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Kapitel 4

Overstimulering

Overstimulering er et vilkar, som mange sansesteerke meend og
drenge ma leve med. Alle kan blive overstimuleret, men san-
sesteerke bliver det for andre. Vi bruger hjernen meget til at bear-
bejde de mange sanseindtryk med, og det kreever rigtig meget
energi. Overstimulering er den allerstorste udfordring ved karak-
tertreekket, da det virkelig kan veere afgerende for dit liv, om du
er i balance eller ej. Alle de mange fordele, der er ved at veere
sansesteerk, kan veere helt fraveerende, hvis du er overstimuleret.
Omvendt kan du frigive et stort potentiale, hvis du serger for at
veere i balance.

Hvad vil det sige at vaere overstimuleret?

Overstimulering er en besked fra din krop om, at noget er galt i
dit system. Hvis du var en bilmotor, ville dit instrumentbreet for-
telle dig, at du er ved at lobe tor for breendstof. Maske kerer du
pa reservetanken. Eller pa dampene. Og nu er det vigtigt, at du
enten holder op med at bruge braendstof eller far tanket op. Aller-
helst begge dele.

Mens bilens instrumentbreet forteeller ret entydigt, hvad der er
galt, kan det veere noget svaerere at tolke signalerne fra et menne-
ske. Dels er signalerne meget individuelle, og dels kan de betyde
sa meget andet ogsa. Det var ellers smart, hvis vi havde et helt
tydeligt og objektivt signal — for eksempel hvis ererne blev gron-
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ne. Vi har ikke denne indikator, men du kan godt komme et styk-
ke ad vejen ved at leere dine helt egne signaler at kende.

For hvis du bare kerer videre pa reservetanken, vil du pa et tids-
punkt opleve, at motoren begynder at hakke og senere gar helt i
sta.

Jeg kender til overstimulering i en akut og en langvarig udgave.
Akut overstimulering er, nar du pa en enkelt dag har faet for
mange indtryk. Den langvarige er, nar det sker over flere dage
eller uger, hvor du maske har trodset signalerne og givet den for
meget gas.

Jeg har flere gange oplevet at bruge for meget energi over en periode
0g sd pludselig ramme muren. Si har jeg veeret nodt til at melde mig
syg og sove, indtil jeg var klar igen. Jeg har en tendens til at bruge al
min energi, blandt andet fordi jeg er passioneret, engageret, loyal,
pligtopfyldende og perfektionist. Det er egenskaber, som mange san-
sesteerke har, hvilket er med til at disponere os for stresssygdomme.
Trods min efterhinden store indsigt, er det stadiguaek min storste ud-
fordring at prioritere min energi.

Signaler pa overstimulering

Nar du er overstimuleret, er du ude af dig selv eller ved siden af
dig selv. Som naevnt er signalerne meget individuelle.

Her er de vigtigste af mine:
* Jegq fir det varmt
* Jegq fir tunnelsyn

* Der breder sig en form for morke over bevidstheden, som om
blodtrykket er lavt
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* Der er ting, jeg fir sveert ved — for eksempel hovedregning (som
jeg ellers er god til)
* Jeg bliver utilmodig, irritabel, traet 0g anspaendt

Huis jeg skal praestere, mens jeg er overstimuleret, kreever det helt
vildt meget neervaer og helt vildt mange kreefter. Huis jeg for eksempel
skal lave hovedregning, skal jeg have et ekstraordineert tag i mig selv
og tvinge mig selv til at lose opgaven — ellers vil mit system bare afvi-
se den som noget perifert i min bevidsthed. Efter sidan en kraftan-
strengelse er jeg meget treet.

Andre kan have symptomer som redmen, skaelven, hjertebanken,
rystende heender, tdget teenkning, uro i maven, muskelspaending
og sved i heenderne eller pa andre dele af kroppen.

At veere overstimuleret pavirker selvfolgelig ogsa, hvordan du
optreeder udadtil, og hvordan du virker pa andre mennesker.

