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en styrka i1 samhallet

Att vara hogkanslig kan vara utmanande, sarskilt for hogkansliga méan som bar pa en bild

av sig sjalva som "for mjuka”, "fér emotionella” eller "inte manliga nog”. Psykoterapeuten
Tom Falkenstein, aktuell med boken "Den hogkanslige mannen”, menar att vi idag mer an
nagonsin behdver kansliga man som kan visa vagen till en friare mansroll. I boken erbjuder
han praktiska rad och strategier for hur man kan lara sig att lara sig att leva bra med sin

hogkanslighet och anvanda den som en resurs.

Text Emelie Hill Dittmer Bild Aaron Amat (shutterstock.com) Bildbearbetning Asa Ostlund

NAMN Tom
Falkenstein.
ALDER 39 4r.

BOR Berlin, Tyskland.
GOR Psykoterapeut
med inriktning pa kog-
nitiv beteendeterapi. Driver
European Centre for High
Sensitivity i Berlin.

MOTTO "Vi méste vara be-
redda att slappa taget om livet
vi har planerat, for att kunna
acceptera livet som vantar
0ss." — Joseph Campbell.
AKTUELL MED Boken "Den
hogkénslige mannen — lar dig
att anvdnda din kénslighet som
en styrka", (Egia forlag).

manga ar bodde Tom
Falkenastein i Storbritannien.
Forst i Skottland, dar han tog
sin psykologexamen och dar-
efteri London dar han praktiserade.
Det var i den brittiska huvudstaden
som han forsta gangen kom i kon-
takt med manliga klienter som ut-
tryckte att deras kénslighet var ett
problem fér dem. De beskrev
sig sjalva som tunnhudade
eller 6verkansliga, dar
barndomen hade prag-
lats av kédnslan att inte
leva upp till vad som
forvantades avdem som
blivande mé&n. Denna start
ilivet hade resulterat i daligt
sjalvfortroende och skamkanslor
over att de inte var manliga nog
och ett framlingskap bland mén
som var mer macho.

SA SMANINGOM pébérjade Tom
Falkenstein sitt researcharbete,
vilket ledde honom fram till den
amerikanska psykologen Elaine
N. Arons forskning. De bada fick
kontakt genom en konferens i
Stockholm 2015 arrangerad av
Egia forlag.

Nu &r han tillbaka i moderslan-
det och debuterar med boken "Den
hogkénslige mannen - lar dig
att anvanda din kénslighet som
en styrka”, som har fatt mycket
goda recensioner i Tyskland.

TOM AR BOSATT i Berlin dé4r han
arbetar som psykoterapeut paral-
lellt med skrivandet. Han har
grundat ett europeiskt centrum
for hogkanslighet (hsp-eu.com)
som erbjuder psykologisk radgiv-
ning for hogkansliga méanniskor,
bade pa tyska och engelska.

Sedan han forsta gangen stétte
pa begreppet hogkénslighet har
det pa ett avgorande satt paverkat
hans arbete som psykoterapeut.

- Jag fann begreppet hogkans-
lighet enormt fascinerande,
sager Tom. Det forklarade sa
mycket av det jag hade sett och
hort i mitt arbete som psykote-
rapeut. Jag slukade all litteratur
som fanns att fa tag pa inom
amnet. Men for varje bok om
hogkanslighet som jag laste,
maérkte jag snabbt att de flesta
av dem bara inneholl kortfattade
stycken riktade till man, om de
utmaningar som hogkansliga
mén har i samhéllet.

- Bortsett fran Ted Zeffs bocker
(reds anm. "The Strong, Sensitive
Boy” och "Raise an Emotionally
Healthy Boy”) var samtliga forfat-
tade av kvinnor och riktade sig
i huvudsak till kvinnliga lasare.
Det var som om hégkénsliga mén
inte existerade! Detta kdndes
bade méarkligt och sméatt obegrip-
ligt med tanke pa allt det lidande
jag hade bevittnat genom mina
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klienter, ett alarmerande lidande
som inte tagits pa allvar i nagon
form. Sa det var med andra ord
hog tid att samla detta i ett storre
sammanhang.

- Givetvis kan boken &ven hjalpa
kvinnor att forsta sina hogkans-
liga partners, broder, fader, vanner
eller soner battre, tilligger Tom.

