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				Dedikation

				

				Til min sensitive mor og min sensitive far:

				Tak for uanede mængder visdom, støtte og ikke mindst kærlighed.

				Jeg elsker jer uendeligt højt. Tak for livet, tak for jer.

				

				Til Lars:

				Som ofte står totalt uforstående, når min sensitivitet brager allermest, men altid er mit anker, min sikre havn og min store kærlighed.

				

				Til Mille: 

				Som pakker sensitivitet, intelligens, skønhed og humor 
ind til den skønneste gave: Min bedste veninde

				

				Og:

				Til mine evige læremestre – mine dejlige børn Mads og Liv.
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				Indledning

				Hvordan oplever jeg sensitivitet 
– personligt og som behandler

				Sensitiv. Særligt sensitiv. HSP (Highly Sensitive Person). Kært barn, mange navne.

				Jeg går ud fra, siden du sidder med denne bog, at du er i denne kategori eller kender en, der er det. Jeg har altid selv været sensitiv, og jeg har ofte følt mig alene og forkert omkring det. Derfor blev jeg glad, da medier og samfund begyndte at anerkende og sætte ord på, hvad det vil sige at være sensitiv. 

				Min far er maniodepressiv, og helt fra jeg var lille, har jeg været et barometer for min fars humør. Hvordan han havde det mentalt, når han stod op, kunne have betydning for hele min dag, og hvordan den ville forme sig. Jeg følte et kæmpe ansvar for at gøre ham (og andre) glad, fordi jeg nærmest fysisk kunne mærke, når han ikke havde det godt. Jeg fik ondt i maven, blev ked af det og kunne ikke forstå, hvorfor jeg blev så påvirket.

				Senere i livet valgte jeg meget klassisk at arbejde med mennesker, og jeg var hamrende god til det. Men det drænede mig at sidde med kontanthjælpsmodtagere og ikke være i stand til at yde dem den hjælp, de havde behov for. Det drænede mig at kunne mærke dem så meget, som jeg kunne.
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				Det var først, da jeg blev mor, at jeg pludselig kunne tage beslutninger ud fra et mere rationelt synspunkt, og jeg kunne sige til og fra, fordi det ikke handlede om mig mere. Jeg stod med ansvaret for denne lille skønne baby, og SÅ kunne jeg stå fast.

				Jeg skulle så ”bare” lære at kapere, at jeg kunne mærke så meget og så hurtigt, hvad mine unger havde (og har) brug for. Tit stod jeg inde ved deres seng om natten, inden de overhovedet havde tænkt på at vågne og bede om mad. Det gør det lidt svært at fordele nattetjansen, skulle jeg hilse at sige. Min mand blev godt nok frustreret i en periode. Han ville gerne stå op om natten, så jeg kunne få noget søvn, men han nåede ikke så meget som at overveje at reagere, whooosh så stod jeg ved barnesengen og vågnede først, efter at jeg var fræset derind. 

				Som barn var jeg ekstremt kræsen, og jeg har altid været meget konservativ med, hvad jeg spiste. Min mor taler stadig om det år, hvor jeg levede af leverpostejmadder, fordi det nu engang var det, jeg kunne lide på det tidspunkt. Kartoffelmos var og er stadig no-go, fordi jeg bare ikke kan klare fornemmelsen i munden. Så særligt sensitiv med mad, ja det kan man også være. Min mand kan stadig få flip over, at jeg pludselig elsker fiskefrikadeller og kan spise det 14 dage i træk, indtil jeg bliver træt af det og får en craving for noget nyt. Måske giver det mig tryghed at få det samme at spise flere dage i træk, hvem ved?

				Det er først inden for de sidste par år, jeg virkelig er blevet bevidst om, hvad og hvordan jeg bliver påvirket og har fundet ud af at skaffe mig værktøjer til at lukke ned og op for mine ”antenner” til verden. Det er en lettelse, og det har givet mig ro til at være mig, og pludselig er det den største gave at være sensitiv, fordi jeg kan bruge min sensitivitet efter behov.

				[image: Untitled-2.jpg]

				I mine kropsbehandlinger på mit arbejde bruger jeg den hver dag og hele tiden. Det er min sensitivitet og min intuition, der gør, at jeg er god til at fornemme, hvorfor folk kommer, hvad de har brug for og i hvilke doser. 

				Hvor jeg tidligere ville være blevet drænet for energi, kan jeg nu støtte mig selv og lytte til, hvornår jeg har brug for pauser, og jeg kan skabe mig de åndehuller, jeg har brug for. 

				Jeg tror på, at vi tiltrækker det, vi har brug for, og derfor overrasker det mig ikke, at de fleste af mine kunder er meget sensitive. Jeg kan sætte mig ind i deres problemstillinger og give personlige vinkler på, hvordan de værktøjer, jeg lærer dem, kan bruges. Mine kunder behøver ikke forklare mig særligt meget om deres sensitivitet – jeg kender det selv.

				Jeg har kunder, der kommer for at få støtte til at mærke sig selv mere, åbne op for relationer og kærlighed og i det hele taget få bedre kontakt med sig selv og omverdenen. Men …

				For mine særligt sensitive kunder er problemstillingen omvendt. Her er det bare så vigtigt at få lukket energien NED. At få lukket det store gabende hul, hvor alle indtryk suser ind, hvor alle følelser mærkes, og hvor man kan føle sig forkert, blive drænet og ikke orke noget som helst.

