som de har behov for at tale om og få påskønnet. Hvis din partner er ikke særligt sensitiv, vil du i særlig grad have brug for et antal særligt sensitive venner, og din partner vil have brug for et antal ikke særligt sensitive venner. Hvis I begge to er særligt sensitive, vil I begge to nyde at have ikke særligt sensitive venner hver for sig.

Tilpas brugen af bogen efter, hvor du befinder dig i kærlighedsmæssig henseende

Kærlighed er sådan omtrent det største emne, jeg kunne have valgt. Dine behov vil være vidt forskellige, alt afhængigt af om du er ved at blive forelsket, har et lykkeligt samliv, har problemer i et længerevarende parforhold eller slet ikke har noget parforhold og måske eller måske ikke ønsker at få et. Så jeg vil gerne henvende mig specifikt til nogle af jer et kort øjeblik.

Hvis du læser bogen sammen med din partner (særligt sensitiv eller ej)

Det er godt for jeg begge to – det er den bedste plan. Måske kan I ligefrem læse noget af bogen eller det hele højt for hinanden. Jeg tror, I vil blive overraskede over, i hvor høj grad det kan virke opblødende og udglattende i jeres parforhold, når I sammen tænker over jeres respektive temperamenter.

Hvis du har en partner, som sandsynligvis ikke har lyst til at læse bogen

Det er også fint. Du kan fortælle om, hvad du har fundet ud af, og måske læse højt fra de dele, som er saftige i dine øjne. Men spar din partner for at skulle bruge tid på at læse hele bogen. Lad det ikke gå dig overvældende på, hvis han eller hun overhovedet ikke er det mindste interesseret. Som regel modsætter folk sig en idé, fordi den truer dem på en eller anden måde, så du bliver nødt til at tænke på, hvad din partner frygter i forbindelse med at læse bogen. Så kan du muligvis gradvist opbygge hans eller hendes tillid tilstrækkeligt til, at vedkommende bliver villig til at betro sig til dig. Hvis du er vred og såret, får du ikke den tillid.

Det er selvfølgelig et stort forlangende at skulle være så forstående, og ikke altid klogt. Hvis du er meget ked af din partners manglende interesse, kan og bør du sikkert ikke skjule dine følelser. Men husk på, at interesse kommer og går, og det gør frygt også. Folk åbner sig for nye ideer, når de er afslappede og trygge ved, at de bliver værdsat. Hold dig det store billede for øje – de ting, du elsker ved din partner – og lad os se, hvordan det går.

Hvis du ikke er i et kærlighedsforhold lige nu

Du skal vide, at du ofte har været i mine tanker, mens jeg har skrevet, for jeg møder så mange særligt sensitive, som ikke har et nært forhold af den art – enten af eget valg eller ikke. Men uanset status for vores nuværende relationer har vi særligt sensitive en tendens til i højere grad at blive formet af vores kærlighedsforhold end andre. Vi har en tendens til at forelske os voldsommere end andre. Så vi kan altid have gavn af at reflektere over vores tidligere kærlighedsforhold. Goethe skulle angiveligt være ophavsmand til en sentens, jeg godt kan lide: „Jeg elsker dig, og det har ikke noget med dig at gøre.“ Netop af den grund har jeg kaldt dette for en bog om kærlighed, ikke parforhold eller relationer – kærlighed virker som et langt mere righoldigt, mere personligt og subjektivt emne for særligt sensitive end parforhold eller relationer. Jeg tror ikke, at bøger om parforhold særligt ofte er skrevet af indadvendte, alenetids-krævende elskende som mig selv og mange af jer, som kan holde en stor del af vores kærlighedsliv i privatsfæren. Jeg mente, at der var brug for en bog for os, og at I som gruppe i særlig grad ville sætte pris på den.

Husk også på, at vi allesammen har brug for nære venner, og at kærligheden er en kraft i den menneskelige psyke, som aldrig forsvinder. Vi tænker på andre dagen lang, selv hvis vi er alene. Dem, vi kan tænke på, kan vi også elske. Mennesker har så ubetinget et behov for at blive elsket, også du. Jeg håber, at denne bog vil hjælpe med til at udløse mere af den selv-kærlighed og andenkærlighed, som findes i dig.

Hvis du ikke er særligt sensitiv

Hvor er det sødt af dig gerne at ville vide mere om din særligt sensitive partner og dine særligt sensitive venner. Jeg undskylder, at bogen er henvendt til særligt sensitive – det er ikke min mening at udelukke jer, som er ikke særligt sensitive – men det tror jeg, at du forstår.

DENNE BOG BYGGER PÅ FORSKNING – OG MERE TIL

Særligt sensitive vil have det godt med at vide, at bogen her er bygget på solid forskning – både min egen og arbejde udført af førende forskere i voksentemperament og nære relationer. Disse forskningsfelter har udviklet sig enormt i løbet af de seneste 10 år. Men mange af forskningsresultaterne når ikke ud til offentligheden, der i stedet modtager en lind strøm af ikke forskningsmæssigt baserede meninger om personlighed, køn og ‘det, der får kærligheden til at vare ved’. Denne bog vil informere dig om mange af de fakta, der bliver indsamlet i forskningssammenhænge, samtidig med at jeg sætter dem i relation til særligt sensitive i parforhold.

Data alle vide vegne fra

Jeg begyndte min egen research til bogen her med at interviewe særligt sensitive i dybden vedrørende deres relationer. På det grundlag udarbejdede jeg forskningsplaner og spørgeskemaer med det formål at undersøge specifikke emner. Et af spørgeskemaerne blev udfyldt af over 1.000 mennesker, både særligt sensitive og ikke særligt sensitive. Et andet, der blev sendt ud til alle abonnenterne på mit nyhedsbrev for særligt sensitive, Comfort Zone, bad ikke alene om oplysninger fra dem, men også fra en bekendt af dem, som ikke var særligt sensitiv, for at få en sammenligningsgruppe. Jeg fik også mulighed for at indarbejde sensitivitetsmålinger fra længerevarende parundersøgelser udført af andre forskere og derefter analysere disse resultater.

Mit mål har været at fremkomme med en række autentiske svar, og ikke bare min egen mening, på spørgsmål som for eksempel: Har særligt sensitive sandsynlighed for at finde sammen med andre særligt sensitive? Og er de i så fald lykkeligere? Hvad er de typiske problemer imellem to særligt sensitive kontra en særligt sensitiv og en ikke særligt sensitiv? Hvad er særligt sensitives styrker og svagheder i et parforhold? Hvordan påvirker særlig sensitivitet seksuallivet og sandsynligheden for, at man gør en ende på et forhold?

Men kærligheden ynder ikke at afsløre sine hemmeligheder for en, der bare er talknuser. Det er derfor, denne bog også er baseret på min meget personlige erfaring, sådan som jeg afslørede her i begyndelsen af indledningen, og på mine erfaringer som psykoterapeut. Endelig trækker den også på dybdepsykologien.

Også data fra dybet

Dybdepsykologien er den del af psykologien, der beskæftiger sig med studiet af de aspekter af livet, som er blevet overset, undertrykt, fortrængt eller ligefrem foragtet. Ligesom søfolk, der holder øje med overfladevejret på havet, benytter forskningspsykologer sig af metoder, der som regel gør, at de hele tiden er på udkig efter de generelle principper for bevidst tænkning og adfærd. Dybdepsykologerne er dybhavsdykkerne og Jacques Cousteauerne, der forsøger at nå ned under overfladen til den ubevidste ‘resterende del af historien’. Begge tilgange er værdifulde, men det giver et meget ensidigt syn på havet kun at kende til overfladen, selvom det ved første blik eller til nogle formål virker tilstrækkeligt.

Jeg er tilfældigvis en af de sjældne psykologer, der benytter mig af både forskning og dybdepsykologiske metoder. Det er der brug for i studiet af sensitivitet, fordi sensitive mennesker i usædvanlig høj grad er i kontakt med det ubevidste og sommetider bliver overvældede af det. Deres mere levende drømme er bare et enkelt eksempel.

Der er også brug for dybdepsykologien til at sondere kærlighedens havbund, de mørke steder, der er hjemsted for det, som er skræmmende, mærkeligt, forbudt, glemt og sommetider undertrykt med vold. For dybdepsykologer er en pludselig dyb forelskelse faktisk næsten altid lig med et udbrud fra disse dybder. Det skal vi vende tilbage til i kapitel 4.

Så denne bog ser på kærlighed og sensitivitet både fra overfladen via tal og data og fra dybderne, fra det ubevidste og det, der sjældent tales om. Det er efter min mening den tilgang, der egner sig bedst for særligt sensitive. Vi er ikke dem, der godtager nemme svar, navnlig ikke når det gælder kærligheden. Jo længere vi reflekterer, jo rigere, mere nuanceret og komplekst bliver emnet.

Særligt sensitive er for eksempel godt klar over, at kærligheden, selv den romantiske kærlighed, ikke hovedsageligt handler om sex, uanset hvad nogle biologer siger. Det fremgår tydeligt af den kendsgerning, at forelskelse ikke er mere eller mindre sandsynlig inden for nogen bestemt aldersgruppe gående fra børnehavebørn til pensionister.

Fordi vi særligt sensitive reflekterer dybt over tingene, sådan som vi nu gør, vil de fleste af os heller ikke være enige i det nemme svar, at kærligheden udelukkende handler eller burde handle om varige forhold eller ægteskab, fordi dyb kærlighed i mange tilfælde forbliver hemmelig, aldrig bliver gengældt eller flammer op for en kort stund for så at dø ud.

Vi kan godt være enige med dem, der siger, at kærligheden forvandler mennesker, men vi ved, at det ikke altid er tilfældet. Og hvis kærligheden forvandler, vil vi være lykkelige for at medgive, at forandringen er til det bedre – bortset fra at vi ved, at det ikke altid er sandt, som når den udvalgte elskede er svigefuld eller voldelig på den ene eller den anden måde.

Vi ville gerne være enige med de optimister, der siger, at vi kommer til at lære vigtige ting om os selv, hvis vi bliver i et kærlighedsforhold længe nok. Men det er den sørgeligste vittighed af alle, at der er mange, som bliver i et forhold og synes at blive mere og mere blinde for deres egen rolle i eventuelle problemer, de har, og hvor partneren bare giver dem nogen at skyde skylden på.

Efter megen eftertanke er dette særligt sensitive menneske kommet frem til, at vi alle sammen med sikkerhed kan sige om kærligheden, at den altid er en mulighed for at se ind i os selv og vokse i integritet og indsigt. Vi benytter os måske ikke af muligheden, men vi får den, hver eneste gang. Også selvom forholdet for længst er forbi, er muligheden der stadig, hvis du har lyst til at reflektere sammen med mig. Så lad os begynde.

 

Er du særligt sensitiv?

EN SELVTEST1

Besvar hvert udsagn i overensstemmelse med, hvad du føler, gælder for dig. Svar ‘sandt’, hvis udsagnet i det mindste i nogen grad er sandt for dig. Svar ‘falsk’, hvis det ikke er særlig sandt eller slet ikke sandt for dig.





	S F
	Jeg er opmærksom på de fine nuancer i mine omgivelser.



	S F
	Andre menneskers stemninger påvirker mig.



	S F
	Jeg er tilbøjelig til at være meget følsom over for smerte.



	S F
	På travle dage har jeg behov for at trække mig tilbage, til sengen, et mørkt værelse eller et andet sted, hvor jeg kan få noget privatliv og blive fri for stimulering.



	S F
	Jeg er særligt følsom over for virkningerne af koffein.



	S F
	Jeg bliver let overvældet af sådan noget som kraftigt lys, stærke lugte, grove tekstiler eller sirener i nærheden.



	S F
	Jeg har et rigt, sammensat indre liv.



	S F
	Jeg bliver ilde til mode af høje lyde.



	S F
	Jeg bliver dybt bevæget af kunst eller musik.



	S F
	Jeg er samvittighedsfuld.



	S F
	Jeg bliver let forskrækket.



	S F
	Jeg bliver nervøs, når jeg skal nå meget på kort tid.



	S F
	Når mennesker befinder sig dårligt i et fysisk miljø, ved jeg for det meste, hvad der skal til for at gøre det mere behageligt (såsom at ændre belysningen eller siddepladserne).



	S F
	Jeg bliver irriteret, når man prøver på at få mig til at gøre mange ting på én gang.



	S F
	Jeg gør mig megen umage for at undgå at begå fejltagelser eller glemme ting.



	S F
	Jeg sørger for at undgå voldsprægede film og tv-udsendelser.



	S F
	Jeg bliver stimuleret på en ubehagelig måde, når der foregår en masse omkring mig.



	S F
	Det at være meget sulten skaber en stærk reaktion i mig, som afbryder min koncentration eller stemning.



	S F
	Forandringer i mit liv ryster mig.



	S F
	Jeg bemærker og nyder sarte eller fine dufte, smage, lyde, kunstværker.



	S F
	Jeg prioriterer det højt at indrette mit liv, så jeg undgår rystende eller overvældende situationer.



	S F
	Når jeg befinder mig i en konkurrencesituation eller en situation, hvor jeg bliver iagttaget, mens jeg udfører en opgave, bliver jeg så nervøs eller usikker, at jeg klarer mig meget dårligere, end jeg ellers ville have gjort.



	S F
	Da jeg var barn, opfattede mine forældre og lærere mig som følsom eller genert.




SAMMENTÆLLING AF DINE SVAR:

Se tekstboksen efter den efterfølgende partnertest.

 

Er din partner særligt sensitiv?

DEN SAMME SELVTEST, SOM DIN PARTNER KAN UDFYLDE


(Hvis din partner ikke har lyst til at tage testen, kan du selv udfylde den og besvare punkterne sådan, som du forestiller dig, at din partner ville have gjort. Eller hvis du ikke er i et parforhold, kan du i stedet svare på vegne af en, som du har haft et tæt forhold til før i tiden og gerne vil tænke på, mens du læser bogen).



Besvar hvert udsagn i overensstemmelse med, hvad du føler, gælder for dig. Svar ‘sandt’, hvis det i det mindste i nogen grad er sandt for dig. Svar ‘falsk’, hvis det ikke er særlig sandt eller slet ikke sandt for dig.





	S F
	Jeg er opmærksom på de fine nuancer i mine omgivelser.



	S F
	Andre menneskers stemninger påvirker mig.



	S F
	Jeg er tilbøjelig til at være meget følsom over for smerte.



	S F
	På travle dage har jeg behov for at trække mig tilbage, til sengen, et mørkt værelse eller et andet sted, hvor jeg kan få noget privatliv og blive fri for stimulering.



	S F
	Jeg er særligt følsom over for virkningerne af koffein.



	S F
	Jeg bliver let overvældet af sådan noget som kraftigt lys, stærke lugte, grove tekstiler eller sirener i nærheden.



	S F
	Jeg har et rigt, sammensat indre liv.



	S F
	Jeg bliver ilde til mode af høje lyde.



	S F
	Jeg bliver dybt bevæget af kunst eller musik.



	S F
	Jeg er samvittighedsfuld.



	S F
	Jeg bliver let forskrækket.



	S F
	Jeg bliver nervøs, når jeg skal nå meget på kort tid.



	S F
	Når mennesker befinder sig dårligt i et fysisk miljø, ved jeg for det meste, hvad der skal til for at gøre det mere behageligt (såsom at ændre belysningen eller siddepladserne).



	S F
	Jeg bliver irriteret, når man prøver på at få mig til at gøre mange ting på én gang.



	S F
	Jeg gør mig megen umage for at undgå at begå fejltagelser eller glemme ting..



	S F
	Jeg sørger for at undgå voldsprægede film og tv-udsendelser.



	S F
	Jeg bliver stimuleret på en ubehagelig måde, når der foregår en masse omkring mig.



	S F
	Det at være meget sulten skaber en stærk reaktion i mig, som afbryder min koncentration eller stemning.



	S F
	Forandringer i mit liv ryster mig.



	S F
	Jeg bemærker og nyder sarte eller fine dufte, smage, lyde, kunstværker.



	S F
	Jeg prioriterer det højt at indrette mit liv, så jeg undgår rystende eller overvældende situationer.



	S F
	Når jeg befinder mig i en konkurrencesituation eller en situation, hvor jeg bliver iagttaget, mens jeg udfører en opgave, bliver jeg så nervøs eller usikker, at jeg klarer mig meget dårligere, end jeg ellers ville have gjort.