UNDER VAREN 2015 bestdmde
sig Tom for att paborja arbetet
med boken. Slutligen publice-
rades boken i Tyskland hosten
2017 och ser nu ocksa dagens
ljus pa den svenska marknaden.
I november atervénder han till
Stockholm for att fira releasen av
boken, nagot han ser fram emot.
- Det kénns valdigt bra att
nu fa atervanda till Stockholm.
Maénga av de mén jag intervjuat
i boken é&r faktiskt svenskar.
Stockholm ar en vacker stad
och dessutom har min syster
varit bosatt dir sa staden har en
speciell plats i mitt hjarta.

VAD BETYDER BOKEN for dig och
hur skulle du sammanfatta den?

- Den har boken betyder
mycket for mig. Det har varit
ett riktigt passionsprojekt som
tog mig tva ar att researcha
och skriva. Det var en lustfylld
skrivprocess. Det faktum att det
inte fanns en liknande bokpa P

"Det forklarade
sa mycket av
det jag hade
sett och hort i
mitt arbete som
psykoterapeut.”




| -
Tom Falkenstein med Elaine N. Aron pi
hennes seminarium for specialister pa hog-
kanslighet "HS Consultants” i mars 2018.
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som hogkanslig
bearbetar man
information pa ett
djupare plan.
Detta innebar att
man ocksa lever
ett mer engagerat
liv med ett storre
djup och mening och
gensvarar pa livet
med massor av
kanslor och tankar.
Detta ar fint och
positivt i allra
hogsta grad!

e
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marknaden drev mig framat.
Pé savis kdndes det ocksa
som ett nodvandigt arbete
och givetvis en stor motiva-
tion. Sammantaget har det
varit en djupt tillfredsstél-
lande process. Att ha en idé,
forvandla den till verklighet
och sedan se den blomstra -
det har varit en resa som jag
har njutit av.

DET KANSKE viktigaste bud-
skapet i boken é&r att vi be-
hover kansliga man i dagens
samhalle, ja, kanske mer
an nagonsin, da de erbjuder
ett nédvandigt motgift mot
sa kallad "ohalsosam eller
rentav giftig maskulinitet”.
I boken finns praktiska rad
och strategier om hur méan
kan bli battre pa att accep-
tera sin hogkanslighet och
anvanda den som en fordel.
Boken ar en blandning av
teori och praktik och ar den
forsta psykologiska guiden
som specifikt riktar sig till
hogkansliga méan och de
unika utmaningar de har.
Bokens inledning &r en
sammanfattning av den
mest aktuella forskningen
om hogkéanslighet, darefter
foljer en granskning av den
manliga identiteten och skill-
naden mellan hogkénslighet
och psykiska storningar. Den
andra delen &r en praktisk

guide som fokuserar pa hur
vi kan hantera utmaningarna
som kommer med hogkans-
lighet. Denna del tar upp
strategier och tekniker for att
hantera 6verstimulering, in-
tensiva kénslor, problem med
sjdlvkénsla och sjdlvomsorg.
Boken innehaller ocksa flera
intervjuer med méan som delar
med sig av sina historier om
hur de hanterar sin hogkéans-
lighet, samt en intervju med
Elaine N. Aron.

VAD HAR VARIT den mest
givande upptackten i din
research infér boken?

- Bokens forsta kapitel foku-
serar pa maskulinitet, manlig
identitet och fragor som
fokuserar pa psykisk ohélsa
hos man. Att samla in fakta for
det har kapitlet har varit 6ver-
valdigande for mig och har
forandrat hur jag ser pa man
ivart samhdlle. Statistiken ar
chockerande. I Tyskland be-
gicks till exempel 9 9oo sjalv-
mord 2012 och 7300 avdem
var man. Sjalvmord &r den van-
ligaste dodsorsaken for méan
under 35 ar i Storbritannien. I
genomsnitt dor mén tidigare
an kvinnor, de ar mer benagna
att hamna i missbruk, mer
benégna att do i cancer och
mindre bendgna att begara
hjalp vid kristillstand.