				Ingen familiesammenkomster, intet arbejde, ingen børn, ikke noget. Total overload på den mentale computer.

				Så denne bog er de trin, jeg giver mine kunder, når de kommer til mig. Jeg håber, at du kan bruge dem, og at de giver mening for dig. Det er mit håb, at du lærer at anerkende din sensitivitet på en ny og langt mere konstruktiv måde, og at du kan bruge disse håndgribelige og konkrete værktøjer til at håndtere den dagligdag, dit liv består af.

				Min intention er at støtte dig til at være aktivt skabende og ikke passivt fungerende. 
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				Det er en kæmpe gave at være sensitiv, for det giver dig adgang til så meget kærlighed, kreativitet og indføling. Det er bare vigtigt, at du lærer at håndtere indtrykkene, så du ikke skaber unødig uro.

				Rigtig god fornøjelse.

			

		

	Trin 1: 
Bliv klogere på dig selv
Hvordan er DU som særligt sensitiv, 
og hvad virker (ikke) for dig?
Trin 1 er at se og forstå, hvordan DU er, og hvad der sker, fordi du er særligt sensitiv. At blive klogere på hvordan du tackler situationer og følelser, og om du dømmer det som værende rigtigt eller forkert. Dette vil gøre det lettere for dig at bevæge dig væk fra det, der dræner dig, og hen mod det, der tanker dig op. 
Hvordan er DU særligt sensitiv?
Hvad gør du, når du er drænet – hvad virker for DIG? (det er nemlig ikke ens for alle).
Har du svært ved at sige fra? Bliver du forvirret eller flyvsk? Kan du være nærtagende, og tror du, at folk kan se dine følelser?
Som nævnt tidligere kan du læse mere om at være sensitiv andre steder. Der er mange generelle retningslinjer og pejlemærker, men det, der her er mest interessant, er DIG. 
Derfor er her en stribe spørgsmål, som jeg vil opfordre dig til at besvare. 
Jeg har personligt haft stor glæde af at besvare disse spørgsmål, fordi jeg er blevet klogere på mig selv. Jeg kan meget bedre passe på mig selv, når jeg f. eks. ved, at jeg har en tendens til at få ondt i mit hoved og en snurren ud i armene, når jeg er enten overstimuleret eller negativt påvirket.
Det har været en lettelse for mig at indse, at netop fordi jeg er sensitiv, har jeg en tendens til at spise den samme type mad i dagevis, fordi det giver mig tryghed, og fordi min lugt- og smagssans er ultra påvirkelig. 
Jeg har også måttet erkende, at ja – jeg er let at begejstre, men jeg bliver også hurtigt udmattet, når jeg er sammen med en større gruppe mennesker. Jeg vidste det godt i forvejen, men nogle gange har vi brug for at skrive tingene ned eller sige dem højt for virkelig at kunne handle på dem.
Så nu er det din tur: Sæt dig gerne med papir og kuglepen, giv dig tid til at tænke og føle efter og skriv dine svar ned. Formålet med disse spørgsmål er som sagt at blive klogere på dig selv, så du kan gøre noget ved det, der ikke virker, og få mere af det, der rent faktisk virker for dig.
OBS! Det er i dette kapitel vigtigt, at du ikke tager stilling eller dømmer dine svar rigtige eller forkerte. Lige nu handler det bare om at blive klogere på DIG. Hvordan du så reagerer på disse oplysninger, og hvad du skal gøre med dem, kommer vi til i de næste kapitler.
Hvordan mærker du det at være sensitiv i din krop? 
• Er der bestemte områder i eller på kroppen, der reagerer? Hvordan og på hvad?
• Får du oftere ondt bestemte steder i eller på kroppen?
• Føler du dig veltilpas i din krop? Hvordan eller hvorfor ikke?
• Hvordan lytter du til din krop?
• Bliver du f.eks. hurtigere træt, ked af det eller vred end mennesker omkring dig?
• Bliver du f.eks. hurtigere begejstret, forelsket eller opstemt end mennesker omkring dig?
Hvordan mærker du det at være sensitiv med dine sanser?
• Er du følsom overfor lyde? Hvilke?
• Er du følsom overfor smag eller lugte? Hvilke?
• Reagerer du på kulde/varme? Hvordan?
• Reagerer du på berøring? Hvordan og af hvem?
• Hvordan reagerer du på lys/sol? Er du f.eks. lysfølsom?
• Er du natteblind, eller ser du godt i mørke?
• Hvordan bliver du negativt og positivt stimuleret på dine sanser? F.eks. lyde: Negativt ved høje pludselige lyde og/eller positivt ved et smukt stykke musik …
Hvilke situationer kan dræne dig? 
(Dette spørgsmål gør dig bevidst om, hvor du skal skrue ned og søge væk fra til tider for ikke at blive drænet for energi.)
• Er der bestemte mennesker i din omgangskreds, du bliver drænet af at være sammen med?
• Er der bestemte situationer, du bliver ekstra udkørt af at opleve?
• Bliver du yderligere drænet, hvis antallet af mennesker omkring dig stiger?
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