	S F
	Da jeg var barn, opfattede mine forældre og lærere mig som følsom eller genert.





TÆL DINE SVAR

Hvis du svarede ‘sandt’ på 12 eller flere af punkterne, er du sandsynligvis særligt sensitiv. Men ærligt talt er ingen psykologisk test så præcis, at du bør basere dit liv på den. Hvis kun ét eller to udsagn er sande om dig, men i allerhøjeste grad sande, kan du også have grund til at kalde dig selv særligt sensitiv.





1     Fra Elaine N. Aron, Særligt
sensitive mennesker © 1996 Elaine N. Aron.


Kapitel 1

Er du særligt sensitiv?
Temperament, kærlighed og sensitivitet

Jeg forelsker mig bare så pokkers voldsomt.“

„Sommetider føler jeg mig som et væsen fra en anden planet. Alle andre har tilsyneladende et parforhold. Men det, de kalder kærlighed, siger mig bare ikke noget.“

„Investeringer, biler, sport, forfremmelser – jeg siger det ikke til nogen, men jeg har nul interesse for sådan noget sammenlignet med min kærlighed til min kone.“

Når særligt sensitive fremkommer med betroelser vedrørende kærligheden, er der bemærkelsesværdig dybde og intensitet. De forelsker sig stærkt, og de arbejder hårdt på deres nære forhold. Jo, sommetider lyder ikke særligt sensitive lige så tryllebundne og forvirrede over kærligheden, men i gennemsnit har særligt sensitive en mere sjælerystende underliggende oplevelse.

Intet af dette er særligt overraskende. Som jeg sagde i indledningen, er særligt sensitive de 15-20 % af befolkningen, der er født med et nervesystem, der opfanger subtile nuancer, reflekterer dybt og derfor nemt føler sig overvældede. Så selvfølgelig lægger en forelsket særligt sensitiv mærke til alle nuancer hos den anden, tænker dybt over den andens tiltrækningskraft og føler sig overvældet af hele oplevelsen.

Skønt det ikke er overraskende, at særligt sensitive har den slags reaktioner, er der blevet sagt såre lidt om det. Vi læser mere om psykologi end nogensinde – jeg tror, at vi er ved at vågne op for den kendsgerning, at vores lykke og verdens overlevelse afhænger af en dybere viden om psyken og om kærligheden i særdeleshed. Og dette meget grundlæggende træk, sensitivitet, er sammen med det fuldkommen oversete emne nedarvet temperament absolut essentielle for denne dybere viden. Men alligevel bliver emnet i det store og hele overset, som om det er udemokratisk at sige, at vi er født forskellige.

I dette kapitel skal vi foretage en grundig undersøgelse af sensitivitet samt endnu et nedarvet temperamentstræk, nyhedssøgning. Til slut skal vi vende tilbage til dig som særligt sensitiv, og det, du personligt har brug for, inden vi vender os til det, resten af bogen beskæftiger sig med, dit forhold til andre.

HVILKET TEMPERAMENT ER DU? TIDEN ER INDE TIL AT FINDE UD AF DET

Hvis du ikke allerede har taget selvtesten på side 24-25 og talt dit resultat sammen, så gør det nu. Tag derefter følgende selvtest vedrørende nyhedssøgning, og tæl også dine svar sammen her – jeg skal forklare mere om, hvad den måler for, senere i kapitlet. (Når du tager testene, inden du læser videre, betyder det, at dine svar vil være mindre påvirkede af det, du læser). Og forresten kan særligt sensitive godt score højt i begge tests.

Hvis du er i et forhold, og din partner er villig til at tage de samme tests, ville det være et godt tidspunkt for ham eller hende til også at udfylde begge de ekstra tests, som jeg har indsat med det formål for øje.

Hvis din partner af en eller anden grund ikke tager testene, kan du selv udfylde dem og besvare spørgsmålene, sådan som du tror, din partner ville gøre.

Hvis du ikke har en partner, kan du udfylde dem, sådan som du forestiller dig, en tidligere partner ville have gjort det – en, som du engang har været tæt på og gerne vil tænke på, mens du læser bogen.

 

Er du nyhedssøgende?

EN SELVTEST

Besvar hvert udsagn i overensstemmelse med, hvad du føler, gælder for dig. Svar ‘sandt’, hvis udsagnet i det mindste i nogen grad er sandt for dig. Svar ‘falsk’, hvis det ikke er særligt sandt eller slet ikke sandt for dig.





	S F
	Hvis det var sikkert, ville jeg gerne tage et stof, der gav mig underlige nye oplevelser.



	S F
	Jeg kan komme til at kede mig i nærmest pinefuld grad under visse samtaler.



	S F
	Jeg vil hellere tage et nyt sted hen, som jeg måske ikke vil bryde mig om, frem for at tage tilbage til et sted, som jeg ved, jeg godt kan lide.



	S F
	Jeg kunne godt tænke mig at prøve en sport, der giver et fysisk sus, for eksempel skiløb, bjergklatring eller surfing.



	S F
	Jeg bliver rastløs, hvis jeg sidder længe derhjemme.



	S F
	Jeg bryder mig ikke om at vente uden at have noget at foretage mig.



	S F
	Jeg ser sjældent en film mere end én gang.



	S F
	Jeg nyder det uvante.



	S F
	Hvis jeg ser noget usædvanligt, vil jeg gøre en hel del for at undersøge det.



	S F
	Jeg kommer til at kede mig, når jeg er sammen med de samme mennesker hver dag.



	S F
	Mine venner siger, at det er svært at forudsige, hvad jeg har lyst til at foretage mig.



	S F
	Jeg kan godt lide at udforske et nyt område.



	S F
	Jeg undgår at have en daglig rutine.



	S F
	Jeg bliver tiltrukket af kunst, der giver mig en intens oplevelse.



	S F
	Jeg kan godt lide at indtage noget, der får mig til at føle mig ‘høj’.



	S F
	Jeg foretrækker venner, som er uforudsigelige.



	S F
	Jeg ser frem til det, når jeg skal et sted hen, som er nyt og fremmed for mig.



	S F
	Hvis jeg bruger penge på at tage ud at rejse, synes jeg bedre om et land, jo mere fremmedartet det er.



	S F
	Jeg kunne godt tænke mig at være opdagelsesrejsende.



	S F
	Jeg nyder det, når en eller anden kommer med en uventet seksuelt betonet vittighed eller kommentar, der får alle til at grine en smule nervøst.




SAMMENTÆLLING AF DINE SVAR:

Se tekstboksen efter partnertesten

 

Er din partner nyhedssøgende?

EN SELVTEST, DIN PARTNER KAN UDFYLDE


(Hvis din partner ikke har lyst til at tage testen, kan du selv udfylde den og besvare punkterne sådan, som du forestiller dig, at din partner ville have gjort. Eller hvis du ikke er i et parforhold, kan du i stedet svare på vegne af en, som du har haft et tæt forhold til før i tiden og gerne vil tænke på, mens du læser bogen).



Besvar hvert udsagn i overensstemmelse med, hvad du føler gælder, for dig. Svar ‘sandt’, hvis udsagnet i det mindste i nogen grad er sandt for dig. Svar ‘falsk’, hvis det ikke er særligt sandt eller slet ikke sandt for dig.





	S F
	Hvis det var sikkert, ville jeg gerne tage et stof, der gav mig underlige nye oplevelser.



	S F
	Jeg kan komme til at kede mig i nærmest pinefuld grad under visse samtaler.



	S F
	Jeg vil hellere tage et nyt sted hen, som jeg måske ikke vil bryde mig om, frem for at tage tilbage til et sted, som jeg ved, jeg godt kan lide.



	S F
	Jeg kunne godt tænke mig at prøve en sport, der giver et fysisk sus, for eksempel skiløb, bjergklatring eller surfing.



	S F
	Jeg bliver rastløs, hvis jeg sidder længe derhjemme.



	S F
	Jeg bryder mig ikke om at vente uden at have noget at foretage mig.



	S F
	Jeg ser sjældent en film mere end én gang.



	S F
	Jeg nyder det uvante.



	S F
	Hvis jeg ser noget usædvanligt, vil jeg gøre en hel del for at undersøge det.



	S F
	Jeg kommer til at kede mig, når jeg er sammen med de samme mennesker hver dag.



	S F
	Mine venner siger, at det er svært at forudsige, hvad jeg har lyst til at foretage mig.



	S F
	Jeg kan godt lide at udforske et nyt område.



	S F
	Jeg undgår at have en daglig rutine.



	S F
	Jeg bliver tiltrukket af kunst, der giver mig en intens oplevelse.



	S F
	Jeg kan godt lide at indtage noget, der får mig til at føle mig ‘høj’. Jeg foretrækker venner, som er uforudsigelige.



	S F
	Jeg ser frem til det, når jeg skal et sted hen, som er nyt og fremmed for mig.



	S F
	Hvis jeg bruger penge på at tage ud at rejse, synes jeg bedre om et land, jo mere fremmedartet det er.



	S F
	Jeg kunne godt tænke mig at være opdagelsesrejsende.



	S F
	Jeg nyder det, når en eller anden kommer med en uventet seksuelt betonet vittighed eller kommentar, der får alle til at grine en smule nervøst.





TÆL DINE SVAR

Hvis du er kvinde og svarede ‘sandt’ på 11 eller flere af udsagnene, er du sandsynligvis nyhedssøgende. Hvis du svarede ‘sandt’ på 7 eller færre, er du sandsynligvis ikke nyhedssøgende. Hvis du svarede ‘sandt’ på 8, 9 eller 10 af udsagnene, ligger du sandsynligvis et eller andet sted i midten på nyheds-søgningsskalaen.

For mænd gælder det, at du sandsynligvis er nyhedssøgende, hvis du svarede ‘sandt’ på 13 eller flere af udsagnene. Hvis du svarede ‘sandt’ på 9 eller færre, er du sandsynligvis ikke nyhedssøgende. Hvis du svarede ‘sandt’ på 10, 11 eller 12 af udsagnene, ligger du sandsynligvis et eller andet sted i midten på nyhedssøgningsskalaen.

Ja, du kan godt være særligt sensitiv og samtidig være i høj grad nyhedssøgende.



HJÆLP! „MIN PARTNER OG JEG ER TOTALE MODSÆTNINGER,“ ELLER „VI ER SOM TVILLINGER.“

Hvad, hvis dine og din partners resultater vedrørende disse temperamentstræk var nærmest diametralt modsatte?

Slap af. Der er ingen grund til at tro, at I ikke kan have et dejligt forhold. Faktisk kan jeres forskelligheder gøre jeres forhold stærkere og lykkeligere end de flestes. Bogen her handler ikke om vigtigheden af at have overensstemmende temperamenter.

Hvad så, hvis I i høj grad ligner hinanden? Det er også fint, selvom det måske kan komme som en overraskelse og kræve tilpasning af visse gamle synspunkter, I har vedrørende hinanden.

Godt, jeg skal være ærlig her: Forskningen viser, at der er en let tendens til, at folk vælger andre med lignende personlighed1 – med personlighed mener jeg det, der kommer af det nedarvede temperament plus alle dine livserfaringer. Og der er en let tendens til, at mennesker med beslægtet personlighed er lykkeligere sammen.2 Men med en let tendens mener jeg, at der er betydelige overlapninger, ligesom når vi for eksempel siger, at mænd gerne er højere end kvinder, men bliver klar over, at mange kvinder er højere end mange mænd. Det er derfor, vi alle kender til så mange iøjnefaldende brud på denne tendens – så mange par, der ikke ligner hinanden i grundlæggende temperament, men er meget lykkelige. Hvor er det sjovt at være undtagelsen for nogens regel. Navnlig er personlighedsforskelle en meget dårlig indikator for et forholds forlis.

Det, der er stærkt bestemmende for, hvor vellykket et forhold er – varigheden eller den lykke, det bringer – er partnernes personlighed, uanset om de er ens eller ej.3 Helt specifikt: Hvis bare den ene i et par er venlig, rimelig, optimistisk og så videre (træk, som ikke måles i selvtestene), har I en god chance for at arbejde godt med jeres forskelligheder. Og vigtigst af alt er I nødt til at forstå, hvordan jeres temperamenter fungerer sammen – emnet for kapitel 5 og 6.

De fleste af jer viste jer kun i moderat grad forskellige – måske forskellige med hensyn til det ene træk, men ikke begge. Jeres situation kan være den bedste af alle.

Endvidere er pointen i denne bog ikke, at nogle mennesker bør være sammen, og at andre burde undgå hinanden, men at mange af de problemer, som par har, uanset om de passer godt sammen eller ej, skyldes uvidenhed om, hvordan de skal leve med hinandens temperament. Lad os kigge på nogle eksempler på den slags problemer, og hvordan de kan løses.

DEENA, DANIEL, BLAKE OG DE ANDRE

Deena ønsker af hele sit hjerte at elske Daniel. Hendes mand har humoristisk sans, han er venlig, succesrig, ansvarlig og alletiders med børnene. Og kedelig. Og dermed tåbelig. Hun opfatter det sådan, at han afbryder hende på de forkerte tidspunkter og siger de forkerte ting. Hvis hun tager disse ‘brister’ op med ham, bliver han forståeligt nok såret og overrasket. Når hun forsigtigt spørger sig for hos sine venner, konstaterer hun ydermere, at de hverken synes, at han er kedelig eller tåbelig. Men hun bliver også ofte skuffet over dem, så hun tror, at det må være hendes problem. Måske er hun bare ikke i stand til at elske nogen. Men det handler i grunden ikke om, at hun ikke elsker Daniel. Hun elsker ham, tror hun nok. Men hun respekterer ham ikke. Hun synes, at hans interesser er overfladiske, for praktiske. Det gør hende flov, fordi hun ved, at hun drager fordel af hans praktiske indstilling, og at han både elsker og respekterer hende.

For nu at gøre det hele rigtig kompliceret har Deena for nylig mødt „den mand, jeg burde have giftet mig med“ på et yoga-re-treat – en stilfærdig, dybt spirituel person, som ikke sagde meget, men alt sammen dybsindigt. Hun ved, at hun aldrig ville forlade Daniel, men hun føler, at det er en forbandelse at skulle leve sit liv sammen med den forkerte mand og være ude af stand til at tale om det med nogen af dem eller med nogen overhovedet.

Så er der Blake, som er enlig far og ikke har nogen kæreste lige nu og ikke forventer at få det i den nærmeste fremtid, om nogensinde. Blake har det dårligt med hele datingscenen. Selv computerdating føles forkert – at lægge sit private jeg ud på markedet og vente på, at nogen skal vise interesse, eller selv shoppe blandt personlige beskrivelser, der virker intetsigende. Problemet er, at Blake gerne vil have en at være sammen med. Han er godt klar over, at sporene skræmmer efter hans seneste parforhold, og at han bliver nødt til at vove sig ud i det, men kan alligevel ikke. Så han føler naturligvis, at der er noget galt med ham – hvem ville dog have ham? Blakes drømme er fulde af dates og bryllupper, der går skævt, eller også tager de form af mareridt om flodbølger, oversvømmelser eller overfald.

Hvad med Terry og Jess? De burde være tindrende lykkelige. De var henrykte over at finde hinanden. De holder begge to af stille hjemmeaftener, begge synes, at verden er belastende, ligefrem en smule skræmmende. De holder begge to af at fundere over emner som døden og meningen med livet. Men som årene er gået, har Terry prøvet at få dem begge to bare en lille smule mere ud i verden for at bringe lidt spænding ind i deres liv. I stedet er det som regel Terry, som går ud, alene, med Jess’ velsignelse, fordi Jess er for træt. I den forbindelse har Terry mødt et ret fascinerende menneske – udadvendt, eventyrlysten, energisk. Pludselig går det op for Terry, i hvor høj grad hun har følt sig som en evig tilskuer til livet. Hun overvejer nu at forlade Jess, men er bange for, at Jess måske ikke vil overleve bruddet.