Jag tror att socialisering-
en av méan ar problematisk
och orsaken bakom detta.
Aven om det har férbéttrats
generellt kdnner jag pa na-
got satt att det inte finns en
bred diskussion om manlig
identitet och dess utmaning-
ar i dagens samhélle. Detta
maste dndras! Jag tycker
att det mest givande under
sjalva skrivprocessen ar
researcharbetet - alla moten
med intressanta ménniskor
som generost delat med sig
av sina erfarenheter.

ELAINE N. ARON HAR spelat
en viktigroll i ditt arbete och
har aven skrivit bokens forord
- berétta lite om er relation
och vad den betyder for dig.

- Elaine har varit en stor
influens under skrivproces-
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sen och har hejat pa och
stottat mig anda fran borjan.
Jag kan inte tacka henne nog
for det. Nar jag presenterade
mig sjalv for henne forsta
gangen under konferensen

i Stockholm var jag forst
oséaker. Jag berattade da att
jag hade pabarjat arbetet
med boken och hon svarade
”Bra! Vi behéver manniskor
som du”. Sedan dess har vi
haft kontakt regelbundet och
hon uppmanade mig att delta
inagra extra HSP-tranings-
sessioner i mars 2018 i San
Francisco. Jag kdnner att jag
har lart mig mycket av henne
och &r enormt tacksam for
hennes forskning och alla
bocker som hon har skrivit.

AR DET NAGRA andra perso-
ner som har inspirerat dig i
ditt arbete?

- Alltsedan jag borjade
jobba som psykoterapeut for
tolv ar sedan har jag arbetat
med manga terapeuter och
handledare som har paver-
kat och format mig bade pa
ett personligt och profes-
sionellt plan. Nar det galler
boken och utformningen
av innehallet och skrivpro-
cessen har psykologen och
forskaren Michael Pluess
i London, som ocksa ut-
forskar samma dmne, varit
viktig for mig. Liksom den
amerikanske psykologen
Christopher Germer vars
medkidnnande mindfulness-
teknik d&r nagot som jag har
studerat och vévt in i boken.

VAD AR DINA BASTA rad till
hogkansliga man som kam-
parien utmanande varld?

- Att vara hogkénslig bety-
der att du gensvarar starkare
pa det negativa, men ocksa
pa det positiva i livet. Oftast
tycker vi att hogkdnslighet
ar nagot negativt, en kon-
stant kamp. Men forskning
visar att hogkénsliga per-
soner i storre grad blir mer
paverkade av positiva erfa-
renheter &n mindre kénsliga
personer. Som hogkanslig
bearbetar man information
pa ett djupare plan. Detta

innebar att man ocksa lever
ett mer engagerat liv med ett
stérre djup och mening och
gensvarar pa livet med mas-
sor av kanslor och tankar.
Detta ar fint och positivt i
allra hogsta grad!

DET AR VIKTIGT att du som
hogkanslig person lever

en livsstil som passar ditt
temperament, att du lar dig
strategier for att hantera
overstimulering och inten-
siva kénslor, och att ge dig
sjalv utrymme for sjalvom-
sorg och egentid, och att
du accepterar likval som
respekterar din hogkénslig-
het. Och sjalvklart bor du
ldsa min bok! (skratt).

DU HAR BOTT | LONDON i
manga ar men ar nu tillbaka
i Tyskland. Kan du beratta
lite om denna kulturresa och
synen pa hogkansliga man i
de olika landerna?

- Jag har bott i Storbritan-
nien och pendlat mellan
landerna sedan 2001.
Brittisk kultur har format
mig alltsedan tonaren och
Storbritannien kédnns verk-

"Den hogkanslige mannen - lar dig att
anvanda din kénslighet som en styrka”
(Egia forlag, 2018). www.egia.se
European Centre for High Sensiti-
vity: www.hsp-eu.com

Sveriges forening for hogkénsliga:
www.hspforeningen.se

ligen som mitt andra hem.
Det finns ménga saker med
denna kultur som jag dlskar
- humor, artighet, landsbyg-
den, maten, arkitekturen,

ja, till och med vadret! Jag

ar for narvarande bosatt i
Berlin, som ar en fantastisk
stad som ger mig mycket
utrymme och frihet, men jag
drommer fortfarande om den
engelska landsbygden om
jag ska vara arlig. Vad galler
synen pa hogkénsliga méan
ar det inte nagon storre skill-
nad, daremot har hégkanslig-
het rent allméant blivit en del
av den offentliga debatten

i Tyskland pa ett annat sétt
4n i Storbritannien, och pa
senare tid har det publicerats
manga artiklar om hogkéns-
lighet i tyska tidningar.

