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ige siden jeg for knap ti ar

siden leeste den amerikan-
ske psykolog og forsker Elaine
Arons bog "Seerligt sensitive
mennesker” har jeg vidst, at
den handlede om mig. Pludselig
forstod jeg, at detikke handlede
om hysteri, ndr jeg fik spat af
en summende emheette, af ci-
garetrog, eller nér jeg simpelt-
hen ikke kunne abstrahere fra
konflikter i min familie, selvom
de dybest setikke handlede om
mig. Deternogle af den seerligt
sensitive persons udfordringer.
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passe godt pa sindet og beskytte sig mod det,
der stresser. Men kroppen reagerer ogsa pa de

mange indtryk. Nu kan du fa en afstressende
behandling, der er skabt til en saerligt sensitiv
krop — maske er den noget for dig?

Og styrker, hvis man leerer at
bruge dem rigtigt.

Det har jeg gjort, og jeg har
indrettet mit arbejdsliv og mit
sociale liv derefter, ogjegbliver
nu kun sjeeldent overmandet af
verden omkring mig. Dejligt!

Hvad jeg derimod ikke har
luret, er, at de mange infiltra-
tioneriskuldre ognakke, mine
sevnproblemer og hyppige ho-
vedpiner hanger ngje sammen
med, at jeg er seerligt sensitiv.
Ikke for jeg stodte pa Linda
Primdahl Jensen og hendes

afstressende behandling for
saerligt sensitive.

Jeg har ikke tal p&, hvor
mange sportsmassager og Body
SDS-behandlinger jeg har faet
i mit liv for at fa has pa mu-
skelspaendingerne i min krop.
Sandheden er, atjeg aldrigrig-
tig har syntes, det var specielt
dejligt. Men sa fortalte min
veninde om en behandling,
hun havde faet, hvor man for
det forste ikke skulle have sit toj
af, hvor intet gor ondt, og hvor
intetbliver heveti. Og som rent

faktisk virker. Detlyder naesten
for godt til at veere sandt, men
jeg bestiller alligevel en tid.

Hyperaktivt nervesystem
Inden behandlingen sporger
Linda Primdahl Jensen noje
ind til, hvad jeg gerne vil have
ud af behandlingen, og hvilke
behandlinger jeghar provet for.
Hun synesikke, detlyder skort,
da jeg forteeller, at jeg ofte er
géetfraen massagebriks oghar
folt mig endnu mere anspaendt
end for.
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Linda Primdahl Jensen
er uddannet professions-
bachelor i afspeendings-
padagogik og psykomo-
torik, bindevaevsmasser
samt ALT-behandler (an-
sigtslaftningsteknik). Laes

mere pa Haand-tryk.dk
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nervesystem, som sanser me-

get mere end andre menne-

Hun str yger sker. Derfor foles bergringer
i imtc-  0gsmerte mere voldsomt, og
mine anSIQ'.tS hvis du samtidig har frossetlidt,
muskler blidt,  yis olien har duftet for staerkt,
og det gé rop eller hvis musikken har vaeret
for mia. hvor distraherende, far dit nervesy-
g stem ikke den ro, det kreaever for

- Det skyldes, at den seerligt
sensitive har et hyperaktivt

anspandte at komme i dyb afspaending,
forteeller hun.

de er. Jeg har Linda Primdahl Jensen er

vist aldr 19 selv seerligt sensitiv, og hun

skaenket dem forklarer, at hun har arbejdet

med feenomenet i flere ar. Og
en tanke for at hun dybest set har skabt en
behandling, som hun gerne selv
ville have haft, men aldrig har
kunnet finde.

- Behandlingen far kroppen
til at slappe helt af og fjerner
ophobet stressimusklerne. Nar
folk gar herfra, oplever mange
for forste gang i deres voksne
liv, at de er helt afslappede og i
fuld kontakt med kroppen, og
atde er landet i sig selv.

Behandlingen varer som
udgangspunkt en time, hvilket
som regel er rigeligt for en per-
son, der er serligt sensitiv, for-
klarer Linda Primdahl Jensen:

- Den seerligt sensitive har
et mere fintfplende sanseap- »

5 RAD TIL DIG N
..DER KENDER EN SARLIGT SENSITIV

1. Accepter, at | er forskellige. Szerligt sensitive er ikke hysteriske eller overfglsomme.
Kraev ikke af dem, at de bliver ligesom dig.

2. Giv szerligt sensitive ro. Maske elsker du at shoppe lgrdag formiddag, tage i Tivoli
fredag aften eller arrangere sommerhustur for alle vennerne. For szrligt sensitive kan
det vaere en udfordring med aktiviteter, der byder pa mange indtryk. Vis forstaelse for, at
serligt sensitive maske ikke har samme behov som dig.