Vi kan også lære David at kende. Han elsker nærmest Jill for højt. Han synes, hun er så dyb, så interessant. Problemet er, at han aldrig føler sig som hendes ligemand. Jill har en uhyggelig evne til næsten altid at vide, hvad der foregår – uanset om det drejer sig om vejret, meningen med en film, eller hvad der foregår med deres venner. Hvad værre er, ved hun, hvad der foregår med ham, inden han selv gør. Han føler sig ufølsom, dum. På det seneste har han frygtet, at det også er sådan, hun mener om ham, og hendes lejlighedsvise kritik rammer altid lige i plet. Han spekulerer over, om hans selvværd kan overleve forholdet, så dejligt det end er.

Så er der endelig Jordan og Chris. Jordan har haft tre forskellige jobs i forskellige stater i løbet af seks år. Chris er flyttet med ham hver gang, men kun modstræbende. For Chris er det traumatisk at flytte, og han er begyndt at tænke, at Jordan har problemer med at forpligte sig, slå rod og være tilfreds. Chris spekulerer ligefrem over, om Jordan har en opmærksomhedsforstyrrelse i betragtning af hans impulsivitet i arbejds- og boligforhold. I denne uge har Jordan talt om at blive overført til sin nuværende arbejdsgivers afdeling i London. Chris truer med at nægte at flytte med og mener, at de bør opsøge en parterapeut – forhåbentlig en, der vil stille en diagnose på Jordans underliggende dysfunktion.

Sikke en smertelig samling tilfælde. Og de kan ganges op med millioner.

MYSTERIET OM DE ULØSELIGE KONFLIKTER

Her er et mysterium: Forskningspsykologen John Gottman har fundet frem til, at 69 % af de konflikter, par har, viser sig at være varige og uløselige, og at lykkelige og ulykkelige par har samme procentdel af disse uløselige konflikter.4 Der røg teorien om, at lykkelige par har færre længerevarende problemer, fordi de er bedre til at løse dem – de har akkurat lige så mange og er lige så fastkørte i dem.

Mysteriet kan kun delvist løses ved hjælp af de data, der hidtil er blevet indsamlet: Par i et godt forhold forstår de vedvarende problemer anderledes; de går i dialog omkring dem frem for at skændes om dem. Men hvilke former for konflikter kan være vedvarende og uløselige selv for par i et lykkeligt forhold? Et sandsynligt svar ville være, at det er de konflikter, der opstår af iboende temperamentsforskelle som for eksempel, at den ene holder af et aktivt socialt liv eller at bo i byen, og den anden holder af ‘bare os to’ eller et liv på landet. Måske har de mere lykkelige par fundet ud af at tale om og acceptere deres permanente temperamentsrelaterede konflikter.

Deena, Daniel, Terry, Jess og de andre, du lige har mødt, har endnu ikke fundet ud af årsagen til deres uløselige konflikter. De er stadig i fuld gang med at bebrejde hinanden, at de ikke ændrer sig, eller også er de i stilhed ved at miste respekten for hinanden eller sig selv. Ifølge enhver målestok for ulykkelige parforhold er de i store vanskeligheder. Men problemerne drejer sig ikke om kommunikation eller deres egne neuroser. Jeg kender deres respektive baggrunde godt nok til at sige, at ingen af dem har haft en virkelig traumatisk barndom eller et problematisk voksenliv i så svær en grad, at de er ude af stand til at arbejde, skaffe sig venner eller tænke godt om sig selv uden for deres parforhold.

Hvad sker der med dem? De oplever temperamentsrelaterede konflikter. De vil have, at de selv eller den anden skal være anderledes, forandre sig. Men de forandringer, de beder om, er ligesom at bede om, at blå øjne skal blive brune, eller at venstrehåndethed skal blive til højrehåndethed. Hvis de forstod det, ville de og en hvilken som helst parterapeut, de opsøgte, forholde sig meget anderledes til deres situation. Men medfødt temperament er et af de mest oversete emner inden for psykologien. Der er nu omsider forståelse for temperamentsspørgsmål blandt de, der arbejder med børn, men sjældent hos de, der hjælper voksne, og aldrig indtil nu hos de, der tager sig af parforholdsproblemer.

Som følge af denne uvidenhed kunne Deena og de andre nemt ende i individuel terapi eller parterapi, der fokuserede på de helt forkerte problemstillinger.

Hvad burde der fokuseres på? Temperament. Navnlig særlig sensitivitet.

DIAGNOSER FOR DEENA OG CO.

Deena, den kvinde, som er splittet imellem sin kærlighed til sin ‘kedelige’ mand, Daniel, og sin fascination af en stilfærdig mand, hun har mødt på et yogakursus, er en særligt sensitiv kvinde med en normal reaktion over for en fuldstændig normal, charmerende ikke særligt sensitiv mand. Hun elsker Daniel for det, der for en særligt sensitiv er en ikke særligt sensitivs mange aktiver. Men hun bryder sig ikke om ham på grund af de aspekter hos en ikke særligt sensitiv, der kan være ubehagelige for en særligt sensitiv som hende selv. Hun gennemtænker hele situationen grundigt på typisk sensitiv manér og ved bedre end at forlade ham og ved bedre end at bedrage ham, men finder det så svært virkelig at respektere denne anderledeshed hos Daniel. Vi skal se indgående på situationer som Deenas i kapitel 5.

Et par ord om kedsomhed: På baggrund af forskningen og min egen praksis ser jeg tegn på, at kedsomhed i forhold til den anden part eller forholdet, eller noget, der føles som kedsomhed, er et af de mest hyppige problemer, par støder ind i, og det har som regel med temperament at gøre. Parrene kommer for at få hjælp, efter at kedsomheden har ført til skænderier, manglende respekt, en affære, og derfor bliver den aldrig direkte konfronteret. Her i bogen vil vi konfrontere den.

Hvis vi vender opmærksomheden mod Blake, den særligt sensitive mand uden partner: Han forventer af sig selv, at han skal opføre sig som en ikke særligt sensitiv, ligesom hans tidligere partnere uden tvivl har gjort. Han skal værdsætte sig selv mere, noget, der navnlig er meget vanskeligt for sensitive mænd. Det vil kapitel 2 hjælpe med. Blakes værdsættelse af sig selv behøver også noget andet – at han arbejder på sit forhold til sin egen psyke. Dette forhold må være rigtigt, for at de ydre relationer kan fungere, og må til stadighed være en støtte for en særligt sensitiv, uanset hvor alene han eller hun er, eller hvor godt de ydre forhold går. Det er i kapitel 9, du finder mest om dette forhold.

Terry og Jess, der var så lykkelige, indtil Terry blev rastløs, er to særligt sensitive, som har begået den klassiske fejl at lade deres forhold blive for meget af en sikker havn uden tilstrækkeligt med spænding som modvægt – problemet med kedsomhed igen. Derudover har det været en uskreven regel, at ingen af dem må gøre den anden ked af det, så Terry kan ikke engang tale om det. Kun en fuld undersøgelse af deres indbyrdes nag, noget, som de begge to gruer sådan for, kan redde parret. Frygten for, at Jess ‘ikke vil overleve’, er manglende respekt for det træk, de begge to besidder. Kapitel 6 er for den type par.

David, manden, der er imponeret af sin kone, er en ikke særligt sensitiv, der har det svært med at leve med en særligt sensitiv. Han er for imponeret over Jills særlige evner og glemmer dermed sine egne. Hvis vi tænker i dybdepsykologiske termer, kan vi sige, at David projicerer sin egen indre elskede, sjæledelen af sig selv, over på Jill. Det er en dobbelt fejltagelse. På grund af sin projektion overvurderer, nærmest tilbeder han Jills gådefulde evner – hendes intuition, følelsesmæssige og kunstneriske udtryksevner, gode kontakt til børn og dyr og evne til at tage sig tid til bare at være til. Og han græmmer sig over deres fravær i sit eget liv, skønt de allerede er til stede i ham selv i deres egen potentielle kimform. Med den kultur, vi har, kan en mand rent faktisk føle sig langt mere tryg ved for evigt at beundre dem på afstand end at risikere at udvikle dem i sig selv.

Endelig er der Chris, som mener, at Jordan er syg, fordi han gerne vil flytte igen. Han er endnu en særligt sensitiv, som misforstår en ikke særligt sensitiv partner og sygeliggør det, der er anderledes, sandsynligvis ud fra en ægte frygt for det, der er så smerteligt for Chris, og så nemt for Jordan – at flytte. Vi skal komme tilbage til dem igen, når vi drøfter nyhedssøgning senere hen i kapitlet.

DEN FORELIGGENDE SAG – SÆRLIG SENSITIVITET

Særlig sensitivitet er en nedarvet tendens til at bearbejde det, der kommer til særligt sensitive via vores sanser, på en meget dyb, nuanceret og kompleks måde. Det er ikke et spørgsmål om, at vores øjne og ører er bedre, men at vi sorterer det, der kommer ind, mere omhyggeligt. Vi holder af at efterse, reflektere, grunde. Denne bearbejdning er ikke nødvendigvis bevidst. Vi kan være bevidste om at reflektere (eller ‘gruble’ eller ‘bekymre os’ alt afhængigt af den sindsstemning, vi er i, og det emne, vi bearbejder). Men oftere foregår det, uden at vi er bevidste om det. Deraf følger, at vi er meget intuitive i den betydning, at vi gerne ved, hvordan tingene er blevet, sådan som de er, og hvordan udfaldet vil blive, men uden at være klar over, hvordan vi ved det alt sammen.

Vi er også gode til at hæfte os ved umærkelige signaler og dermed finde ud af, hvad der foregår med dem, der ikke kan kommunikere med ord – dyr, planter, spædbørn, det ubevidste hos andre mennesker, syge (kroppe bruger ikke ord), udlændinge, der prøver at kommunikere med os, for længst afdøde historiske personer (på grundlag af deres biografier).

Vi særligt sensitive har også tæt kontakt til vores eget ubevidste, sådan som det fremgår af vores levende drømme. Med opmærksomhed på vores drømme og kropstilstande kan vi som særligt sensitive udvikle ikke alene respekt for det ubevidste, men en klog ydmyghed over for menneskelige motivationer, fordi vi ved, hvor meget af det, vi gør, der skyldes ubevidste impulser.

Vores tendens til at reflektere gør os også mere samvittighedsfulde – tilbøjelige til at tænke på „Hvad nu, hvis jeg ikke får det her gjort?“ eller „Hvad, hvis alle gjorde sådan?“ Ifølge min forskning er vi sammenlignet med mindre sensitive mere optagede af social retfærdighed og trusler mod miljøet (om end sandsynligvis mindre tilbøjelige til at have det godt med at stille os op på de politiske barrikader og forlange forandringer). Vi finder også større glæde ved kunst og vores eget indre liv. Og vi tænker gerne på os selv som spirituelle, sådan at vi for eksempel i gennemsnit er mere villige end ikke særligt sensitive til at sidde ved en fremmeds dødsleje og give trøst (et faktisk spørgsmål i en af mine undersøgelser).

Den dårlige nyhed er, at hvis vi skal opfange alle de fine nuancer og detaljer omkring os, bliver vi også nemt overvældede på grund af den høje grad af vedvarende, kompleks stimulering. Det hører alt sammen med til den samlede pakke. Vi bliver nemt stressede i den moderne verden.

Vi er også mere følsomme over for kritik. Vi bearbejder alle input i dybden, herunder også informationer om vores ufuldkommenheder. Vi bliver også nemmere deprimerede eller angstfulde på grund af traumer, fordi også de bliver bearbejdet i dybden. Konsekvensen er, at vi kan føle os mindre optimistiske og mere utrygge end de, der ikke reflekterer lige så indgående over deres oplevelser.

Endelig rækker vores sensitivitet et stykke ud over den dybere informationsbearbejdning i hjernen, i og med at vi også gerne er mere følsomme over for eksempelvis alkohol, koffein, varme, kulde, kradsende stoffer og andre irritationskilder, ændringer i mængden af dagslys, medicin og allergener, der påvirker hud og bihuler.

VIGTIGHEDEN AF ET OPTIMALT STIMULERINGSNIVEAU

Ingen arbejder godt eller føler sig godt tilpas, når de er over- eller understimulerede. Det gælder for alle dyr fra fødslen. Spædbørn græder, når de bliver overstimulerede som følge af smerte, sult, støj eller bare en lang dag. Og de græder, når de keder sig og er understimulerede. Voksne bryder sig heller ikke om at være overstimulerede – som følge af støj, kaos, smerter, deadlines, socialt pres, frygt, vrede, sorg eller ligefrem for stor glæde eller fornøjelse, som når ferierende ikke kan holde ud at se én eneste udsigt, én eneste butik eller ét eneste museum til. Ud over at være fysisk og psykisk ubehageligt kan overstimulering give os en fornemmelse af, at vi vil komme til at kludre i det – dumpe til en prøve, begå en fejl, komme ud for en ulykke. Alle gruer for overstimulering. Vi gruer også allesammen for understimulering – for at komme til at kede os, blive rastløse, være nødt til at vente uden at have noget at tage os til.

Alle organismer synes bedst om et optimalt stimuleringsniveau, og vi mennesker foretager justeringer dagen igennem for at holde os på det leje – vi tænder for radioen for at øge stimuleringen, tager en lur for at mindske den, ringer til en ven for at øge den, slukker for fjernsynet for at mindske den og så videre. Vi gør det samme over længere tidsintervaller – skifter job for at øge stimuleringen, undgår skilsmisse for at mindske den, rejser til et fremmed land for at øge den, flytter på landet for at mindske den.

Den eneste forskel med hensyn til særligt sensitive er, at vi bliver lidt hurtigere overstimulerede end andre. Det betyder, at en situation, der er optimalt stimulerende for andre, er for meget for os. Og det, der er optimalt for os, kan være kedsommeligt for dem. Vi vil gerne have slukket for radioen, når vores ikke særligt sensitive partner gerne vil have den tændt. Vi vil helst blive på hotelværelset efter en lang dags sightseeing, mens vores ikke særligt sensitive ven hellere vil ud at kigge på nattelivet. Du kan godt se potentialet for konflikt.

ER SENSITIVITET DET SAMME SOM INTROVERSION? JA OG NEJ

Psykiateren Carl Jung definerede introversion som tendensen til at vende sig indad, væk fra de ydre ting, til at foretrække det subjektive, til at reflektere dybt.5 Ifølge Jung finder en introvert den indre verden lige så virkelig eller mere virkelig end den ydre. Det er et af de fundamentale aspekter af, hvad jeg mener med sensitivitet – denne præference for at reflektere dybt over en oplevelse, sådan at denne eftertanke, der giver så rig mening, næsten værdsættes højere end den oprindelige genstand for oplevelsen.

Men når de fleste mennesker taler om introversion, mener de social indadvendthed – ikke at bryde sig om at møde fremmede eller være social i store gruppesammenhænge. Selv tests af jungiansk type tager gerne samme drejning. Hvis vi bruger denne definition (social introversion) og testene for den, er 30 % af særligt sensitive ikke introverte. De er faktisk ekstroverte. Så jeg vil holde fast i den tanke, at det grundlæggende træk, sådan som de fleste mennesker definerer det, ikke er introversion, men sensitivitet. På den måde vil de mange socialt udadvendte ikke føle sig afvist som følge af begrebsforvirring.

Hvorfor definerer social introversion næsten, men ikke helt, sensitivitet? Jeg mener, at 70 % af alle særligt sensitive er socialt indadvendte, fordi det er en god strategi til at mindske stimuleringen og bruge tiden på det, vi er bedst til – at bearbejde tingene i dybden alene eller sammen med en nær ven, noget, man som regel ikke kan gøre sammen med fremmede eller i store grupper. Men hvis særligt sensitive er vokset op i et miljø, hvor grupper og fremmede er almindeligt forekommende, bliver de velkendte og ligefrem beroligede, og disse særligt sensitive er ekstroverte. Det samme gælder, hvis en særligt sensitiv er vokset op med at blive straffet for at være introvert eller stærkt rost for at være ekstrovert. Her vil udadvendthed blive den foretrukne, velkendte og mindst angstprovokerende stil. Så endnu en gang: Mange særligt sensitive er ekstroverte. Social introversion og ekstraversion er ikke i sig selv arvelige træk.

