Terapi og behandling

Finnes hap for

verfglsomme?

Noen bryr seg lite om hva andre sier eller hvordan de oppferer seg,
mens andre reagerer med a bli saret, lei seg eller sint. Medlemmer av
Foreningen for hoysensitive ensker & gjere omgivelsene oppmerksom
pa sine spesielle behov slik at de ikke rammes av andres manglende
forstaelse. Kan det finnes en annen vei?
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I september 2011 presenterte VOF leder av
Foreningen for heysensitive,' Vigdis Alice
Angell. Fra hun var liten reagerte hun folel-
sesmessig sterkere enn andre og eonsket ofte
4 veere alene. Som voksen fant hun litteratur
som viste at andre ogsi hadde karaktertrekket
"saerlig sensitiv”.

Den iranske psykoterapeuten Keyhan
Ighanian (56) har mer enn 20 ars erfaring i 4
behandle folelsesmessige belastninger med en
terapi han kaller IndreRo, en metode han har
utviklet etter mange ars studier og erfaring som
radgiver og terapeut. Den kombinerer elemen-
ter fra blant annet psykoterapi, akupunktur,
visualisering og andre teknikker.

Ifolge Keyhan er alle mennesker fra unn-
fangelsen mottakelige for alle slags inntrykk
fra omgivelsene rundt. Det vil si at ogsd de ni
méinedene i mors mage har en stor betydning
for barnets psykiske helse. Man kan finne
sporene fra den tid.

Keyhan forklarer videre at de fleste baerer pa
folelser eller traumer som begrenser oss som
mennesker og setter varige “spor” i vart kort-
tidsminne. Nir tankene ledes til slike "spor”,
oppleves sorg, angst eller mindreverdighets-
folelse uten at vi alltid forstdr drsaken. Hans
terapi soker & avdekke destruktive eller negative

folelser og sé fjerne dem.

Roten til folelsesmessige problemer ligger
oftest i traumatiske, psykososiale hendelser
tidlig i livet, for eksempel opplevelsen a ha vokst
opp uten ubetinget kjarlighet fra mor og/eller
far, etter mobbing eller manglende sosialt nett-
verk.

I de fleste tilfeller kan slike "spor” bearbeides
slik at de negative folelsene de vekker i oss, altsi
de folelsene vi har avvist og undertrykt, gradvis
forsones med oss. Da kan man tenke pa trauma-
tiske hendelser uten & oppleve sorg, savn, angst
eller andre ubehagelige folelser. Psykisk balanse
er en tilstand av "indre ro” hvor man lever godt
til tross for sin fortid.

Keyhan behandler alt fra dirlig selvbilde/
lav selvtillit, sjenanse, angst, skyldfolelse,
fobier, sjalusi, sosial utrygghet og sorg til stress,
tvangstanker, depresjoner, tannlegeskrekk,
hyperaktivitet, lerevansker, selvmordstanker
og seksuelle problemer.

Kan du fortelle hva din metode gar ut pa?

— IndreRo forsoner tanker og folelser. Mange
har gradvis mistet kontakten med vért indre pa
grunn av feil oppdragelse. Sterke opplevelser og
folelser i barndommen skaper redsel og avstand
til vire medfedte folelser. Etter hvert kan disse
folelsene oppfattes som “fiender” i vért indre.
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Tankene har skapt en sperre til dem, og resul-
tatet har blitt indre konflikter — en indre "bor-
gerkrig”. I likhet med det som skjer under en
borgerkrig blir alle ressursene brukt til interne
konflikter, slik at det blir lite overskudd til & ta
seg av andre ting. Man foler seg sliten, svak, har
underskudd og blir til slutt utbrent.

— Etter mange ars erfaring har jeg gjort noen
enkle, effektive funn som kan hjelpe mange ut
av indre konflikter. Det er derfor mulig & hjelpe
mange som i dag ikke far hjelp med vanlig sam-
taleterapi eller psykiatrisk behandling, forteller
Keyhan.

— Jeg starter alltid med 4 harmonisere hoyre
og venstre hjernehalvdel. Hjernen er det viktig-
ste verktoyet for & kommunisere med omver-
den. Den ma vere i balanse for at inntrykk og
uttrykk skal bli riktige. Som analogi kan man
tenke seg at verdens beste pianist skal holde
konsert, men pianoet er ustemt, og resultatet
blir deretter. Slik er det ogsd med behandlingen
jeg gir. "Stemming” av hjernen er bare begyn-
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nelsen. Hvis vi oppnéir harmoni mellom hayre
og venstre hjernehalvdel, blir inntrykk og
uttrykk ikke forstyrret av ballast fra fortiden.

