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Linda hjéalper hogkédnsliga sta starka nér
livet blir for intensivt
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| ena stunden full fart som mamma och entreprenor med ett snabbvaxande
foretag.

I nasta stund behov av att krypa under tacket och gdmma sig.

Linda Sjoholm &r en av manga med en hogkanslig personlighet.

Text

ﬁ Mats Amnell S

Linda Sjoholm sdker garna lugnet i skogen for att samla kraft for att hantera alla kanslor och intryck.
”"Det kan bli for mycket med barnen, med tv:n och dataspel, nar det &r for mycket folk pa stan eller
for mycket dofter, ljud och stimuli. Kan jag undvika det sa gor jag det.”

Bild: Mats Amnell

Begreppet "hogkanslighet” har myntats av den amerikanska forskaren och
psykoterapeuten Elaine N. Aron. Det beskriver en personlighetstyp och ska
inte forvaxlas med neuropsyKkiatriska diagnoser.

https://www.sydsvenskan.se/2024-11-04/linda-hjalper-hogkansliga-sta-starka-nar-livet-blir-for-intensivt/ 1/9


https://www.sydsvenskan.se/skribent/7c1bec68-58c1-47f2-91d3-5bcf86f70f36
https://www.sydsvenskan.se/skribent/7c1bec68-58c1-47f2-91d3-5bcf86f70f36
https://www.sydsvenskan.se/lomma
https://static.bonniernews.se/ba/3b529ba3-c7c6-4d75-abe3-3859641d01a6.jpeg?crop=3632%2C2043%2Cx0%2Cy0&width=1400&format=pjpg&auto=webp

2024-11-07 10:38 Linda hjalper hogkansliga sta starka nar livet blir for intensivt
Elaine N. Aron menar att draget ar tillrickligt vanligt for att betraktas som
normalt, men inte tillrickligt for att omgivningen alltid ska forsta. Darfor blir
manga hogkansliga manniskor missférstddda och felbedémda.

Hogkansliga personer anses ha ett nervsystem som ar mer kinsligt for yttre
stimuli. De behover darfor 1agga mer kraft pa att bearbeta alla intryck och
kanslor.

Linda Sjoholm talar om en tankt skala for kdnslighet. De tiondel av alla i
befolkningen som ar mest kinsliga anses vara hogkansliga.

— Man kan ockséa sdga hog medvetenhet. Det dr egentligen vad det handlar
om. Att man ir hogt medveten om allting runtomkring och om sig sjalv.

Hon bor i Bjarred, driver ett snabbvixande foretag inom yoga och hilsa och
kampar som manga andra med att f vardagspusslet kring familj, jobb och
fritid att ga ihop.

Yoga blev en inkorsport for Linda Sjoholm till kunskap och sjalvkannedom. Numera har hon
blivit battre pa att hantera att hon reagerar starkare pa varlden och manniskor omkring sig.
Bild: Mats Amnell

Négot som kan tyckas vara svart att kombinera med hogkanslighet.
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— Jag har trivts bist i fria roller, dir jag haft stor mdjlighet att paverka
arbetstider, och fitt mojlighet att positivt bidra till andra méinniskors liv,
sdger Linda Sjoholm och fortsitter:

— Visst kan det bli mycket pa en gang. Men att vara entreprendr passar ofta
hogkinsliga personer. Jag far ju gora det jag vill nér jag sjilv vill det. Blir det
for mycket far jag backa. Det hander hela tiden.

Grundliaggande for Linda Sjoholm ar att inte se sig som ett offer for
omstindigheterna.

— Jag ser framst min hogkanslighet som en tillgdng. Jag 4r den jag 4r och
tycker om mig sjalv for det. Det gar bra sa lange jag far skapa min verklighet
och inte behdver vara ndgon annan. Det gor det lattare att mota livet och att
blomstra.

Linda Sjoholm menar att manskligheten i grunden behover alla
personlighetsdrag. Langt bakat i tiden ndr manniskor levde som jagare och
samlare var de hogkinsliga viktiga for gruppen. Det genom att ana faror och
inse konsekvenserna av ett visst handlande tidigare 4n andra som tinker och
handlar snabbare.

— Virlden idag ar inte skapad for hogkansliga. Allt ska ga fort, vara intensivt
och inte sarskilt inkdnnande till individuella behov.

Linda Sjoholm berittar om hur hogkéansligheten paverkar henne sjalv.

- Jag har ett rikt inre liv. Det 4r som en aldrig sinande strom av tankar och
kéanslor som alltid finns dar. Jag blir superkreativ och oerhort stark nar det
kanns ratt for mig. Och jag kan ocksa bli som en liten boll som vill krypa
under ticket nér det har blivit for mycket.
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"Jag har ett rikt inre liv. Det ar som en aldrig sinande strém av tankar och kanslor som alltid
finns dar. Jag blir superkreativ och oerhort stark nar det kanns ratt for mig”, sager Linda
Sjoholm.

Bild: Mats Amnell

Det var genom yogan som hon forst kom i kontakt med begreppet. Sedan
dess har hon gatt i terapi och utbildat sig till terapeut inom omradet.

Den inre resan har gett sjilvkinnedom och lart henne strategier for att fa
livet att fungera.

— Jag ar bittre pa att backa i tid innan jag blir ledsen och arg, och pi att ta
hinsyn till mina behov och vilja efter dem.

— Familjen har ocksi fatt anpassa sig. Exempelvis ha horlurar pa sig nar de
tittar pa fotboll eller spelar musik, ha forstaelse att jag ibland behdver vila en
stund, sdger Linda Sjoholm.

Egenskapen kan vara begrinsande. Men den for ocksa med sig en god
formaga att 1asa in stimningar och andras kinslor, stark empatisk forméaga,
omtinksamhet, kreativitet och ett rikt inre liv. Linda Sjoholm menar att det
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galler att gOra det bista av forutsdttningarna oavsett vilken personlighet man
har.

— Manga hogkansliga forsoker passa in i miljoer som inte ger de bista
forutsattningarna. Jag vill inspirera till kraft att folja sin intuition och skapa
ett liv for sig sjalv som gor att en kan blomstra fullt ut. Att vara det enorma
bidrag till virlden som man innerst inne vet att man kan vara, sager Linda
Sjoholm.

Detta ar hogkiinslighet

Ett personlighetsdrag som finns hos 15-20 procent av alla man och kvinnor.

Hogkansliga personer har ett nervsystem som ar kansligare an hos genomsnittet och en
hjarna som fungerar annorlunda. Det innebér starkare kansloupplevelser och extra
mottaglighet for olika stimuli som ljud, synintryck, lukter, smaker och kansel.

Hogkénsliga lagger marke till mer 8n andra och bearbetar allt pa en djupare niva. Darfor
behover de mer tid och energi an andra att smalta alla intryck.

Att hdgkansliga personer uppmarksammar sd manga detaljer och har svart att filtrera allt
inflode gor att de Iatt blir éverstimulerade. Det kan leda till att de blir évervaldigade, kanner
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Veckan som gick i Lomma

Summerar var bevakning av Lomma under veckan sa att du inte missar nagot viktigt.
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