HUR SER DINA framtida
planer ut?

- Jag har just paborjat
arbetet med min andra bok,
som ocksa handlar om hog-
kanslighet, men som har en
mer allman inriktning. Sam-
tidigt befinner jag mig i ett
tidigt stadium vad géller ett
forskningsprojekt tillsam-

Plus mer -‘}MW!

"Den hogkénslige mannen”
i samarbete med Egia forlag.

pé boken.

Free lottar ut fem ex av boken

Ga in pa free.se och klicka pa
"Free utlottning”. Skriv nagra
rader om varfor du ar nyfiken

mans med Elaine N. Aron,
Ted Zeff och Tracy Cooper. Vi
hoppas vara i gang med detta
nésta ar. D& hoppas jag aven
pa att gora en workshopserie
i USA. Hogkanslighet kom-
mer alltsa att vara en stor del
av mitt liv under de kom-
mande aren.

SLUTLIGEN, KAN DU beritta
lite om din egen kanslighet?
- Jag har alltid varit en

kénslig och iakttagande
person. Hogkanslighet som
begrepp hade jag dock inte
hort talas om férran for fem
ar sedan. Jag har tur som
kan anvanda min kanslighet
och pa sa vis fa nytta av den
i mitt jobb som psykote-
rapeut. Genom att vara
medveten om var hogkans-
lighet skapar vi en djupare
insikt om oss sjalva, men vi
bor inte forminska oss till
ett personlighetsdrag. Vi
manniskor dr sa mycket mer
komplexa och formade av

sa manga andra saker och
erfarenheter. @

m
Tom Falkenstein

DEN
HOGKANSLIGE
MANNEN

Lilr dig att anvnds
it kAnalighet som an styrks

q——

VAD SKULLE

HANDA OM ..

man mer borjade kdnna och satta ord
pa sina kdnslomassiga behov? Om de
skulle visa hela bredden i sina kéanslor,
inte bara irritation och vrede utan till
exempel dven ensamhet, sorg, hjélplos-
het, gladje och upphetsning. Om vart
samhélle fullt ut skulle tilldta pojkar och
man att vara emotionella och kansliga
och skulle uppfatta det som attraktivt
och manligt? Lat oss forestélla oss att
man mer och mer skulle befria sig

fran kategorierna "typiskt man-

ligt" och "typiskt kvinnligt”
och mindre skulle lata sig
styras av dem. Vad skulle
forandras i deras van-
skapsrelationer, deras
karleksrelationer, deras

sdtt att vara pappa, deras
yrkesval?

Inte for att bli "mer
feminina" eller att upphava
skillnaderna mellan mén
och kvinnor, det vore varken
mojligt eller ndgot att strava

efter, utan for att kdnna sig friare

och lattare och befria sig fran den stela,
gamla, alldeles for tranga rustningen.
For allt detta behover vi hogkansliga
man som "féregar med gott exempel”
och visar andra, mindre kdnsliga man,
att man kan vara sensitiv, emotionell,
finkanslig och manlig och att det gar

utmarkt att leva med det.

(Utdrag ur boken)

Nar du later ditt inre ljus synas

-

lyser du upp morkret for andra

Kristall-Healing - Forankring & Gudomlighet - Fas 1 17-18 november - Fas 2 23-24 februafi

@

®

Aktiveringar av ditt allseende Tredje Oga - Heldagar & Kvillar 3 januari, 3 februari, 3 mars etc

TrueSelf 2019 - Din inre heliga union Divine Feminine & Divine Masculine 9-10 februari

-

L

Kurser i Holy Fire Reiki - Steg 1 19-20 januari - Steg 2 16-17 februari - Karuna Reiki ® Master 4-6 januari

TrueSelf AB Maria Nylow
Kurser, energiarbeten, konsultationer och meditationer i Sverige och utomlands
E-post: nylow@tele2.se - Www.marianylow.se
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