3. Nyd godt af szerligt sensitives blik for kunst og astetik. De oplever kunstudstillinger,
teaterforestillinger og musik meget intenst, og ofte opfatter de helt intuitivt det smukke
og enestaende i et kunstnerisk veark. Lad dig inspirere af deres oplevelser og mader at se
verden pa.

4. Veer stille sammen. Sarligt sensitive har brug for at traekke sig tilbage for ikke at blive
overstimuleret. Lav aktiviteter, som skaber ro — ogsa for dig. | kan maske ga til yoga sam-
men, meditere, fa massage eller bare veere sammen uden ngdvendigvis at tale.

5. Tilgiv szrligt sensitive. Nar de bliver overstimuleret, kan de blive meget afvisende, ophid-
sede og vrede. De vil have brug for at traekke sig tilbage og finde ro for at blive sig selv igen.

Kilde: Pyskolog Ted Zeff, drtedzeff.com.
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parat, som gor, at der ikke skal
arbejdes sa meget med krop-
pen, for den tager imod heen-
dernes hjeelp.

Blide bevagelser

Behandlingen foregar med toj
pé, og Linda Primdahl Jensen
har bedt mig ifere mig beha-
geligt toj, der ikke kradser eller
strammer, og for hun gérigang,
sporger hun, om jeger okay med
at f et uldteeppe over mig, om
jegvil have en ekstra pude un-
der knzeene, og om jeg vil have
musikken teendt eller slukket.
- Og hvis noget @ndrer sig
undervejs, skal du sige det. Du
skal ikke tage hensyn til, hvad
jegmon teenker eller foler. Hvis
noget er ubehageligt, skal du
sige til, ogsa selv om du méaske
forst har sagt, at det er okay.
Jeg nikker og leegger mig til
rette. Jeg synes, jeg ligger godt
og afslappet, men sa begynder
Linda atrette pA min krop med
blide bevaegelser. Hun lader
hénden glide forsigtigtind un-
der mine skulderblade og neer-
mest draperer mig over briksen.
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Det samme med hofterne. Hun

retter lidt p&d mine knee, og jeg
meerker, hvordan jeg slapper
endnu mere afi kroppen.

- Jeg retter lidt pa dig, for at
dine muskler kan komme til at
slappe helt af. Du har sikkert
ofte oplevet at vdgne om mor-
genen og sletikke folt dig udhvi-
let, og det kan skyldes, at dine
muskler ikke er helt afslappede,
mens du sover, forklarer hun.

Jeg nikker, for det er preecis
sadan, deter.

Hver eneste behandling er
seerligt tilpasset personen pa

briksen, ogidagvil Linda forst
og fremmest leere min krop
at kende og finde ud af, hvad
den har brug for. Mens hendes
heender arbejder, falder jegned
ienvarm, tryg des, og pludselig
kan jeghore migselvudstode et
hojt snork, til trods for at jeg er
fuldkommen ved bevidsthed.
Bagefter forklarer hun mig, at
det er et godt tegn, for det be-
tyder, at nervesystemet er i ro.

Hun stryger mine ansigts-
muskler blidt, og det gar op for
mig, hvor anspandte deivirke-
ligheden er. Jeg har vist aldrig

Y

Infiltrationer

1 skuldre og
nakke, sovn-
problemer

og hyppige
hovedpiner
haenger ngje
sammen med,
at jeg er seer-
ligt sensitiv

skeenket dem en tanke for.
Ved behandlingens start og
slut krammer Linda min krop
med henderne hele vejen ned
langs arme ogben. Som seerligt
sensitivhar man nemlig ofte en
tendens til at "veere ovreiandre
mennesker” og kunne meerke,
hvordan de har det. Og selvom
det er en stor force, hvis man
forstar at bruge det rigtigt i sit
job eller sit parforhold, kan det
ogsa veere vaeldig anstrengende,
hvis man ikke forstar at lukke
ned for det. Det hjaelper kram-
mene p3, og jeg far en tydelig



folelse af at veere i min egen
krop, og at der ikke heenger en
masse energi og stritter uden
for kroppen. Seerligt sensitive
vil helt sikkert vide, hvad jeg
mener, mens alle andre mu-
ligvis synes, det lyder som en
klam scene fra en "Alien”-film.