Her beskriver jeg, hvordan jeg kan skifte karakter, nir jeg bliver over-
stimuleret:

* Fra steerk til svag

* Fra ekstrovert til introvert

* Fra naerveerende til fraveerende

* Fra positiv til negativ

* Fra lun til sarkastisk

* Fra charmerende til ubehagelig

* Fra tjekket til akavet

* Fra diplomatisk til meget kontant
* Fra energisk til treet

Her er det sat lidt pd spidsen, for selvfolgelig er der grizoner. Men det

er tydeligt, at jeg kan vaere to meget forskellige personligheder. Det
kan veere sveert for omgivelserne og for én selv at forstd.
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Jeg havde i drevis undret mig over disse kontraster, indtil jeg fandt ud
af, at jeg er sansesterk. Nu hvor jeg er bevidst om det, kan jeg godt
undgd noget af det, som i dette eksempel:

Jeg kan godt lide at lave mad og overraske min kone med nye retter.
Kort tid efter, jeg fik min nye viden om karaktertreekket, skulle jeg lave
aftensmad. Det var en helt ny opskrift, og vi havde desuden anskaffet
en ny stavblender om formiddagen, som jeg skulle bruge til retten. At
kobe en ny gadget er for mig i sig selv overstimulerende, fordi jeg ikke
bare lige kan kobe den forste den bedste, men helst skal sammenligne
forskellige modeller pd forskellige parametre. Si allerede inden mad-
lavningen var jeg i underskud. Efter et stykke tid begynder jeg at
blive treet og irritabel. For i tiden ville det have accelereret, og jeg
ville have smaekket med liger og veeret i dirligt humeor med en darlig
stemning som resultat. Og jeg ville helt sikkert have afvist tilbud om
hjeelp. Men nu kunne jeg erkende, at jeg var overstimuleret og bede
min kone om hjalp. Vi fik sammen lavet det feerdigt i god ro 0og orden
0g kunne hygge os med maden.

Det er tydeligt, at viden om ens egne signaler og reaktioner er en
keempe hjeelp. Vi er inde ved noget meget centralt for sansesteer-
ke meends og drenges muligheder for at leve et godt liv: Hvis
man er ude af balance, er det én form for tilveerelse med frustra-
tioner, ubevidste folelser og maske misbrug af diverse stimulan-
ser. Det er ogsd overstimulering, der kan gore, at sansesteerke
drenge bliver misforstdet i skolen eller andre steder, ndr de krav-
ler pd vaeggene eller heenger i gardinerne og desveerre bliver en
del af diagnosehysteriet. Det kan veaere en darlig start pa livet og
kan give varige skader.

Hvis man har styr pd sig selv, er der til gengaeld mange sansesteer-
ke, som har et godt liv — ogsa bedre end flertallet.
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Hvad kan overstimulere?

Ogsa det er individuelt. Jeg har selv observeret disse eksempler
fra mit eget liv:

Jeg har kort meget i bil i mange dr. Bide som pendler 0g i forbindelse
med udforelsen af diverse jobs. Fordi jeg ser en masse detaljer under-
vejs — langt mere end det er nodvendigt for at komme sikkert frem og
tilbage — er korsel for mig klart overstimulerende. Sd at putte en leen-
gere koretur for og efter en kraevende arbejdsdag teeller negativt pi
energiregnskabet.

Imens jeg leeste til coach, var der mange traeeningsmoder mellem mo-
dulerne pd skolen. En aften tog jeg lige et stop i Odense pd vej hjem
fra en i forvejen lang arbejdsdag i Kebenhavn, si jeg kunne deltage i
treeningen. Det endte med, at jeg opforte mig unfair over for en med-
studerende 0g gav noget ikke seerligt konstruktiv feedback. Vi fik redt
tradene ud i lobet af de efterfolgende dage, men jeg var selvfolgelig ked
af min opforsel, og mine medstuderende fik set mig fra en side, som de
slet ikke var vant til.