ER SENSITIVITET DET SAMME SOM GENERTHED? NEJ

Der findes mig bekendt ingen dokumentation for, at nogen, hverken mennesker eller dyr, er født generte – det vil sige bange for at blive socialt fordømt og afvist. Ligesom introversion udvikler generthed sig som en mulig tilpasning til nogle af livets situationer og definerer ikke selve det nedarvede træk. Jo, særligt sensitive bliver nemmere generte og frygtsomme end ikke særligt sensitive, men kun under visse omstændigheder. Det grundlæggende træk er sensitivitet. Sensitivitet får kun særligt sensitive til at standse op og omhyggeligt vurdere nye situationer, idet de lægger mærke til alle subtile nuancer og overvejer alle implikationer. Andre forveksler denne tøven med frygt, eller tøven kan blive til frygt, hvis det virker, som om situationen giver grund til det.

Det er faktisk ret nemt at se forskellen imellem et dyr eller et barn, som er født sensitivt, og et, der er blevet sky, genert eller bange på grund af dårlige erfaringer. Sensitive vil bare gerne omhyggeligt iagttage og reflektere over en ny situation, inden de går ind i den. Hvis du er en fremmed, vil barnet eller dyret holde øje med dig med alle sanser åbne for dig. Hvis du så er ‘i orden’ og ikke minder om nogen, som har givet anledning til problemer tidligere, vil det gå dig i møde og vide alt om dig. I er venner for livet.

Det kronisk frygtsomme dyr eller barn vil blive helt overvældet af din tilstedeværelse, ikke vågent nysgerrig, men rastløst, ængsteligt på vagt og fornemmer dermed i virkeligheden ikke særlig mange enkeltheder ved dig. Hvis det nogensinde kommer dig i møde, må det gentage hele processen forfra næste gang. Næsten ingen er en ven for livet.

Et sensitivt individ, som også er frygtsomt på grund af tidligere oplevelser, er selvfølgelig meget tilbageholdende. I mit forskningsarbejde har jeg navnlig gentagne gange kunnet konstatere, at et problematisk forhold til forældrene i barndommen fører til større generthed hos særligt sensitive end hos ikke særligt sensitive. Men også her gælder det, at generthed er en følge af erfaringer og ikke et grundlæggende, nedarvet træk. Faktisk har det i nogle af mine forskningsstudier vist sig, at særligt sensitive med en god barndom er mindre generte og tilbageholdende end ikke særligt sensitive.

GRUNDEN TIL AT SENSITIVITET ER SÅ VIGTIG

Fokus for denne bog er temperament, men set igennem en særlig sensitiv optik. Denne sensitivitetslinse af tre grunde: Sensitivitet er muligvis det mest grundlæggende nedarvede træk. Dets tilstedeværelse påvirker navnlig relationer, og en forståelse af dette temperamentstræk er afgørende for menneskehedens overlevelse. Vi skal se på disse tre kække påstande én ad gangen.

Sensitivitet er det mest grundlæggende

Særlig sensitivitet, på engelsk high sensitivity, over for ikke særlig sensitivitet er nye betegnelser for den i mest omfattende grad undersøgte nedarvede personlighedsforskel (førhen kendt som introversion-ekstraversion, skyhed-dristighed osv.) både hos mennesker og alle højerestående dyr. Emnet har en lang historie inden for forskningen, fordi det kaster lys over forskelle i den grundlæggende indretning af nervesystemet. Selv det nye navn for trækket er ikke så nyt. Psykiateren Carl Jung talte om sensitivitet i en tidlig fase af sit arbejde.6 Psykologen Albert Mehrabian fremsatte i 1970’erne et begreb, der i nogen grad minder om sensitivitet, og som han kaldte for low screening som et udtryk for en lav grad af filtrering af sansepåvirkninger eller stimuli.7 1988 udgav psykiateren Burton Appleford Sensitivity – Agony or Ecstasy? (men du skal ikke lede efter den – hans forlægger gik nedenom og hjem, og bogen blev aldrig distribueret). Appleford forstod fuldt ud fordelene ved trækket, og anså det for at være lige så vigtigt og lige så variabelt som intelligenskvotienten. Sensitivitet hos børn blev beskrevet af børnepsykiaterne Alexander Thomas og Stella Chess i 1950’erne som et af ni fundamentale træk,8 og en bog med titlen The Sensitive Child af Janet Poland9 udkom i samme måned i 1996 som det første oplag af den amerikanske udgave af Særligt sensitive mennesker.

Men sensitivitet er langt videre anerkendt end hos disse få forfattere. Trækket har bare rejst under de forkerte navne som for eksempel generthed, frygtsomhed, hæmmethed eller introversion (som i „Hun er vel nok en genert lille én,“ eller „Han er født frygtsom.“). Uanset betegnelsen er det næst efter køn og alder den mest almindelige skelnen imellem individer, mennesker eller dyr inden for alle kulturer.

Særligt sensitive er vigtige for relationer

Den anden grund til at fokusere på særlig sensitivitet er, at et forhold efter min mening har potentiale til at blive ualmindelig vellykket eller ret mislykket, når en af parterne er særligt sensitiv. Og skønt vi udgør cirka 20 % af befolkningen, er sandsynligheden for et forhold, hvori der indgår en særligt sensitiv, omkring 36 % (hvis vi gik ud fra, at folk blev tilfældigt sat sammen). Hvis vi medtager moderat sensitive mennesker, er procenttallet højere. Hvis vi ud over kærlighedsforhold medtager venskaber, prøver enhver ikke særligt sensitiv sandsynligvis at elske en særligt sensitiv, og enhver særligt sensitiv prøver med sikkerhed at elske mindst én ikke særligt sensitiv. Man kunne også sige, at viden om sensitivitetsforskelle er relevant for alle par, i og med at én af dem altid vil være mere sensitiv end den anden.

Grundene til, at særligt sensitive er værdifulde i relationer, er ret indlysende – vi er for eksempel samvittighedsfulde, intuitive, bevidste om andres stemninger og ivrige efter at tænke dybt over, hvad der foregår.

Særligt sensitive kan også være triste partnere af mange grunde, hvoraf ingen er uafhjælpelige. Men vi kommer ind på dem allesammen her i bogen. Eftersom særligt sensitive for eksempel hurtigere når overbelastningsgrænsen end andre mennesker, kan vi enten prøve at ignorere det, hvad der er dødbringende for os og med sikkerhed vil øge vores uvilje mod partneren, eller også må vi gå på tværs af vedkommendes ønsker og dermed øge hans eller hendes uvilje. Ydermere kan særligt sensitive være usædvanligt bange for både nærhed og konflikter af grunde, som jeg skal komme ind på i kapitel 3. Og i adskillige omhyggeligt tilrettelagte forskningsstudier har jeg fundet frem til, at særligt sensitive, der er vokset op i et belastende, ulykkeligt familiemiljø, har større sandsynlighed end ikke særligt sensitive for at have de karakteristika, som andre forskningsundersøgelser har fundet frem til, er til størst fare for relationer: pessimisme, lavt selvværd, depression, angst og en utryg tilknytningsstil. Særligt sensitive uden disse stressfaktorer har ikke større sandsynlighed end andre for at have disse egenskaber. Ved at adskille virkningerne af den personlige historik fra temperamentet kan vi bedre se på begge emner og gøre dem begge mindre overvældende.

Sensitivitet er afgørende for menneskehedens overlevelse

Behovet for to artsformer

Der var engang, hvor biologerne antog, at evolution betød, at hver art udviklede sig hen imod én enkelt ideel form, der var optimalt tilpasset sit miljø. Hvis miljøet ændrede sig, ændrede idealet sig også, eller også uddøde arten. Men uanset teorien viser det sig, at de fleste arter har fundet en bedre overlevelsesplan: to (eller flere) ideelle former, to måder at overleve på. Hvis den ene artsform ikke kan klare den, klarer den anden sig måske fint.

De to temperamenter, som jeg kalder for sensitivitet og ikkesensitivitet, menes at tjene netop denne kløgtige overlevelsesplan. Sensitive individer bearbejder flere informationer, inden de handler, undersøger tingene omhyggeligt og tager færre impulsive chancer. De, der ikke har dette træk, tager flere chancer. Den særligt sensitive lever efter devisen „Tænk, før du handler,“ og „Et sting i tide sparer megen kvide.“ Den ikke særligt sensitive lader sig lede af „Den, der tøver, taber,“ og „Chancen kommer kun dén ene gang.“ Begge tilgange til livet fungerer, selvom den ene vil være en fordel i nogle situationer, den anden i andre.

Forskellen i strategier er blevet fundet hos mange arter – primater, hunde, geder, rotter og wapitihjorte for bare at nævne nogle få. Den findes sandsynligvis inden for alle højere arter. Eksempelvis er nogle solaborrer villige til at gå i ruser udsat i damme, mens andre ikke er. De to typer aborrer adskiller sig ikke bare i denne adfærd, men også hvad angår parring, fødesøgning og undgåelse af rovdyr. De har ligefrem forskellige parasitter. Jeg har fået fortalt, at når de sagkyndige fra den californiske vildtforvaltning foretager en optælling af hjortevildtbestanden ved at udsætte kameraer med snubletråde, som dyrene skal krydse i mørke, undgår cirka 20 % (de sensitive, vil jeg formode), snubletrådene, og dermed må det antal hjorte automatisk lægges til tællingen.

Alle kulturer foretrækker den ene artsform frem for den anden

Det giver god mening, at sociale dyr som for eksempel mennesker har en vis procentdel forsigtige individer, som er vågne for umærkelige nuancer, i en given gruppe. Det er dem, der først fornemmer, at der lurer løver i krattet. Så er det de ikke særligt sensitive individer, der ivrigt styrter til for at drive løverne væk. Men de fleste kulturer har en tendens til at favorisere den ene type frem for den anden. Immigrantkulturer eller kulturer, der vælger eller har behov for en aggressiv overlevelsesstrategi, foretrækker gerne risikotagerne. Kulturer, der lever i tæt kontakt med jorden, sætter mest pris på deres sensitive urtelæger, sporfølgere og shamaner, og mange gamle, højt civiliserede og stabile kulturer satte deres sensitive dommere, præster, historikere, helbredere, visionære, kunstnere, videnskabsfolk, lærde og rådgivere højest.

Inden for en aggressiv kultur bliver ikke særligt sensitive foretrukket, og det er et faktum, der vil være tydeligt overalt. Selv i forskningsstudiet vedrørende solaborrer, som jeg nævnte i det foregående, betegnede de amerikanske biologer, der skrev artiklen, aborrerne, der gik i rusen, som ‘uforfærdede’ og deres opførsel som ‘normal’. De andre var ‘frygtsomme’.10 Men var de fisk, der ikke lod sig fange, i virkeligheden frygtsomme? Hvorfor ikke selvtilfredse? Man kunne jo lige så nemt beskrive dem som de kloge fisk og de andre som dumme. Ingen ved, hvordan aborrerne havde det, men biologerne var sikre i deres sag, fordi deres kultur havde lært dem sådan. De, der tøver, er bange; de der ikke gør, er normale. (Videnskaben bliver altid filtreret igennem kulturen – det sande billede går ikke tabt, men kan så sandelig være farvet).

Her kommer et godt forskningsstudie at huske på. I en undersøgelse, der sammenlignede grundskolebørn i Shanghai og Canada, fandt forskerne frem til, at sensitive, stille børn i Kina var blandt de mest respekterede blandt deres kammerater, mens de i Canada var blandt de mindst respekterede.11 Særligt sensitive, der vokser op i kulturer, hvor de ikke bliver respekteret, må nødvendigvis blive påvirkede af denne mangel på respekt.

Vores betydning er endnu større i aggressive kulturer

Skønt kulturer naturligt favoriserer et træk en smule mere end et andet, bliver det farligt, når det går for vidt, sådan som det er tilfældet med store dele af den vestlige kultur, der bliver ved med at betale dyrt for sin overvurdering af impulsiv aggression. En vigtig historisk årsag til denne overvurdering er, at alle vestlige (og visse østlige) kulturer er udsprunget af en lille gruppe hårdføre nomadefolk fra stepperne imellem Europa og Asien. De levede af at erobre, af at tage andre folkeslags hjorde, og med tiden indtog de det meste af verden. Derved kom de til at danne grundlaget for blandt andre de græske, romerske, galliske og germanske stammer samt de højeste kaster i Indien – deraf kommer, at de bliver kaldt for indoeuropæerne.

Antropologerne har observeret, at indoeuropæisk kultur og en hvilken som helst kultur, der efterfølgende udsprang af stepperne, samt de fleste aggressive kulturer generelt (som for eksempel aztekerne) har to herskende klasser: krigerkongerne og de præstelige rådgivere. Krigerkongerne er de impulsive anførere af plyndringstogter og imperiebyggerne. Sidestykket i dag er vores magtfulde industrielle, politiske og militære ledere. De præstelige rådgivere – som regel særligt sensitive, mener jeg – er også her lærere, helbredere, dommere, historikere, kunstnere og så videre. De rådgiver krigerkongerne. Et særligt sensitivt menneske kan ligefrem blive leder af en nation – tænk på præsident Lincoln, en særligt sensitiv, som var den ideelle modvægt til sine krigerkongegeneraler under den amerikanske borgerkrig.

De præstelige rådgiveres funktion er at sørge for, at krigerkongerne reflekterer en smule over konsekvenserne af deres handlinger – for eksempel at indlede en krig, de ikke kan vinde, eller som vil gøre større skade end gavn. Når magten imellem disse to grupper er i balance (som i den udøvende kontra den lovgivende del af en statsmagt), går alt godt. Men for at denne balance kan findes, er de præstelige rådgivere, som regel os særligt sensitive, nødt til at hævde sig. For at kunne det må vi værdsætte os selv og vores særlige type magt og indflydelse.

Genoprettelse af balancen, og hvordan relationer kan hjælpe til

Men frem for at hævde os har vi særligt sensitive tværtimod tabt indflydelse igennem de seneste 50 år. Det skyldes ikke nogen sammensværgelse, men ganske enkelt at vores traditionelle virkefelter synes at have ændret sig og nu kræver den slags mennesker, som kan trives under høj stimulering og stresspåvirkning. Faktisk har disse områder større behov for særligt sensitive end nogensinde. Enhver kan se de negative konsekvenser af færre sensitive læger, sygeplejersker, advokater, lærere og kunstnere.

Også inden for forretningsverdenen og regeringsmagten lider alle under det, når ledere med nervesystemer, der ikke er indrettet til at reflektere, træffer impulsive, aggressive beslutninger for resten af os. Særligt her kan nogle af beslutningerne påvirke selve vores overlevelse. Jeg er for eksempel overbevist om, at særligt sensitive er langt mere bekymrede over den globale opvarmning end ikke særligt sensitive. En art, som ikke udnytter begge sine ‘underarter’ eller typer, bringer sig selv i en meget ufordelagtig situation.

Efterhånden som du læser videre i bogen og reflekterer over dine kærlige relationer, hjælper du ikke bare dig selv og dine nærmeste. Dine forhold til andre hjælper dig også til at udfylde din afgørende rolle i verden. Først og fremmest har du en direkte indflydelse på dem, du elsker, og de gentager igen dine synspunkter over for andre. Men hvad der er endnu vigtigere, kan de give dig den selvtillid, støtte og øvelse, du behøver for at kunne gøre din indflydelse gældende i en videre kreds af mennesker. Og endelig, skønt det muligvis ikke gælder dig personligt: Jo flere særligt sensitive der lever i nære forhold, jo flere særligt sensitive vil der være, som får børn eller opdrager eller påvirker andres børn.

NYHEDSSØGNING

Hvis de præstelige rådgivere som regel besidder en høj grad af sensitivitet, lyder det rimeligt, at krigerkongerne har en lav grad af sensitivitet, og måske også en høj grad af et andet karaktertræk. (Og de, som besidder en høj grad af begge træk, er muligvis de bedste formidlere imellem de to grupper). Kig nu tilbage på nyhedssøgningstestene (side 31-34) for at se, om du eller din partner svarede ‘sandt’ på mange af udsagnene her, for det er målestokken for det træk, vi nu skal drøfte.

Husker du Chris, der var så vred på Jordan, fordi han endnu en gang ville skifte job? Det kunne have forholdt sig sådan, som Chris så det – en frygt for at forpligte sig eller ligefrem en opmærksomhedsforstyrrelse hos Jordan – men eftersom jeg kender Jordan godt, ville jeg sige, at det i det store og hele er følgen af en normal temperamentsforskel. Jordan er født med et nervesystem, der gør, at han nemt kommer til at kede sig, og derfor er han villig til at tage flere chancer end Chris for at komme videre eller få en ny oplevelse.