God energi og nattesgvn

Efter hvad der foles som fem mi-
nutter, er behandlingen feerdig.
Jeg synes ikke, hun har veeret i
gang i seerlig lang tid, eller at
hun har haft fati min krop over-
hovedet. Men sd gér det op for
mig, atmuskler og nervesystem
helt af sig selv slapper af, hvis
de far muligheden for det. Der
er ingen grund til, at min krop
skal mases og moses, for at den
kommer til at slappe af.

Efter behandlingen har jeg
en dejlig varm og summende
fornemmelseihele kroppen.Jeg
er ogsd meget sulten og torstig,
og Linda Primdahl Jensen for-
klarer, at det er helt naturligt.
Hun forbereder mig p4, at det
kan vare resten af dagen, og at
mit energiniveau kan svinge
endel.

omgivelser.

lgbet af stressede dage.

7) Jeg har et rigt indre liv.

at gere pa kort tid.

glemme ting.

— TEST DIG SELV
ER DU SARLIGT SENSITIV?

1) Jeg er opmaerksom pa detaljer og nuancer i mine

- Séd lad veere med at give dig
til at gore rent, nar du kommer
hjem, selvom du feler dig fyldt
med energi, for det kan veere,
du er klar til at leegge dig ned
ogtage en lur et kvarter efter.

Hun forklarer ogsa, at virk-
ningen af behandlingen kan
meerkesihelt op til 14 dage, og
hun beder mig holde oje med,
hvor leenge den varer, sa hun
neeste gang kan tilpasse be-
handlingen endnu bedre. Jeg
nikker tilfreds og tager en stor
slurk af vandet, hun har stillet
frem, samt en velvoksen hand-
fuld rosiner og nedder fra ské-
len ved siden af.

Om natten sover jeg som et
lam. Jeg plejer at vigne med
et spjeet en halv time, efter at
jeg er faldet i sovn, hvilket er
et klart tegn p4, at nervesyste-
metikke eriro. Detgorjegikke
den aften. Jeg sover tveertimod
ottetimeritraek, ogjegharikke
nogen smerterileenden, dajeg
vagner. Den varme fornemmel-
se afatveereimigselvvarerved
i mange dage, og jeg skynder
mig atbooke min neeste tid hos
Linda to uger efter. |
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Min krop bliver krammet med handerne
hele vejen ned langs arme og ben...

...krammene skal hjzlpe
saerligt sensitive med at sla
antennerne ind.

2) Andre menneskers humer pavirker mig.
3) Jeg er tilbgijelig til at vaere meget falsom over for smerte.
4) Jeg kan have brug for at traekke mig tilbage fra folk i

5) Jeg er searligt sensitiv over for virkningen af koffein.
6) Jeg bliver let overvaeldet af ting som klart lys, staerke dufte,
grove tekstiler eller lyden af en alarm eller ambulance.

8) Jeg foler ubehag ved hgje lyde.
9) Jeg bliver dybt bergrt af kunst og musik.
10) Jeg er samvittighedsfuld.
11) Jeg bliver let forskrakket.
12) Jeg bliver let bragt ud af fatning, nar jeg har meget

13) Nar andre fgler sig utilpas i de fysiske omgivelser,
har jeg ofte en fornemmelse af, hvad der kan fa dem
til at fole sig bedre tilpas.

14) Jeg bliver generet, nar mange mennesker forsgger
at fa mig til at ggre mange ting pa en gang.

15) Jeg anstrenger mig for at undga at bega fejl og

16) Jeg undgar helst voldelige film og tv-udsendelser.

17) Jeg bliver opbragt, nar der sker meget omkring mig.

18) Nar jeg bliver sulten, far jeg en staerk reaktion, som
forstyrrer min koncentration og mit humar.

19) Jeg bliver rystet over forandringer i mit liv.

20) Jeg bemarker og nyder udsggte dufte, smagsoplevelser,
lyde og kunstvaerker.

21) Jeg forsgger at prioritere mit liv, sa jeg undgar oprivende
og overvaldende situationer.

22) Nar jeg skal konkurrere eller bliver observeret, mens jeg
udfgrer en opgave, bliver jeg sa nervgs, at jeg gor det langt
varre, end jeg ellers ville.

23) Da jeg var barn, mente mine forzldre og lerere,
at jeg var genert.

DET V|SER TE?IEL\lIler flere af udsagnene, er du sand-
Hvis du kunne 98 2 ¢ Hvis kun et eller to udsagn er sande om

d er sande, kan du ogsa have grund til at

synligvis serligt sensitiv.
dig, men i allerhgjeste grad €
kalde dig selv serligt sensitiv.

Kilder: "Seerligt sensitive mennes

ker” af Elaine Aron, Hsperson.com.
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