Jeg skulle en gang kobe et badevaerelsesspejl i Bauhaus. De har et fint
nummersystem, si jeg burde kunne betjene mig selv, men der var
noget, jeg ikke kunne finde, si jeg havde brug for hjeelp. Ham, der
skulle hjeelpe, var ved at finde noget pi en hoj reol lidt derfra. Han
brugte en gaffeltruck til det og kerte frem og tilbage og op og ned. Og
hver gang den bevaeger sig, siger den en masse hoje biplyde. Det gik
lige i mit system, og jeg fik nogle af de sedvanlige symptomer. Jeg
havde mest lyst til at forlade butikken, men valgte at holde ud pd trods
af en stigende indre uro. Da handelen var overstdiet, og jeg korte hjem,
faldt jeg langsomt til ro igen.

Kolding Storcenter i december mined er helt sikkert ikke noget for
mig. Det var én af de forste ting, jeg kom i tanker om, da jeg blev op-

maerksom pd, at jeg var sansestaerk. Der kunne jeg taenke tilbage pi
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talrige ture med familien, hvor jeg var klar til at kore hjem efter kort
tid. En af mange ahaoplevelser.

Andre kilder til overstimulering;:

¢ Samtaler med mennesker, som taler rigtig meget

* Hoje lyde over leengere tid. Som for eksempel pa visse re-
stauranter, hvor bordene maske star for teet, og akustikken
er darlig

¢ Imange kantiner kan der veere meget larm. Ikke det ideelle
sted til en afslappende pause

¢ Flere lyde pa samme tid — for eksempel at tale i telefon, mens
der korer musik eller tv i baggrunden

Noget af det, som er sveerest at acceptere, er, at de positive ople-
velser ogsa kan overstimulere. Store folelser som lykke, glaede,
begejstring, dyb keerlighed og sé videre kan ogsa virke overveel-
dende.

Mange sansesteerke maend og drenge kan godt lide at veere sam-
men med andre ved for eksempel sociale sammenkomster af for-
skellig art — men kun til et vist punkt. Antallet af mennesker og
adfaerden hos de mennesker, man er sammen med, kan veaere af-
gorende. Det kan veere sveert at forstd, at man ikke bare kan holde
ud ligesom de fleste andre.

Marianne og jeg blev for et par dr siden velsignet med vores forste
barnebarn. Hvor Marianne heldigvis er meget udholdende, har jeg
brug for pauser fra energibomben, selvom jeg selvfolgelig elsker at
veere sammen med barnet. Jeg ville onske, at jeg bare kunne holde ud,
men er nodt til at erkende mine begraensninger og lytte til de tidlige
signaler om overstimulering. Alternativet er en irritabel og sur bed-
stefar, hvilket selvfolgelig er veerre.
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Tips og tricks

Hvis man ikke ved, at man er sansesterk, er man lidt pa den ved
overstimulering, for sa ved man ikke, hvad der sker, men er ma-
ske bare forvirret og frustreret. Men viden om karaktertreekket og
viden om dig selv er vejen til bedre trivsel, ssammen med nogle
konkrete hjelpeveerktojer. Her kommer mine tips og tricks opdelt
pa forebyggelse og forstehjeelp. Nogle af dem kan bruges til beg-
ge dele:

Forebyggelse

Det er rent faktisk muligt at ruste sig til kreevende hverdage, hvis
man tager vare pa sig selv:

Hvor meget er du overstimuleret?
Jeg har gennem drene forsogt at fange anfald af overstimulation i op-
lobet. Det kraever, at man kender sine symptomer ret godt, og jeg er
nok ikke helt i mdl. Her er mit bedste bud lige nu:

Mild: Smi prik i huden, lidt koncentrationsbesveer. Da det fanges i
oplobet, kan det afbodes med kort hvile.

Moderat: Begyndende varme i kroppen, smdirritabel, overfladisk dn-
dedreet, begyndende tunnelsyn og indadvendthed. Kraever pause som
for eksempel en gitur.