Særligt nyhedssøgende ønsker forandring

Marvin Zuckerman, som er den, der har forsket mest i dette andet træk, kalder det for high sensation seeking (HSS), som på dansk er blevet til nyhedssøgning. Ifølge Zuckerman søger særligt nyhedssøgende „varierede, nye, komplekse og intense følelser og oplevelser“ og er villige „til at løbe fysiske, sociale, juridiske og økonomiske risici for en sådan oplevelses skyld.“12 I genetiske studier har forskerne fundet frem til, at dette træk er bestemt af gener i lige så høj grad, som en persons højde er det, så det gælder i ret høj grad. Og disse fysiske forskelle kan ses i et barns første levedage som et højt aktivitetsniveau hos spædbørn, som bliver særligt nyhedssøgende. Er det mere almindeligt hos drenge og mænd? Måske, men det er meget vanskeligt at udarbejde en test for særlig nyhedssøgning, der ikke indeholder en vis grad af kønsfordomme, så mænd scorer som regel højere, fordi de er tilbøjelige til at svare sådan, som ‘rigtige mænd’ bør.

At være særligt nyhedssøgende og dermed nemt komme til at kede sig og derfor være ivrig efter at løbe en risiko for at få lov at prøve noget nyt kunne synes at være det diametralt modsatte af at være særligt sensitiv. Men det er det overhovedet ikke. De to træk er fuldstændigt uafhængige af hinanden. Man kan ligge højt på skalaen for det ene, højt på skalaen for det andet, højt på skalaen for begge, eller lavt på skalaen for begge. Og nogle mennesker har det ene eller det andet træk i moderat grad, skønt det ser ud til i højere grad at være tilfældet med nyhedssøgning end med sensitivitet. Men det mest overraskende resultat er som sagt, at man kan være både særligt sensitiv og særligt nyhedssøgende.

For de af jer, som er begge dele, skal vi drøfte implikationerne om et øjeblik. Men lad os først få en bedre forståelse af begrebet nyhedssøgning.

To systemer i hjernen

Skønt ingen med sikkerhed ved, hvad det er i hjernen, der skaber et særligt sensitivt eller et særligt nyhedssøgende individ, er det bedste gæt, at der findes to uafhængige systemer i hjernen, som fungerer med forskellig styrke eller har forskellige grader af indflydelse. Det system, der er bestemmende for graden af sensitivitet, er det, nogle forskere kalder for adfærdshæmningen, men det ville være bedre at kalde det stands-op-og-tjek-systemet. Dette system hjælper dig til at opfatte den øjeblikkelige situation og vurdere, om den på nogen måde ligner tidligere situationer, inden du beslutter dig for, hvad du skal gøre. At have et stærkt stands-op-og-tjek-system, sådan som særligt sensitive siges at have, indebærer at foretage meget fine sondringer imellem situationer på grundlag af lang og dyb bearbejdning, alt sammen noget, særligt sensitive gør.

Det andet system, adfærdsaktiveringen, gør os nysgerrige, ivrige efter at udforske og opnå belønninger. De dele af hjernen og den vigtigste neurotransmitter (dopamin), der hører til dette system, er helt adskilte fra stands-op-og-tjek-delene af hjernen og deres vigtigste neurotransmitter (serotonin). Når adfærdsaktiveringssystemet gør sig stærkt gældende, er du særligt nyhedssøgende.

Skønt Zuckerman forbinder risikovillighed med at være særligt nyhedssøgende, mener jeg, at det i realiteten hænger sammen med ikke at være særligt sensitiv – at have et ikke særlig aktivt stands-op-og-tjek-system. At være særligt nyhedssøgende handler om at synes godt om nye oplevelser. Særligt nyhedssøgende kan virke mere risikovillige end særligt sensitive, for hvis man virkelig ønsker sig noget – en ny oplevelse i særligt nyhedssøgendes tilfælde – vil man løbe flere risici for at få den. Selv hvis du også er særligt sensitiv, vil du være villig til at løbe flere risici, skønt en særligt sensitiv nyhedssøgende vil vælge at nyde nye oplevelser på sikre måder. Hvis du var særligt nyhedssøgende, men ikke særligt sensitiv, ville du løbe langt flere risici, fordi du ville være mindre tilbøjelig til at standse op og tjekke.

Nyhedssøgning og kærligheden

Zuckerman har fundet frem til, at særligt nyhedssøgendes kærlighedsforhold har en tendens til at være „tilfældige og hedonistiske med mangel på stærkt engagement,“ og at de har haft „mange tidligere forhold.“13 Men Zuckerman blev overrasket over at konstatere, at særligt nyhedssøgende gifter sig (som regel med andre nyhedssøgende), hvad der synes at modsige deres nonchalante indstilling. Men det kan måske forklares ved, at særligt nyhedssøgende også kan være særligt sensitive. Måske har de gifte særligt nyhedssøgende reflekteret over tingene og fundet frem til et kompromis – masser af uforpligtende romantiske eventyr til den nyhedssøgende del, inden de falder til ro i det længerevarende forhold, som den særligt sensitive del af dem fornemmer, vil føre til den dybeste kærlighed. Bogen igennem skal vi vende tilbage til særligt nyhedssøgende i forbindelse med, hvordan forståelse af temperament kan bruges til at skabe bedre forhold.

NU HAR VI FIRE TYPER

Vi har nu fire typer mennesker:


	Særligt sensitive/ikke særligt nyhedssøgende. De er som regel eftertænksomme og er gerne tilfredse med et stilfærdigt liv. De er ikke impulsive og ser ikke den store grund til at tage risici.

	Særligt nyhedssøgende/ikke særligt sensitive. De er som regel nysgerrige, ivrige, impulsive, hurtige til at tage en chance og kommer nemt til at kede sig. De er ikke særlig bevidste om de dybere nuancer i en situation og interesserer sig heller ikke for dem.

	Ikke særligt sensitive/ikke særligt nyhedssøgende. Er ikke i særlig høj grad nysgerrige, har ikke særlig tendens til at tænke dybt over tingene og lever bare deres liv på en enkel og naturlig måde.

	Særligt sensitive/særligt nyhedssøgende. De er så afgjort alsidige, en kombination af den særligt sensitives indsigt og den særligt nyhedssøgendes drive. Men deres optimale stimuleringsfelt er meget smalt, fordi de nemt føler sig overvældede og nemt kommer til at kede sig. De kommer ofte i konflikt med sig selv, i og med at de gerne vil have nye oplevelser, men ikke har lyst til at blive overstimulerede eller tage store risici. Som en særligt sensitiv/særligt nyhedssøgende sagde: „Det føles, som om jeg altid har den ene fod på speederen og den anden på bremsen.“



Fire forskellige typer mennesker giver seksten mulige kombinationer i et forhold: et par særligt sensitive/ikke særligt nyhedssøgende, et par særligt sensitive/særligt nyhedssøgende, en særligt sensitiv/ikke særligt nyhedssøgende sammen med en ikke særligt sensitiv/særligt nyhedssøgende og så fremdeles. Hvis vi tilføjede yderligere et par vigtige træk som for eksempel intelligens eller analytisk kontra kreativ tænkestil, ville en udforskning af alle de mulige kombinationer få bogen her til at ligne en hel encyklopædi.

Men du kan alligevel godt se, at en forståelse af dette særlige træk, nyhedssøgning, er vigtig for at arbejde med sensitivitetstrækket. En særligt sensitiv/ikke særligt nyhedssøgende, der sættes sammen med en ikke særligt sensitiv/særligt nyhedssøgende, vil have mange flere forskelle at finde rede i end en særligt sensitiv/særligt nyhedssøgende sammen med en ikke særligt sensitiv/særligt nyhedssøgende. Endnu en vigtig grund til at introducere nyhedssøgning er, at de, som er både særligt sensitive og særligt nyhedssøgende, har behov for særlig opmærksomhed, individuelt og i deres forhold (og det vil jeg begynde at give dem i sidste del af dette kapitel, der handler om at passe på sig selv).

For eksempel er Terry og Jess tydeligvis begge særligt sensitive, men Terry er også nyhedssøgende. Det er nemt for særligt sensitive/særligt nyhedssøgende sammen med særligt sensitive/ikke særligt nyhedssøgende at lade partneren bære den særligt sensitive del. Det mindsker den særligt sensitive/særligt nyhedssøgendes indre konflikt. Så det er Jess, den ‘rene’ særligt sensitive, som kommer til at repræsentere ‘bremsen’ i forholdet. Nu kan Terry give Jess skylden og være i opposition til ham frem for at være nødsaget til at føle sig i indre konflikt, selvom Terry muligvis ville blive næsten lige så meget hjemme, hvis Jess ikke var der. Hvis Terry kunne se det, ville hun i mindre grad bebrejde Jess deres stille liv.

STYR PÅ ALLE BETEGNELSERNE

Tiden er måske inde til at give dig en oversigt. Jeg bruger en mængde generelle begreber i bogen, som for eksempel temperament, personlighed og køn samt specifikke træk som sensitivitet, nyhedssøgning, introversion, ekstraversion og generthed og lige om lidt også frygt for nærhed, tilknytningsstil, depression, angst og præferencer med hensyn til seksuel adfærd, bare for at nævne nogle få. Hvordan passer de ind i hinanden?

Jeg ynder at tænke på vores personlighed som en struktur i tre etager. På nederste etage finder vi det, jeg kalder for nedarvet temperament, den grundlæggende måde, vi er indrettet på. Sensitivitet og nyhedssøgning er de store eksempler sammen med energiniveau, generel intelligens og måske visse specifikke talenter. Disse grundlæggende temperamentstræk præger hele nervesystemet og påvirker alt fra, hvor nemt du bliver forskrækket, til, i hvor høj grad social uretfærdighed går dig på.

På anden etage finder vi personlighedstrækkene. Personligheden er den vedvarende del af dig, der farver eller sætter præg på det meste af din adfærd. Personligheden opstår af samspillet mellem temperamentet på nederste etage samt sociale påvirkninger og personlig historie – den er resultatet af, hvordan dit nedarvede temperament på unik vis har udfoldet sig for dig igennem dine sociale og personlige erfaringer. Personlighedstræk omfatter introversion, ekstraversion, optimisme, pessimisme, tilknytningsstil, trang til eller frygt for nærhed, generthed og så videre. Som vi har set, er der en tendens til, at særligt sensitive er introverte, fordi de via deres personlige erfaring har fundet ud af, at det beskytter dem mod overstimulering. Særligt sensitive bliver generte, hvis de har haft belastende sociale erfaringer. Kulturen bidrager til personligheden ved at gøre det lidt behageligere og mere ideelt at have visse karaktertræk frem for andre. For eksempel foretrækkes ekstroversion i USA, Australien og Israel, men er ikke så vigtigt i Japan, Sverige og Tibet. Kreativitet bliver sat højt i USA, men er ikke så afgørende i Indien.

Endelig indeholder tredje etage de synlige adfærdsmønstre, vaner og præferencer, der holder sig i alt fald et stykke tid, men ikke er så varige som personlighedstrækkene. Eksempler er at motionere regelmæssigt, gå til fest hver weekend, have det med at trække tiden ud, have mange seksualpartnere, drikke kaffe hver morgen eller være gavmild med bidrag til humanitære organisationer. Disse adfærdsmønstre ændrer sig nemmere og oftere, men ikke altid, da de også alle er produkter af etagerne nedenunder.

De grundlæggende nedarvede træk på nederste etage er både mere og mindre indflydelsesrige end dem, der findes på anden og tredje etage – mere fordi de er den grundlæggende måde, vi er indrettet på, mindre fordi de kun udgør baggrunden for den sociale og personlige erfaring. Vi har alle sammen en tendens til at undervurdere den sociale og navnlig den kulturelle erfaring, fordi alle i en bestemt kultur oplever begge dele på nogenlunde samme måde. Ligesom den luft, vi indånder, lægger vi ikke mærke til vores eget samfund, medmindre vi tilfældigvis lærer en zulu eller en inuit godt at kende.

Jeg håber, oversigten hjælper.

HVAD SÆRLIGT SENSITIVE HAR BEHOV FOR

Nu forstår du dit sensitivitetstræk og endnu et træk, som du eller din partner måske har, nyhedssøgning. Lad os tage os et øjeblik til kun at tænke på dig, som er særligt sensitiv. Hvad har du behov for? Skønt det er det centrale emne for både Særligt sensitive mennesker og The Highly Sensitive Person’s Workbook, er en genopfriskning alligevel på sin plads. Glade særligt sensitive er også glade partnere.


	Du har behov for oplysninger om dit temperamentstræk – en konstant strøm af informationer. Det bør være neutrale til positive informationer som modvægt til de negative synspunkter hos de mennesker, som ikke forstår trækket. Ellers vil du hurtigt falde tilbage til at prøve at være ligesom andre og kritisere dig selv, når du ikke kan, fordi det ikke er det kulturelle ideal. Din særegenhed er reel – andre har den også, de fleste arter har den, og den er videnskabeligt underbygget.

	Du har behov for at omstrukturere din fortid i lyset af din sensitivitet, navnlig de begivenheder, der har mindsket din selvtillid. Det indebærer, at du må genkalde dig disse begivenheder og aktivt overveje, om det, der skete, kan have skyldtes din sensitivitet. For eksempel har du måske befundet dig i en overstimuleret tilstand eller prøvet at undgå den – hvad der ikke var din fejl, men bare en del af den samlede sensitivitetspakke.

	Du har behov for at hele sårene efter en vanskelig barndom eller dysfunktionel familie (og også efter traumer oplevet senere i livet). Som børn er vi ikke alene mere sårbare over for negative begivenheder, men hvis familien er belastet, kan den ikke klare den delikate opgave at hjælpe et sensitivt barn til at føle sig tryg i verden. Og uanset hvor dejlig vores familie har været, må vi stadig afhjælpe virkningerne af den umærkelige fordom, at vi ikke er blevet betragtet som idealet. Det tager tid, men der er masser af glimrende hjælp at få. Og hvis det alt sammen gør dig ængstelig eller deprimeret, bør du også søge behandling for disse symptomer, på samme måde som en ikke særligt sensitiv ville gøre det: ved at læse velresearchede bøger og få lidt kortvarig psykoterapi eller psykoterapi, medicin eller andre supplerende fysiske behandlingsmetoder. Eller måske kan du have gavn af en kombination. Men du skal ikke acceptere behandling for trækket særlig sensitivitet i sig selv. Trækket er ikke et problem.

	Du har behov for at lære at håndtere overstimulering. Det betyder at lære at undgå at blive overstimuleret, når det er muligt, overleve det, når det sker, og komme dig oven på det, når det er overstået. Overstimulering er det største problem for særligt sensitive, og skønt der er skrevet masser om stresshåndtering, er det kun lidt af det, der tager særligt sigte på os. Vi har brug for mere end et par nye teknikker. Vi har brug for en hel livsstil, der passer til vores temperamentstræk, og en stærk følelse af at være berettigede til at gøre det, vi har behov for at gøre.

	Du har behov for hjælp til at være ude i verden og samtidig opretholde dit optimale stimuleringsniveau. Vi særligt sensitive bør være med derude og have succes i vores arbejde. Og det kan vi også, men det skal foregå på en velafbalanceret måde – hvor vi hverken er for beskyttende eller for brutale over for os selv. Vores arbejde skal opfylde vores behov for ro og afkobling, indbringe os den respekt, vi fortjener, og på bedst mulig måde udnytte vores træk. Særligt sensitive er typisk nødt til at afprøve en række jobs eller ligefrem hele karriereforløb, inden vi finder den rette hylde, og vi vælger ofte at blive selvstændige eller videreuddanne os. Alle disse temaer må ses som temperamentsrelaterede.

	Du har behov for rummelig tilladelse til at slukke for noget af din sensitivitet over for andres behov. Det er ikke egoistisk – det kunne for eksempel gøre din partner til et meget gladere menneske. Når du prøver at opføre dig som en ikke særligt sensitiv og hjælper alle, som du fornemmer, har behov for det, vil du uvægerligt bukke under for overstimulering. Det fører til søvnløshed og ængstelse på grund af en høj produktion af stresshormonet kortisol, som fører til mindsket produktion af neurotransmitteren serotonin, og bingo har du det ad Pommern til – ængstelig, nedtrykt, irriteret og ikke til nogen hjælp for nogen. Din kærlige medfølelse ryger sig i alt fald en tur. Så vælg, hvem du vil rette den imod, og forbehold den for dem. Hvis du ikke kan det, så gå i gang med at undersøge hvorfor.