Alvorlig: Har det varmt, tunnelsyn, kan ikke tenke klart, ingen
energi, vil bare veere for mig selv. Irritabel og sur. Kraever at jeg fjer-

ner mig fra det, jeg er i gang med og kan vaere alene.

Jeg haber, at du kan blive inspireret af modellen og maske vil lave
din egen.
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Ro, Renlighed og Regelmaessighed

I 1930’erne satte Sundhedsstyrelsen fokus pa berns sundhed og
anbefalede tre hovedregler: Ro, Renlighed og Regelmaessighed.
De tre r’er blev populere, og jeg mener, de stadig er gode rdd,
ikke bare til speedbern, men ogsa til sansesteerke voksne:

¢ Roer helt vildt vigtigt for en sansesteerk som tidligere neevnt

* Renlighed er for mig, at der helt bogstaveligt er rent, hvor
jeg er, fordi det har jeg det bedst med. At der er ryddet op, er
for mig ogsa en form for renlighed. Mange sansesteerke har
det sveert med rod og snavs

* Regelmeassighed og faste rutiner kan veere med til at skabe
overskuelighed i en ellers turbulent verden, fordi der er
mindre, man skal forholde sig til i hverdagen

Planlaeg

Planleeg pa forhdnd at veere udstyret med solbriller eller hore-
telefoner, hvis du far brug for det. At have hovedtelefoner pa for
eksempel i tog eller fly er en keempe hjeelp, iseer hvis man er
heldig at have nogen med aktiv stejreduktion. Det er genialt til

lange flyture, hvor alene kabinestgjen er udmattende over lang
tid.

Planleeg at hvile pa forhdnd inden en udmattende begivenhed, sa
du er nulstillet, inden det gar los.

Du kan ogsd planleegge at hvile dig ekstra dagen efter. For eksem-
pel ved at mode senere pé arbejde, hvis du har mulighed for det.

Kend dine graenser, og tag dig selv alvorligt

Kend dine greenser, og ver tro mod dem — respekter dem og tag
dig selv alvorligt, sa du ikke den ene gang efter den anden teerer
pa depoterne. Leer ogsd at sige nej, selvom det kan veere sveert.
Men nér du siger nej til andre, siger du ja til dig selv.
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Beskyt dig mod omverdenen

Jeg kender én, der har en ugentlig dag i “flytilstand”. Ingen elek-
tronisk kommunikation, men en stilledag. Det er aldrig noget, jeg
selv har praktiseret. Men prov lige at teenke tanken: Ingen op-
ringninger, ingen sms, ingen Facebook og lignende, ingen tv eller
Netflix. Men bare stilhed. Hun praktiserer “retten til at veere offli-

4
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Serg for at have tid alene. Det er guld veerd for sansesteerke, sa
batterierne kan blive ladet op i fred og ro. Indret et rum til dig
selv, hvis du har mulighed for det.

Er du stejsensitiv, sa tag konsekvensen og fa dit eget soveveerelse,
hvis din partner snorker. En god nattesovn er helt nedvendig for
at veere i balance.

Put sma dndehuller ind i det daglige. Powernaps, meditation, en
gatur i naturen, vejrtreekningsovelser og sa videre.

Jeg tog dagligt en ti minutters powernap under skrivebordet med ho-
vedet pi rygsakken, da jeg arbejdede som projektleder i en storre
dansk IT-virksomhed. Det var et firemandskontor, og kollegaerne
skulle lige veenne sig til, at jeg li der, ndr de kom tilbage fra frokost.
Ikke alle kan bare lige falde i soun, men si heldig er jeg, og ti minutter
er nok til at nulstille.

Put store andehuller ind, hvis du har mulighed for det. Det kan
veere en weekend i sommerhus alene eller en dag med fiskestan-
gen.

Jeg har selv i flere dr rejst alene en uge eller to i januar mined. Det
giver rigtig meget pd energikontoen, og det er aegte selvforkalelse og
egenomsorg. Jeg havde i mange dr bide et kraevende job som chef for
en stor afdeling og et kraevende privatliv som pdrerende til min syge
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kone. At have en dag, en weekend, eller en uge eller to, hvor man kan
tage 100 procent hensyn til sig selv, er ren luksus.

Forstehjeelp

Hvis ulykken er sket, og du er overstimuleret, er der ogsa hjeelp
at hente:

Stands ulykken

Stands ulykken eller stop med at bruge breendstof. Bevaeg dig
veek fra det, der overstimulerer dig. Allerhelst fysisk, hvis det er
muligt, og ellers kan du maske flygte ind i dig selv med vejrtraek-
ningsovelser eller lignende. Maske lige der hvor du er eller pa
toilettet.

Sig det hgjt

Sig til dig selv: Jeg er overstimuleret. Og endnu bedre: Sig det til
din partner, eller hvem du nu er sammen med i nuet. Det har en
virkelig god effekt at hive din tilstand helt op i bevidstheden og
kan faktisk fijerne noget af dramatikken, som rumsterer inde i dit
hoved. Hvis du har opdaget, at du er irritabel, s ved du nu, at
det er fordi, du er overstimuleret. Maske har du ogsa brug for
hjeelp eller i det mindste forstdelse for din situation. Og det far du
jo ikke, hvis du holder det for dig selv, vel?

Berolig dine nerver

Du har brug for at berolige dit nervesystem. Bevidst vejrtreekning
med dybe dndedrag er én made. En anden metode, som jeg selv
bruger neesten hver dag, er akupressur. Du stimulerer kroppens
meridianpunkter forskellige steder pa kroppen for at falde til ro
og fa ny energi. Du kan fa hjeelp af en kinesiolog eller en zonete-
rapeut til at finde stederne, som du kan trykke pa eller nulre. Det
virker lige med det samme og stimulerer kroppen til at genfinde
sin naturlige balance.
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Find ligesindede
Find sammen med ligesindede, hvis det er muligt.

Jeg har ofte veeret overstimuleret allerede ved frokosttid efter moder
eller ved konferencer. Og si skal man i den larmende kantine eller
restaurant. Jeg benyttede mig ofte af at sidde sammen med andre, som
godt kunne spise 0g holde pause helt uden at sige noget. For eksempel
har jeg nydt at sidde sammen med en kollega med Aspergers syn-
drom.

Hvil dig
Tag en powernap, lyt til afslappende musik eller ga en tur i natu-
ren.

Fokusér pa faerre ting

I stedet for at gid med de andre i familien pd strogtur i Amsterdam gik
jeg pd Rijksmuseum. Det er virkelig overveaeldende og draebende for en
sansesteerk, hvis man tror, man skal se det hele med den intensitet,
man seedvanliguis ser med. Jeg surfede lidt mellem de forskellige afde-
linger, inden jeg satte mig ved Nattevagten af Rembrandt. Der var
selvfolgelig 0gsd mange andre mennesker, men jeg kunne sidde 0g
fordybe mig i det store maleri og leese vejledningerne til det. En god
afslapning og en metode til at slappe af midt i kaos. At fordybe sig i en
eller fi ting og bevidst fraveelge den store masse gjorde, at jeg undgik
de veerste symptomer og stadigvaek folte, at jeg fik noget med hjem,
selvom jeg ikke fik set alle de imponerende udstillinger.

Accepter den, du er

Noget af det vigtigste, du kan gere for dig selv, er at acceptere
dine svagheder. Erkend den sarbarhed, der ligger i, at du kan
komme ud af balance og kan have brug for hjeelp. Fra andre eller
fra dig selv. Forst ndr du star 100 % ved dit svage punkt og ter
kalde det et svagt punkt, kan du sté solidt pa begge ben og stadig
bevare din selvrespekt. For det er en svaghed. Vi er ikke sd robu-
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ste og udholdende, som “rigtige meend”, og sddan er det bare.
Accept giver sindsro.