	Særligt sensitive, som også er særligt nyhedssøgende, har behov for særlig hjælp til at finde deres optimale stimuleringsniveau. Du kommer nemt til at kede dig og bliver nemt overvældet. Du føler dig ofte splittet med hensyn til, om du skal gå ud eller blive hjemme, gøre mere eller gøre mindre, og det handler ikke bare om at ønske at være ligesom de ikke særligt sensitive omkring dig. Det er en ‘indbygget’ indre konflikt, og den kan være intens. For eksempel har du en iværksætteridé, som du elsker og ved, vil fungere, men du ved også, hvor meget stress det fører med sig at starte et nyt firma op, og du er allerede overbelastet. Hvad gør du?



SÆRLIGT FOR SÆRLIGT SENSITIVE/SÆRLIGT NYHEDSSØGENDE

Hold først og fremmest op med at bebrejde dig selv dine ‘neurotiske’ eller ‘selvdestruktive’ tendenser, når du begynder at sprede dig i flere retninger, selvom du ved, at det vil være for overstimulerende. Jo, du kunne tænkes at opføre dig destruktivt, men hvis du helt ærligt ikke kan få øje på nogen grunde til selvdestruktivitet i din fortid, kan det føre til helt nye løsninger, hvis du i stedet tænker i forhold til et særligt sensitivt/særligt nyhedssøgende temperament. Du kan tilfredsstille den særligt nyhedssøgende del af dig selv med rejser i stedet for nye arbejdsprojekter. Du kan ansætte en assistent, så den særligt sensitive del kan skære ned på overstimulerende bøvl og besvær og give den særligt nyhedssøgende del mulighed for gå i gang og påtage sig flere projekter. Frem for alt må du lære at indgå faste aftaler, ikke halve kompromiser imellem dine to træk – for eksempel at lade være med at starte firmaet op, men invitere den charmerende nabo, som den særligt nyhedssøgende del af dig har haft lyst til møde, mens den særligt sensitive har gået og overvejet og vaklet frem og tilbage.

EN AFSLUTTENDE TANKE

Du har lært din sensitivitet bedre at kende. Men det tager tid at indarbejde den viden dybt i din psyke. Efter at jeg skrev Særligt sensitive mennesker, har jeg for eksempel selv stadig måttet arbejde på, at jeg ikke brød mig om mig selv på grund af min sensitivitet. Og så, efterhånden som det er blevet bedre, har jeg måttet se i øjnene, at jeg ikke altid bryder mig om min partner, fordi han er ikke særligt sensitiv! At ændre på disse holdninger kræver tid til at reflektere, alene, og derpå tid til at drøfte dit nye synspunkt med dem, du elsker, og ligefrem argumentere for tankerne. Men vær også tålmodig. Bliv i processen.

At ændre på dine temperamentsfordomme (temperamentisme? sensifobi?) kræver også tid til at blive vågen over for ydre kræfter, der underminerer din respekt for dig selv og andre. De træk, som ikke betragtes som ideelle i en aggressiv kultur, bliver for eksempel nemt sygeliggjort. Vi hører, at han har en social fobi, hun er tvangsneurotiker, han er medafhængig, hun har en depressiv personlighed. Det drejer sig om gradsforskelle, gør det ikke? Faktisk bliver mindre værdsatte forskelligheder ofte kun til problemer, fordi de mennesker, der har dem, rent faktisk oplever større social afvisning. Men set fra et temperamentsperspektiv er disse angiveligt sygelige tilstande måske bare følgen af normale variationer, der får nogle af os til at trække os tilbage for at mindske stimuleringen, være omhyggelige, overveje konsekvenser, være lydhøre over for andres behov eller føle de tragedier, der er en del af menneskets vilkår.

Når vi ikke forstår normale temperamentsvariationer og derfor ikke respekterer dem, forventer vi af os selv eller vores partner, at vi skal tage os sammen og ændre os, blive mere ‘normale’ (i virkeligheden: mere ligesom det kulturelle ideal). ‘Normale’ (ideelle) mennesker i vores kultur er muntre, udadvendte, afslappede, succesorienterede og uafhængige. Vi mener, at det er vores ret at være sådan eller at have en ven eller partner, som er sådan. Faktisk er variationer over idealet almindeligere end idealet og vældig fine på deres egen måde.

Så er der de særtræk, der ikke anses for at være ideelle for et bestemt køn, emnet for næste kapitel. Mænd skal være beslutsomme, stoiske, logiske og ikke rigtig følsomme. Kvinder skal være selskabelige, gode til børn, glimrende til at udtrykke følelser og dybt sensitive. Deri ligger, at hvis du ikke har en ‘rigtig mand’ eller ‘feminin kvinde’ som partner, er du blevet snydt. Det er på tide, at vi får arbejdet på det – sensitivitet er alt for længe blevet forvekslet med køn.


Forfatterens note til denne nye udgave af bogen

Velkommen til Særligt sensitive og kærligheden. Du har måske bemærket, at bogen første gang udkom i USA i 2000. Men der er meget lidt, jeg synes skal ændres i den, og det, jeg gerne vil tilføje, kommer her i denne note. Det vigtigste nye materiale handler om den seneste forskning i særlig sensitivitet generelt samt interessant forskningsarbejde specifikt vedrørende nære relationer. Til slut vil jeg også komme med nogle få betragtninger om kærligheden og særligt sensitive, som jeg har samlet via mine erfaringer med dem i de mellemliggende år.

VIGTIGHEDEN AF, AT SÆRLIGT SENSITIVE I NÆRE RELATIONER FORSTÅR FORSKNINGEN I SÆRLIG SENSITIVITET

Hvorfor betyder den nyere forskning så meget? For at særligt sensitive kan have vellykkede nære relationer – uanset om det drejer sig venskab, familierelationer eller livslange kærlighedsforhold – bliver de nødt til at tage deres medfødte temperamentstræk alvorligt. Det skal føles virkeligt. Trækket kan betyde knald eller fald for deres lykke, alt afhængigt af hvor godt de og den anden involverede part forstår det. Samme nødvendighed af at forstå særlig sensitivitet gælder for alle, der ønsker at støtte et par, hvor en af parterne er særligt sensitiv, for eksempel parterapeuter. Den nye forskning gør særlig sensitivitet meget nem at forstå og meget virkelig. Hvis du allerede føler, at temperamentstrækket er virkeligt og tager det alvorligt, og hvis du ikke har lyst til at læse om videnskabelig forskning, kan du selvfølgelig springe denne note over, i det mindste foreløbig.

Hvorfor er der mange, som ikke tager særlig sensitivitet alvorligt? En af grundene er, at det er et hovedsageligt usynligt træk, indtil man har været så meget sammen med en særligt sensitiv, at man bemærker visse behov og præferencer, som for eksempel et behov for mere tid til at koble af eller aversion mod høje lyde. Særlig sensitivitet er ikke ligesom hårfarve, højde eller køn. Men alligevel mener jeg, at dette træk har lige så stor indflydelse som kønnet, i og med at det påvirker alle aspekter af livet – hvordan man opfatter verden og tænker om den; hvilken type arbejde der passer til en, og hvordan man kommer ud af det med andre, og omvendt. Der er mennesker, som svarer ja til alle punkter i selvtesten ‘Er du særligt sensitiv?’ her i bogen, og andre, som svarer nej til dem alle. Vi lever alle i de samme samfund, men vi har meget forskellige behov, og vi kan ikke umiddelbart se, hvem der er sensitiv, og hvem der ikke er. På grund af de hidtidige vanskeligheder ved at få øje på endsige have en god betegnelse for trækket tilskrives de kæmpemæssige forskelle i folks adfærd alt muligt andet end den virkelige årsag. Særligt sensitive har en tendens til at betragte andre som grove eller mene, at de ‘ikke fatter en brik’, mens ikke særligt sensitive kan anse særligt sensitive for at være pylrede eller komplet neurotiske.

En anden grund til, at særlig sensitivitet sommetider ikke bliver taget alvorligt, er, at hovedparten af alle mennesker, 80 %, ikke er særligt sensitive. Da de ikke særligt sensitive ikke kan få øje på nogen synlig forskel, tror de, at alle er ligesom dem, og sommetider tror selv særligt sensitive, at de er eller burde være ligesom ikke særligt sensitive. Det kan være en reel kilde til frustration i et forhold, fordi vi er tilbøjelige til at mene, at hvis nogen gør noget, som ikke passer os, så burde de være i stand til at ændre adfærden, hvis de virkelig elsker os. For eksempel synes ikke særligt sensitive ofte, at alle burde nyde støjende restauranter eller ‘smalltalk’, og at de, der ikke gør, bare er pylrede, vanskelige eller krævende. Nej, denne forskel gør, at det er helt fint med støjende restauranter og trivielle samtaler for nogle, men næsten ulideligt for særligt sensitive. Igen: Dette træk er virkeligt.

DEN OPRINDELIGE FORSKNING

I den amerikanske førsteudgave af Særligt sensitive og kærligheden skrev jeg mindre om den oprindelige forskning og mere om den forskningsresearch, jeg havde udført som grundlag for bogen, og som var rettet mod parforhold, hvor den ene eller begge var særligt sensitive. Men som optakt til omtalen af den forskning, der har fundet sted, siden bogen udkom, vil jeg gerne endnu en gang bekræfte, at der allerede på det tidspunkt var blevet forsket en hel del i begrebet særlig sensitivitet af andre, delvist under andre betegnelser, der var mindre præcise, men også af mig selv og min mand sammen med vores samarbejdspartnere.

Vores første forskningsresultater blev publiceret i 1997 i Journal of Personality and Social Psychology, det mest ansete fagtidsskrift på området. (I lighed med den øvrige forskning, jeg skal nævne her, kan referencerne findes på mit website, www.hsperson.com, ved at klikke på ‘Research’ på forsiden). Artiklen omhandlede syv studier af det, jeg i den videnskabelige kontekst kalder for ‘sensory processing sensitivity’ – sensorisk processerings-sensitivitet. Disse studier udviklede og underbyggede statistisk den selvtest, der findes her i bogen og andre steder, igennem at lade hundredvis af mennesker svare på testen, herunder også via telefoninterviews af tilfældigt udvalgte personer. Herved blev vi i stand til at vise, at sensitivitet adskiller sig fra både introversion og det, der kaldes for neuroticisme, som er tendensen til at være ængstelig eller deprimeret eller begge dele. I artiklen fra 1997 begyndte jeg også at drøfte de evolutionære årsager til, at dette træk (der sommetider kaldes for plasticitet, fleksibilitet, reaktivitet eller sensitivitet for kontekst) findes hos cirka samme procentdel individer, 20 %, inden for mange forskellige arter. Grunden er, at der faktisk kan findes to lige velegnede overlevelsesstrategier i et givent miljø alt afhængigt af situationen. Den sensitive strategi går ud på at observere omhyggeligt og tage disse observationer med i beregning, inden der skrides til handling. På grund af denne tøvende adfærd, der sommetider fører til flugt fra en situation, har tidligere betegnelser for karaktertrækket været genert, sky eller frygtsom. Den anden strategi går ud på at handle hurtigt, ‘dristigt’, uden at ofre situationen mange tanker.

OM NEUROTICISME OG SÆRLIGT SENSITIVE

I artiklen fra 1997 kunne vi rapportere, at særlig sensitivitet var forbundet med neuroticisme, men kun hos mennesker med en ulykkelig barndom. Ud fra et ønske om at forstå dette forhold på basis af mere fokuserede metoder gennemførte vi den forskningsundersøgelse, der blev fremlagt i en artikel i fagtidsskriftet Personality and Social Psychology Bulletin i 2005. Via fire spørgeundersøgelser og et forsøg påviste vi, at særligt sensitive voksne, som har haft vanskeligheder i barndommen, navnlig i tilknytningen til deres forældre, har større sandsynlighed for at være deprimerede, ængstelige eller generte end ikke særligt sensitive. Men særligt sensitive med en normal, god barndom har ikke flere af disse problemer som voksne end ikke særligt sensitive. I forsøget fandt vi frem til, at særligt sensitive generelt reagerede mere følelsesbetonet på god og dårlig feedback, hvorimod ikke særligt sensitive næsten ikke reagerede, hvad der muligvis forklarer, hvordan de særligt sensitives barndom påvirkede dem mere.

En stor del forskning udført siden 1997 er kommet frem til det samme resultat, at særligt sensitive (og andre med et usædvanligt temperament), som vokser op i et støttende miljø, ligefrem har mindre sandsynlighed end ikke særligt sensitive for at opleve følelsesmæssige forstyrrelser som voksne og også bliver mere positivt påvirkede af forsøg på at hjælpe dem. Disse resultater er så klare, at Michael Pluess og Jay Belski i 2012 publicerede artiklen ‘Vantage Sensitivity’ (fordelagtig sensitivitet) i Psychological Bulletin, hvor de gennemgik resultaterne fra mange forskelligartede forskningsstudier, der påviste, at sensitive individer er i stand til at gøre bedre brug af et godt miljø end andre. Det er sandt nok, at mange sensitive mennesker har en vanskelig forhistorie, og det påvirker ganske rigtigt deres relationer – angst eller depression er en af de største forudsigelsesfaktorer for et forholds forlis. Men den gode nyhed er, at særligt sensitive ikke nødvendigvis har disse problemer, og hvis de har, kommer de nemmere ud over dem, hvis de modtager den rigtige hjælp fra deres partner og, når der er behov for det, fra professionelle, der forstår deres temperamentstræk.

Som jeg muligvis ikke har gjort nok ud af at påpege i bogen, bliver særligt sensitive sommetider betragtet som neurotiske eller forstyrrede, selv når de ikke er det, hvad der kan være et handicap for dem i forhold til en ikke særligt sensitiv partner, fordi de begge tror, at der er noget galt med den særligt sensitive. Dette forskningsresultat fra 2006 og de øvrige undersøgelser siden vedrørende samspillet imellem miljø og sensitivitet burde være en hjælp.

På nogle måder kan særligt sensitive opføre sig som neurotikere, men af andre grunde. Begge kan for eksempel blive ængstelige, når de skal præstere noget, mens andre ser på dem. Hos neurotikere skyldes det måske, at de er blevet kritiseret meget som børn. Hos særligt sensitive sker det, fordi de nemmere bliver overstimuleret i stærkt stimulerende eller ukendte situationer som for eksempel, når andre iagttager dem.

Erkendelsen af, at særligt sensitive kan reagere som neurotikere, men af årsager, der bunder i sensitivitet, har også forbedret vores forskningsmetoder. Fordi sensitivitetsselvtesten her i bogen har et antal negativt lydende punkter, der kunne besvares med ‘sandt’ enten på grund af særlig sensitivitet eller på grund af neurotiske træk, tager vi nu højde for dette forhold ved at stille et par spørgsmål om neuroticisme og statistisk ‘udskille’ denne faktor, når vi analyserer vores forskningsdata. Den samme fremgangsmåde har været anvendt i de fleste af de følgende forskningsstudier.

Selvfølgelig er der nogle særligt sensitive, som også er neurotiske, og disse ængstelige, plagede, ‘nærtagende’ særligt sensitive kan være dem, som andre lægger mest mærke til. Det kan efterlade det indtryk, at alle særligt sensitive er sådan. Men den typiske særligt sensitive tilpasser sig så godt, at andre næsten ikke bemærker hans eller hendes særlige træk, med undtagelse af de mennesker, som kender vedkommende godt – eller når han eller hun besvarer vores selvtest. Kernen i deres karaktertræk er jo tilpasning. De bemærker og reagerer på deres omgivelser på den måde, der bedst vil hjælpe dem til at overleve og trives.