Men accepten heraf er sveer i et samfund, som er tilrettelagt efter
de steerke og udholdende. Har du nogle svagheder? Eller er du
usarlig? Er du en superhelt? Husk at selv Supermand har et svagt
punkt. Er overstimulering din kryptonit? Maske er du i virkelig-
heden en form for Supermand med en svaghed ligesom ham? Og
som kan brillere pd sd mange andre punkter? Du er et steerkt
menneske, ndr du kan rumme alle dine sider — steerke som svage.

Der skulle gd mange dr, inden jeg selv fik modet til at std ved min
sdrbarhed. At skulle bede om hjeelp er ikke en af de veerdier, som jeg er
vokset op med. Sdrbarhed eller svaghed indgik slet ikke i ordforrddet.
Men hvor jeg for dukkede nakken og midske helst ikke talte om mit
karaktertreek, kan jeg nu helt uden baeven forteelle andre om, hvordan
jeg har det og er indrettet. Jeg er faktisk ret ligeglad med, hvad andre
mennesker teenker om mig.

Den kendte psykoterapeut Carl Gustav Jung har opfundet det at
arbejde med sine skyggesider. Ifolge ham er skyggesider “den
person, som vi helst ikke vil veere”. Alt det, du fornzegter ved dig
selv eller skammer dig over. Eller den du er, nar du er helt alene.
Ofte kan du ogsa spore dine skyggesider i den made, du demmer
andre pa.

I mange dr vaemmedes jeg ved meend, der graeder og demte dem som
nogle svagpissere. Efter at have lert noget om skyggeteori ved jeg, at
det var en vemmelse ved min egen tendens til tdrer, som kom til ud-
tryk. En side af mig selv, som jeg ikke havde accepteret. Min tolerance
overfor andre maend blev storre efter min accept af mig selv.

Hvis du vil vide mere om skyggesider, kan jeg anbefale boger af
Debbie Ford og Pernille Melsted.
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Opsamling

Overstimulering er mange sansesteerke meends akilleshael. Men
alene bevidstheden om, hvad det er, der sker med dig ved over-
stimulering, kan veere en stor hjeelp. Med selvindsigt har du mu-
lighed for at tage kontrollen over dit liv, og ved at kende dine
greenser kan du tage dig selv alvorligt. Husk, at ndr du siger nej
til noget, som belaster dig, sa siger du ja til dig selv.

Omfavn, at du ikke er perfekt, og elsk alle dine sider.
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Refleksion
Hvad overstimulerer dig?
Hvilke symptomer har du pé overstimulering?

Hvad skal du give slip pa for at acceptere dig selv, som du er?
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Som falsom, sensitiv, sansestark dreng eller mand kan du
nemt komme til at fgle dig forkert i den vestlige verdens
machokultur. Denne bog stimulerer din evne til at reflekte-
re over tilvaerelsen og flytter dit fokus, sa du far gje pa dine
styrker. Sa du kan flytte dig fra at fole dig forkert til at fole
dig rigtig, fra at veere skamfuld til at vaere stolt eller fra at
have et stresset liv til at have et liv i balance.

Der bliver brug for mand som dig i fremtiden. Den nye tid
efterspagrger hele mennesker, som kan balancere det ma-
skuline og det feminine. Som sansestaerk mand har du med
din veludviklede empati en sarlig styrke, nar du varetager
rollen som partner, far, ven, leder eller medarbejder med
din veludviklede empati. Du er den nye tids mand.

Nar du leser denne bog, far du:

* Indsigt i karaktertraekket "sansestaerk”.

- En mands perspektiv - bogen er fyldt med personlige
historier, som du kan spejle dig i.

* Viden om vigtige emner inden for mental sundhed.

* Konkrete vaerktgjer, som er nemme for dig at tage i brug.

+ Et alternativ til at vaere "en rigtig mand”.

Bogen er ogsa relevant for dig, som har en generel inte-
resse i det sansestaerke personlighedstraek - maske er du
foraelder, bror eller sgster, partner, ven, eller kollega til en
sansestark dreng eller mand.

88797 331705