GENSYN MED NEUROTICISME I LYSET AF DE FIRE ASPEKTER AF SÆRLIG SENSITIVITET

For at forklare lidt mere om, hvorfor sensitivitet bliver forvekslet med neuroticisme, skal jeg drøfte dette emne og efterfølgende den nye forskning i lyset af fire aspekter af særlig sensitivitet. Jeg opstillede dem første gang i en bog skrevet for fagfolk, Psychotherapy and the Highly Sensitive Person, der udkom i 2010. Men de lader til at give vældig god mening for særligt sensitive rent generelt og for de mennesker, der omgiver dem. De fire aspekter består af dybdebearbejdning af sansedata og stimuli, tendens til let at blive overstimuleret, stærkere emotionel reaktivitet – og stærkere empati – end andre samt sans for subtile nuancer i omgivelserne, som andre overser.

Det at særligt sensitive reflekterer over deres oplevelser, bearbejder informationer grundigt, om end ikke altid bevidst, funderer over meningen med livet, er særligt samvittighedsfulde, har svært ved at træffe beslutninger – det er nogle af resultaterne af dybdebearbejdningen og i virkeligheden nøglen til sensitivitet som specialiseret overlevelsesstrategi. Men sommetider kan refleksionerne over en foruroligende oplevelse virke som ‘rugen’ eller ‘grublen’ og forekomme neurotisk for andre. Særligt sensitive får for eksempel øje på potentielle farer (og muligheder), som andre overser, og kan dermed virke ‘overdrevent’ ængstelige i sammenligning med dem, som er mere uopmærksomme (særligt sensitive bider gerne mærke i placeringen af nødudgange). På den anden side fokuserer særligt sensitive selvfølgelig sommetider for meget på negative oplevelser, men det vil være på grund af for mange negative oplevelser tidligere i livet. Særligt sensitive bearbejder oplevelserne omhyggeligt, og det ligger i deres natur at forvente, at fremtiden vil blive ligesådan. Ofte har de ret, men ikke altid, og det er dette ‘ikke altid’, der får dem til at virke dårligt tilpassede. Som vi skal se, har det særligt sensitive gennemsnitsmenneske rent faktisk større tendens til at fokusere mere på positive oplevelser end ikke særligt sensitive.

En anden grund til, at særligt sensitive kan virke neurotiske på andre, er, at de nemt kommer til at opleve overstimulering eller over-arousal – de to betegnelser dækker nogenlunde det samme. Der er ingen, der føler sig godt tilpas eller præsterer deres bedste, når de er overstimulerede, men hos sensitive mennesker skal der mindre til for at nå det optimale stimuleringsniveau og selvfølgelig også mindre for at få det frygteligt og levere en dårlig præstation, ofte netop når de gerne vil yde deres bedste. For eksempel kan en samtalesituation med en fremmed til en støjende fest få dem til at blive mundlamme og ude af stand til at komme i tanker om noget at sige. De virker generte, men faktisk er deres hjerne ganske enkelt overvældet af alt det, den skal fordøje. Alligevel kan de føle, at de ikke har gjort det godt nok, og ikke særligt sensitive kan være enige, og på den måde kan en særligt sensitiv blive virkelig ængstelig og genert (bange for social fordømmelse) næste gang i en lignende situation. Det kan så afgjort alt sammen virke neurotisk.

Endelig kan det virke neurotisk at være mere emotionelt reaktiv, for når der er en god grund, bliver særligt sensitive mere ængstelige, nedtrykte, vrede og så videre, hvor andre reagerer mindre intenst. Det er der en god evolutionær grund til. Der er ingen, der bearbejder noget i dybden uden følelsesmæssig motivation. Det vil sige, at nøgletrækket i særligt sensitives temperament, dybdebearbejdningen, nødvendigvis må drives af deres emotionelle reaktivitet. Man kan ikke have det ene uden det andet. De lærer mere af deres erfaringer, for efter hver oplevelse er de gladere eller mere nedslåede over udfaldet og tænker mere over oplevelsen, end andre ville gøre.

Du kan se forbindelsen imellem følelser og læring i det særlige tilfælde, hvor det drejer sig om at ‘overreagere’ på kritik. En del af særligt sensitives overlevelsesstrategi består i at korrigere deres adfærd, når de har begået en fejl. (Men selvfølgelig kan en særligt sensitiv også virkelig overreagere, hvis han eller hun er blevet udsat for brutal kritik tidligere i livet). Alle lærer eller korrigerer adfærd, når de er følelsesmæssigt involveret i udfaldet. Det er derfor undervisere gerne bruger karaktergivning for at motivere til indlæring. De fleste elever bliver glade for en god karakter og kede af en dårlig, og det får dem til at arbejde hårdere for at opnå det førstnævnte resultat. Særligt sensitive er ganske enkelt mere effektive i den henseende. Vi håber, at vores kirurger har været kede af tidligere fejltagelser og har lært af dem!

Jeg håber, at jeg gør det meget klart, at særlig sensitivitet ikke er nogen forstyrrelse, og at de fleste særligt sensitive er ganske normale, veltilpassede og dejlige partnere. Jo, nogle af dem har alvorlige problemer, herunder depression og angst, men du kan se af forskningsresultaterne, at det kun forekommer under særlige omstændigheder.

DEN SENESTE FORSKNING OG DE FIRE ASPEKTER AF SÆRLIG SENSITIVITET

Disse fire aspekter – dybdebearbejdning, tendens til let at blive overstimuleret, følelsesmæssig reaktivitet parret med empati samt sans for subtile nuancer – er nyttige som beskrivelse af særlig sensitivitet. Således er en person uden alle de fire aspekter sandsynligvis ikke særligt sensitiv, i det mindste ikke sådan som jeg har defineret det. Men skønt jeg har opdelt forskningsresultaterne på denne måde, vil du også være i stand til at fornemme, i hvor høj grad de fire overlapper hinanden: Der kan ikke foregå dybdebearbejdning uden stærke følelser; dybdebearbejdning af oplevelser indebærer naturligt opfattelse af fine nuancer, og overstimulering opstår hurtigere for særligt sensitive, når der er meget, de skal bearbejde på én gang.

Dybdebearbejdning

Der foreligger en betragtelig mængde ny dokumentation vedrørende dybdebearbejdnings-trækket ved særlig sensitivitet. Et forskningsstudie, der blev publiceret i 2011 i Social and Affective Neuroscience af Jadzia Jagiellowicz og hendes kolleger, sammenlignede (ved hjælp af funktionel magnetisk resonans-billeddannelse, MR) hjerneaktiviteten hos særligt sensitive og ikke særligt sensitive, mens de forsøgte at få øje på forskellen imellem to billeder, der adskilte sig en smule fra hinanden, kontra to tydeligt forskellige billeder. Når de særligt sensitive betragtede billederne med de hårfine forskelle, viste de tegn på større hjerneaktivitet i de områder, der netop beskæftiger sig med dette – vurdering af kompleksiteterne og detaljerne i en perception, og ikke bare de overfladiske aspekter. Det vil sige, at særligt sensitive i det mindste i denne situation gjorde mere omfattende brug af disse dele af hjernen, som har med ‘dybere’ eller mere indgående bearbejdning at gøre.

En anden forskningsundersøgelse udført af os selv og andre, som også blev publiceret i Social Cognitive and Affective Neuroscience i 2010, sammenlignede, hvordan særligt sensitive og ikke særligt sensitive født og opvokset i henholdsvis Asien og USA håndterede perceptions-opgaver, der allerede var kendt for at variere i sværhedsgrad – det vil sige, hvor stor hjerneaktivitet eller indsats, der kræves – alt efter, om ens kultur er mere kollektivt orienteret som i Asien eller mere individualistisk som i USA. Hjerneaktiviteten hos ikke særligt sensitive afspejlede den sædvanlige ekstra anstrengelse ved udførelsen af den opgave, som var vanskeligere for mennesker fra deres type kultur. Men hjernen hos særligt sensitive viste ikke nogen forskel i graden af anstrengelse ved løsning af de to opgaver, uanset om de var født i Asien eller USA. Det var, som om de havde nemt ved at se ud over deres perceptionsmæssige kulturbetingede forudindtagethed og få øje på, hvordan tingene ‘i virkeligheden er’ på et dybere niveau.

I 2014 blev resultaterne af endnu et forskningsprojekt publiceret i Brain and Behavior. I dette studie forestået af Bianca Acevedo og hendes kolleger havde særligt sensitive og ikke særligt sensitive fået stillet en opgave, der gik ud på at kigge på billeder af fremmede og nærtstående. Forskerne nåede frem til samme resultater som Jagiellowicz: Sammenlignet med de ikke særligt sensitive viste de særligt sensitive større hjerneaktivitet i områder, der beskæftiger sig med mere dybdegående perceptions-bearbejdning. De viste også, sandsynligvis på grund af opgavens karakter, større hjerneaktivitet end de andre i et område ved navn insula, sommetider også kaldet bevidsthedens sæde, fordi det fra øjeblik til øjeblik integrerer viden om indre tilstande og følelser, kroppens position og ydre begivenheder og dermed fremstiller det, vi lige i øjeblikket er bevidste om.

Tendens til overstimulering

Et menneske, som er mere opmærksomt på alt, hvad der foregår i det ydre og det indre, og desuden bearbejder det grundigere, må næsten nødvendigvis blive hurtigere mentalt og dermed også fysisk udmattet (hjernen er en del af kroppen). Hvad angår forsøgsmæssig dokumentation for, at særligt sensitive bliver nemmere overstimuleret, sammenlignede Friederike Gerstenberg i et studie publiceret i Personal and Individual Differences i 2012 sensitive og ikke-sensitive ved hjælp af en indviklet perceptionsmæssig opgave – der gik ud på at kigge på en computerskærm og så hurtigt som muligt afgøre, om der skjulte sig et T vendt på forskellige leder blandt en hel del L’er vendt på forskellige leder. Særligt sensitive var hurtigere og mere præcise, men når de blev spurgt om graden af stress, meldte de også om at være mere stressede end andre efter at have gennemført opgaven. Skyldtes det den perceptionsmæssige anstrengelse, opgaven krævede, eller den følelsesmæssige effekt af at deltage i forsøget? Uanset grunden følte de sig stressede. Akkurat som vi siger, at et stykke metal kan vise tegn på træthed og overbelastning, er det også tilfældet for særligt sensitive.

Men særlig sensitivitet handler ikke hovedsageligt om at føle sig belastet af et højt stimuleringsniveau for eksempel på grund af støj, et rodet rum eller konstant forandring. Sansemæssigt ubehag kan i sig selv uden andre aspekter af trækket særlig sensitivitet være et tegn på forstyrrelser, der skyldes problemer med sansebearbejdningen – manglende evne til at sortere sanseindtrykkene – frem for at være tegn på usædvanligt indgående eller dyb sansebearbejdning. For eksempel klager personer med forstyrrelser inden for det autistiske spektrum over sanseoverbelastning, men til andre tider underreagerer de på stimuli, navnlig sociale signaler, som om de har besvær med at vurdere betydningen af stimuliene.

Emotionel reaktivitet og empati

Vi vidste allerede fra spørgeskemaundersøgelser og forsøg, at særligt sensitive siger, at de reagerer stærkere følelsesmæssigt på både positive og negative oplevelser. Men en række forsøg og hjerneaktivitetsstudier gennemført af Jadzia Jagiellowicz i forbindelse med hendes doktorafhandling (fuldført i 2012 på State University of New York i Stony Brook) viste, at særligt sensitive reagerer stærkere end andre på både behagelige (dvs. hundehvalpe, kattekillinger og fødselsdagslagkager) og ubehagelige fotografier (dvs. slanger og edderkopper), men navnlig på de behagelige, og navnlig hvis beskuerne havde haft en god barndom. Denne reaktion på positive billeder forekom ikke bare i de hjerneområder, der forbindes med den indledende oplevelse af stærke følelser, men også her i ‘højere’ områder, der har med tænkning og perception at gøre, nogle af de samme områder, som blev identificeret i hjernestudierne vedrørende dybdebearbejdning.

Empati eller indføling, vores følelsesmæssige reaktion specifikt på det, vi mener, et andet menneske føler, er indlysende nok et højst nyttigt træk i et nært forhold. Jeg har allerede nævnt et hjerneforskningsstudie af Bianca Acevedo, hvor særligt sensitive og ikke særligt sensitive så på fotografier af ansigter af både fremmede og nærtstående, en romantisk partner. Du husker nok, at særligt sensitive viste større hjerneaktivitet i insula, det område, der forbindes med selve bevidstheden. Det gjaldt også hele vejen igennem denne undersøgelse, men i endnu højere grad, når deltagerne så på fotografier, hvor partnerens ansigt udtrykte følelser, glade eller triste, sammenlignet med neutrale udtryk. Det lod til at være en indikation på, at de befandt sig i en særligt skærpet opmærksomhedstilstand på de tidspunkter.

De særligt sensitive viste også højere aktivitet end andre i spejlneuronsystemet, navnlig når de så på de glade eller triste ansigter hos de nærtstående og glade ansigter hos fremmede – endnu et stærkt resultat, der peger på, at særligt sensitive er særligt modtagelige for tilstande hos mennesker, de har følelser for, og for positive billeder generelt. Hjernens spejlneuroner blev først opdaget for cirka 20 år siden. Disse neuroner fyrer, når vi betragter et andet menneske gøre eller føle noget, som om vi gjorde eller følte det samme som dem. Spejlneuronerne bliver for eksempel aktiveret, når vi ser nogen sparke til en fodbold, hører lyden af sparket eller sågar hører eller siger ordet ‘spark’. Andre neuroner afholder os fra at handle som den anden, hvis det er noget, vi ikke bør gøre, men det fungerer muligvis ikke perfekt. Hvis du nogensinde har mærket det sitre i musklerne, når du ser en atlet eller en danser gøre en kraftfuld eller interessant bevægelse, har du mødt dine spejlneuroner.

Disse forbløffende neuroner hjælper os ikke blot til at lære igennem efterligning, men sammen med andre dele af hjernen, der viste sig særligt aktive hos særligt sensitive i denne undersøgelse, hjælper spejlneuronerne os til en dyb viden om, hvad den anden person har i sinde eller føler. Det vil sige, at disse særlige områder af hjernen fører til empati eller indføling. Med spejlneuron-empati ved vi ikke blot ud fra ord og andre signaler, hvordan et andet menneske føler, men føler rent faktisk i en vis grad det samme. Og også her viste særligt sensitive større hjerneaktivitet i disse områder, der fører til empati, end de ikke særligt sensitive deltagere.

Sans for det subtile

At være opmærksom på subtile lyde, lugte, detaljer og så videre hører selvfølgelig alt sammen med til at være særligt sensitiv. Nogle mennesker har en særlig sans, som er højtudviklet, men for størstedelen gælder det også her, at det ikke er sanseorganerne, som er mere modtagelige, men derimod de højere niveauer af tankevirksomhed og følelsesliv, der tager sig af hårfin skelnen. Hvad angår forskningen på dette område, er der selvfølgelig hjerneaktiveringsstudierne, navnlig det første, hvor deltagerne ledte efter umærkelige forskelle kontra indlysende forskelle på fotografier, og hjernen hos de særligt sensitive var langt mere aktiv end hos de ikke særligt sensitive, når de kiggede på subtile forskelle. Et andet eksempel er det kulturrelaterede forskningsstudie, hvor letheden, hvormed en umærkelig forskel blev opfattet, ikke blev påvirket af de særligt sensitives kulturelle baggrund, mens det var tilfældet hos de ikke særligt sensitive. Der er også Gerstenbergs forskningsstudie, hvor særligt sensitive og ikke særligt sensitive skulle finde frem til T’er, der var vendt på forskellige leder og gemt blandt mange L’er vendt på forskellige leder. De særligt sensitive var hurtigst og mest nøjagtige.

GENETISK DOKUMENTATION

Vi har altid været næsten sikre på, at særlig sensitivitet er medfødt, men nu ved vi mere om, hvilke gener, det drejer sig om. Gener kan have variationer, for eksempel dem, der koder for forskellige øjenfarver. Det gen, der er bestemmende for transporten af serotonin igennem hjernen, kaldes for serotonintransportgenet og har tre variationer – kort-kort, kort-lang og lang-lang. I 2012 rapporterede Cecilie Licht og andre på Center for Integrated Molecular Brain Imaging i København, at mange eller de fleste særligt sensitive er bærere af en af de to korte varianter.

Det har i mange år været kendt, at de korte versioner af genet er forbundet med depression og forskellige andre emotionelle problemer. Men ikke konsekvent – mennesker, som er deprimerede, er sædvanligvis bærere af disse korte varianter, men mennesker, som havde dem, var ikke nødvendigvis deprimerede. Faktisk var nogle af dem usædvanligt glade og følelsesmæssigt velafbalancerede. Nu ved vi, at de korte varianter som regel kun fører til depression, når et individ har haft et belastende livsforløb, navnlig i barndommen.

Det er en almindeligt forekommende genvariation, der findes over hele verden (i særlig høj grad i Asien), og må derfor tjene et andet formål ud over at gøre folk deprimerede. Nu søger og finder forskerne omsider fordele ved at have de korte varianter – for eksempel bedre beslutningstagning og større udbytte af social støtte – ret fine ting at have hos en partner.

Rhesusaber er muligvis den eneste anden art, der har denne variant. De aber, der havde den, blev i begyndelsen betegnet som ‘anspændte’, fordi de nemt blev stressede (tænk overstimulerede og følelsesmæssigt reaktive), men når de blev opdraget af kyndige mødre, steg de ofte til toppen af gruppehierarkiet (tænk dybdebearbejdning og opmærksomhed på subtile nuancer). Interessant nok er både mennesker og rhesusaber meget sociale og i stand til at tilpasse sig et bredere spektrum af miljøer end sikkert nogen anden primat. Man kan spekulere over, om denne tilpasningsdygtighed skyldes, at de særligt sensitive medlemmer af en gruppe bedre er i stand til at lægge mærke til de små nuancer og detaljer, for eksempel i forbindelse med, hvilke nye fødeemner det er sikkert at spise, og hvilke farer der bør undgås, således at de bedre bliver i stand til at overleve et nyt sted.

Ikke alle særligt sensitive har denne genetiske variant, der har med mængden af tilgængelig serotonin at gøre. Vi mener, at der er mange genetiske veje til særlig sensitivitet. I 2011 rapporterede Chunhui Chen med flere fra Kina i det åbne videnskabelige internettidsskrift PLoS ONE, at de havde fundet variationer i syv do-pamin-gener, der sættes i forbindelse med høje scorer på skalaen for særlig sensitivitet, HSP-skalaen. Der er givetvis andre gener med i spillet. I betragtning af de mange nye opdagelser inden for epigenetikken – det vil sige, hvordan generne selv bliver ændret af miljøet – er der muligvis andre måder, hvorpå en person kan blive særligt sensitiv inden eller kort efter fødslen på grund af tilpasning til belastningsniveauet eller støtten i familiemiljøet. Men jeg mener, at sensitivitet hovedsageligt er genetisk bestemt direkte på grund af endnu et videnskabeligt fremskridt bestående af dokumentation for de evolutionære årsager til særlig sensitivitet.

EVOLUTIONÆR DOKUMENTATION

Det fremstår med større og større klarhed, at særlig sensitivitet ikke kan være nogen forstyrrelse, konsekvent ulempe eller noget problem i betragtning af, at trækket har udviklet sig hos over 100 andre arter ud over vores egen. Hos alle disse arter er hovedparten af individerne ikke sensitive over for subtile aspekter i deres miljø, men et mindretal er. I en artikel offentliggjort i Proceedings of the National Academy of Sciences i 2008 beskrev Max Wolf og hans kolleger en sandsynlig evolutionær forklaring på sensitivitet. Den er baseret på en computersimulation samt yderligere kilder og ræsonnementer. Wolf forklarede, at det sommetider kan betale sig at lægge mærke til små og umærkelige detaljer og bearbejde informationer om, hvordan verden fungerer, i dybden ved at sammenligne den foreliggende situation med alt, hvad man ved om lignende situationer fra tidligere. For eksempel ville et græsædende dyr have fordel af at lægge mærke til subtile forskelle imellem græsarterne, hvis der var væsentlig forskel i næringsværdien af føden på de forskellige græsarealer. Og sommetider er det hele bare spild af tid, som når der kun er ringe variation i de tilgængelige græsarter, navnlig i betragtning af at der er en ekstra omkostning forbundet med at have og anvende et nervesystem, der er i stand til at opfatte fine nuancer og gøre brug af den indsamlede viden senere. Således vil ikke alle være sensitive. Faktisk, og det er yderst interessant, vil sensitive individer altid være i mindretal, for hvis alle var sensitive, ville det ikke være nogen fordel for nogen at være det. Jeg holder af det eksempel, at hvis alle, der sidder fast i en trafikprop, kender og tager en alternativ rute for at komme uden om, bliver den vej lige så overbefærdet som enhver anden. (Jeg kan godt lide eksemplet, fordi jeg altid selv finder hemmelige alternative ruter!).

DET ER STORT SET ENTEN ELLER

Endnu en tanke, som jeg fremsatte på et tidligt tidspunkt her i bogen, og som nu er bedre påvist, er, at sensitivitet ikke er en dimension ligesom højde eller vægt, hvor de fleste mennesker befinder sig et sted i midten. Det er mere ligesom at være højre- eller venstrehåndet – enten eller, hvor flertallet er indrettet på den ene måde og en minoritet på den anden. Det var tilfældet med hensyn til et træk, der så ud til at ligne særlig sensitivitet, hæmmethed hos børn. Men nu har vi dokumentation direkte vedrørende sensitivitet fra en doktordisputats skrevet i 2012 af Franziska Borries fra Universität Bielefeld i Tyskland. I en undersøgelse af over 900 mennesker, som tog sensitivitets-testen og andre måleskalaer (for at sammenligne, hvordan deltagerne svarede på diverse måleskalaer), benyttede hun sig af en særlig statistisk metode, der skelnede imellem kategorier og dimensioner, og fandt frem til, at sensitivitet i modsætning til de andre træk, hun målte på, rent faktisk er en kategori.

Selvfølgelig findes der ikke nogen selvtest, som er perfekt. Mange vil placere sig med en middelscore af årsager, der ikke har noget med selve trækket at gøre. For eksempel er der en tendens til, at de fleste særligt sensitive mænd i USA ligger lidt lavere (tættere på middel), og nogle mennesker besvarer gerne alting tæt på middel. Desuden er scorerne sommetider tættere på middelværdien på grund af den modificerende virkning af et andet uafhængigt træk som for eksempel særlig nyhedssøgning (som drøftes senere i bogen). Alle er jo unikke.

ET SIDSTE FORSKNINGSSTUDIE – SÆRLIG SENSITIVITET OG KEDSOMHED I PARFORHOLD

I 2010 gennemførte min mand og jeg et forskningsstudie i særlig sensitivitet og kedsomhed i parforhold. Vi har fremlagt resultaterne to gange i konferencesammenhæng, men rapporten er endnu ikke færdigskrevet til udgivelse. Vi har altid været interesserede i, i hvor høj grad ganske almindelig kedsomhed i et forhold påvirker, hvor tilfredse partnerne er med forholdet. Så vi spurgte særligt sensitive og ikke særligt sensitive, hvor meget de kedede sig i deres nære forhold, og fandt i to separate studier frem til, at særligt sensitive definitivt kedede sig mere, selvom de på andre måder var lige så tilfredse med deres parforhold som ikke særligt sensitive. Vi gennemførte den samme undersøgelse med en tredje gruppe, men spurgte her, om de, når de kedede sig, ville ønske, at de kunne gå ud og gøre noget nyt og spændende, eller om de ville ønske, at de havde en dyb samtale om noget, der var personligt meningsfuldt for dem. Navnlig hvis særligt sensitive også sagde, at de holdt af at reflektere over meningen med deres oplevelser (sådan som de fleste gør), mente de næsten altid, at den dybe samtale var det, de behøvede for at holde op med at kede sig.

Den dårlige nyhed er, at særligt sensitive har særlig høj sandsynlighed for at komme til at kede sig i deres forhold, hvad der sandsynligvis oftere bliver et problem, når den anden part ikke er særligt sensitiv. Den gode nyhed er, at særligt sensitive tilsyneladende ikke lader det trække fra i tilfredsheden. Måske er de vant til det. Men det tyder også på, at begge parter i et forhold bør tænke over, hvordan de kan gøre deres samtaler dybere for at berige forholdet, måske for dem begge.

NYE GAMLE TANKER OM KÆRLIGHED, SÆRLIGT SENSITIVE OG SPIRITUALITET

Da jeg genlæste bogen, blev jeg overrasket over at se, hvor meget jeg vidste, dengang jeg skrev den, og hvor meget af det, jeg fik sagt i den. Jeg var navnlig glad for det, jeg havde skrevet om de spirituelle aspekter af nære forhold. (Jeg er stadig glad for, at jeg ikke droppede det spirituelle materiale, sådan som en af de oprindelige redaktører af bogen mente, jeg skulle. For mange af os særligt sensitive virker spiritualitet som noget centralt i vores liv). På en måde har jeg ikke mere at sige om emnet, bortset fra at det nu virker, som om jeg ikke rigtig vidste det, da jeg skrev det.

Det, jeg gerne vil sige, er, at den åndelige side af vores relationer bare bliver klarere og kærere for mig, som årene går. Måske er det den fase af livet, jeg befinder mig i. Men faktisk har jeg altid troet stærkt på spirituelle praksis og oplevelser, ikke vage spirituelle fornemmelser eller overbevisninger, navnlig når det gælder særligt sensitive. Der findes så mange veje. Vi finder hver for sig den, der er rigtig for os. Men der er som regel kærlighed med i spillet, ikke?

Jeg har selv beskæftiget mig med tre praksis. Den første har været mit ægteskab, selvom jeg ikke altid har set det sådan. Jeg har været sammen med min mand i 47 år. Vi er kommet ud over både det ulykkelige konfliktstadie og den skønne tid, hvor vi tog det hele for givet, og har bevæget os videre ind i en dybere og dybere kærlighed, der har et stadigt stærkere spirituelt præg. Jeg føler også, at der er større og større uoverensstemmelse imellem, hvordan jeg gerne vil være i forhold til ham, og den måde, jeg er på hver dag med alle mine stemninger. Men det er en del af vejen. I mellemtiden støtter vi hinandens spirituelle bestræbelser og ser fremtiden som en chance for at gøre meget mere ved det. Det har alt sammen været de tidlige vanskeligheder – og der var mange – værd.

Som jeg forsøgte at gøre klart i bogen, har ethvert nært forhold potentiale til at blive en spirituel vej. Men der er to ressourcer, som ikke fandtes i bogen, men som måske kan hjælpe nogle af jer, der ønsker at gøre indsatsen. Den ene er Guggenbuhl-Craigs Marriage Dead or Alive, som indlysende nok handler specielt om ægteskab. Hans synspunkt er, at hvis vi gifter os, eller siger til folk, at de skal gifte sig, simpelthen for at blive lykkelige, vil hele institutionen lide nederlag. Hvis vi gør ægteskabet til en vej til at udvikle vores karakter, berige vores sjæl, ofte igennem kampe, så er den i høj grad levende.

En anden agtværdig forfatter er Martin Buber. Buber ser potentialet for dybden af jeg-du-forholdet (kontra jeg-det-forholdet) i en hvilken som helst relation, selv de, som er kortvarige. For Buber kan de forekomme i forhold til naturen, til andre mennesker selvfølgelig og til Gud. Faktisk mener han, at selv en ateist ville snuble over jeg-du-forholdet til Gud, hvis vedkommende oplevede tilstrækkeligt mange jeg-du-øjeblikke sammen med andre.

Modsat de vanskeligheder, der kan ligge indbygget i nære relationer, har det aldrig været svært for mig at meditere. Jeg tror, at det er, fordi jeg dyrker transcendental meditation, en virkelig ubesværet metode. (Der findes en væsentlig mængde forskning, der tyder på, at metoderne varierer i både deres effekt på hjernen under meditationen og sindsstemning og adfærd bagefter). Jeg har gladelig mediteret to gange om dagen i 43 år suppleret med mange, lange retreats, og nu bruger jeg to timer om dagen på det. Jeg har kunnet konstatere, at de lovede ‘højere bevidsthedstilstande’ er virkelige, men kun udvikler sig gradvist over en lang periode. En af disse højere tilstande øger på meget naturlig vis dybden af ens kærlighed til punkterne på Bubers liste: kærlighed til naturens skønhed, til de, der står dig nærmest, og til den eller det, der i dit inderste hjerte er kilden til det hele. Det er afgørende på vejen til denne højere tilstand at have nogen at elske, selvom det går let, når tiden er rigtig. Pointen er, at meditationens vej også omfatter andre.

Som det tredje har jeg igennem hele mit voksenliv gjort brug af Carl Jungs tanker om forståelsen af ‘skyggen’, summen af alle vores komplekser (jeg beskriver komplekserne her i bogen). Når et kompleks bliver udløst, får det os til at holde op med at respektere dem, vi elsker højest, som enkeltindivider, og forvandler dem til spillere på vores indre scene. Uanset hvad de siger, forekommer det os i selve øjeblikket kun at være en del af det manuskript, vores kompleks har tilvejebragt, og vi reagerer med replikker som „Du elsker mig ikke rigtigt“, „Jeg kan ikke leve uden dig“ eller „Du har svigtet mig“.

Skønt der er personlige grunde til, hvorfor det ene eller det andet kompleks er mest fremtrædende, vil du, når du har arbejdet på dem lige så længe, som jeg har, indse, at disse manuskripter viser sig at være de instinktive selvbeskyttende komplekser, som vi alle bruger. Hvordan skal man elske, når man ved, at man vil miste den anden? Når den anden måske vil svigte en på det frygteligste? Svaret er alt for ofte, at vi prøver at lade være med at elske så meget, og det kan foregå på mange måder, som regel ubevidste. For eksempel kan „Du elsker mig ikke rigtigt“ dække over „Jeg ved, at du rent faktisk elsker mig, og det skræmmer mig“. „Jeg kan ikke leve uden dig“ er tættere på den endelige sandhed, men skjuler muligvis frygten for „Hvad ville det sige om vores kærlighed, hvis jeg kunne leve uden dig?“ „Du har svigtet mig“ dækker så ofte over „Jeg ved, at jeg har svigtet dig“.

Kort sagt fører kærlighedens vej ofte lige ud i en skummel sump, og Jung tog vores kollektive mørke side meget alvorligt, ligesom jeg gør. Der er noget galt i vores verden lige nu, som menneskelig kærlighed hidtil ikke har rettet op på. Vi bliver nødt til at finde ud af mere om os selv.

Shamaner deler verden op i tre områder. Oververdenen, denne ‘virkelige’ verden og underverdenen. Fortrolighed med dem alle er afgørende for deres arbejde med at helbrede og hjælpe. Jeg ser meditation som vejen i oververdenen; uddybning af mine nære relationer som min vej i den ‘virkelige’ verden, og opnåelsen af en bedre og bedre forståelse af det arketypiskes rolle, det ubevidste, den menneskelige psykes skyggeverden, min psyke som min vej i underverdenen. Skønt lærerne på hver af disse tre veje nu om dage ofte overser eller ligefrem håner de andre to, modsiger de tre veje ikke hinanden i lyset af den shamanistiske forståelse, men komplementerer hinanden, fordi de er dele af en større virkelighed.

Ovennævnte tre veje løber allerede igennem bogen her, og du har uden tvivl dine egne unikke tråde, der løber igennem dit liv. Det, jeg gerne vil understrege, er, at i det mindste nogle spirituelle praksis kan udvikle sig til noget fantastisk, formidabelt og meget værdifuldt, men i løbet af mange år. Man lærer os, at man ikke kan begynde tidligt nok at investere økonomisk i sin pensionisttilværelse, men også, at det aldrig er for sent at begynde. Frem for alt skal vi ikke ophøre med vores økonomiske investeringer selv i hårde tider. Men hvilken slags pensionistliv ville det i grunden blive, i det mindste for en særligt sensitiv, hvis vi ikke også investerer i noget dybere? Den lærer, som gav mig min meditationspraksis, lærte mig at ‘ride på aldringens tiger’. Uanset hvor gamle vi er lige nu, bliver vi allesammen ældre. Men hvis vi også vokser på en mere subtil og spirituel måde, bliver slutresultatet meget, meget mere end en gammel, døende krop. Mit håb for dig er, at du ikke bare er en særligt sensitiv i et kærlighedsforhold eller en særligt sensitiv, som er god til at give og tage imod kærlighed, men en, der er på vej mod kærlighedens endelige, fuldeste dybder.
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