— Et annet bilde er a se pa hjernen som en
vektskidl. Hvis vekten er skjev, maler vi galt
alt som veies, og alle inntrykk gir et galt bilde
av virkeligheten. Vi mé derfor forst nullstille
vekten for & neerme oss virkeligheten.

Barnetideg
Keyhan jobber deretter med “barnet i deg”,
"ditt egentlige jeg”. Her far klienten kontakt
med selvet, den han/hun virkelig er. Etter
"forsoningen” mellom hjernehalvdelene jobber
vi med & forsone "meg med det egentlige jeg”.
I denne prosessen faller selvtillit, selvrespekt,
selvfolelse og selvbilde naturlig pa plass — fire
"magiske ord” som mange leter etter i dag.

Hua skjer videre?

— Nir "det indre barnet” er pa plass, géar vi
til de to hovedseylene alle har inni seg — den
maskuline og den feminine, representert av far
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og mor. Her seker vi 4 fi til en forsoning mellom
selvet og de maskuline og feminine soylene, det
vil si "mellom meg selv og min far og meg selv
og min mor”.

Videre gir vi til de folelsene som er blitt
undertrykket under oppveksten og seinere. Her
soker vi ogsi en indre forsoning. Essensen er at
en indre forsoning resulterer i en ytre forsoning.
De mennesker som jeg er eller har vart i kon-
flikt med, var symboler pa min indre konflikt,
symboler pé sterke folelser i meg — ikke at de
var "slemme” eller ufolsomme. Nar det indre

er pa plass, kan jeg bli forsonet selv med men- ~=

nesker som har séret meg, og jeg kan mote livet
med sterre ro og harmoni.

Hva med overfolsomhet?
Noen mener at hoysensitivitet er medfedt og

at et slikt karaktertrekk er fordelaktig fordi det

oker overlevelsen ved at man blir serlig forsik-
tig for man handler. Dermed reduseres risikoen
for 4 havne i farlige situasjoner.

Dagens samfunn er mindre voldelig enn
fortidsmiljoet, slik at det evolusjoneert sett er
mindre hensiktsmessig 4 vare overfolsom.
Mennesker lever i mye storre grupper enn for og
moter derfor et storre spekter av ulike person-
ligheter. Dermed oker sannsynligheten for at
serlig folsomme treffer "ufolsomme” personer.

En strategi for 4 unngd a bli séret kan folgelig
vere i bli mindre folsom. Imidlertid leter ikke
overfplsomme etter en vei ut av sin overfolsom-
het, de onsker heller & forklare omgivelsene at
det ikke er noe galt med dem, de bare "er sdnn”.

Tror du at hoysensitivitet er et medfodt trekk
som gir okt overlevelse?

— Nei, ingen er fodt overfolsomme, de er blitt
sdnn etter 4 ha mett omgivelser, situasjoner og
personer som har formet dem, hevder Keyhan,
som presiserer at han har stor forstdelse for
mennesker som har den oppfatningen at hoy-
sensitiviteten er medfoedt.

— Et personlighetstrekk som & vare sarlig
folsom, er noe som utvikles. Bare se pa hvor

Fra Iran med kjerlighet

Keyhan Ighanian ble fedt i Iran i 1955 og vokste opp i en by litt ost
for Teheran. Hans foreldre var vanlige arbeidsfolk som ga ham frihet
og mye kjaerlighet. Familien har i fem generasjoner tilhert livssynet
bahai etter profeten Bah&'ulldh® (1817-92), som skisserte en ny
verdensorden der individets frihet og integritet star i fokus. Sentralt i
hans lzere er at hele menneskeheten er én rase og at tiden er moden
for en global fred i et samlet verdenssamfunn.

Keyhan holder jevnlig kurs i IndreRo-teknikken, noe som har
resultert i at flere terapeuter praktiserer IndreRo i mange byer rundt i
Norge. Han har kontor i Elias Smithsvei 26, 1337 Sandvika (Baerum);
tif. 6755 1555/mobiltlf. 9326 5344 og e-post: keyhan@eunet.no;

www.indrero.com
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spontane, fri og glade barn er fra de er fodt!
— Folelsesmessige traumer kan alle gjore noe
med, dersom de ensker, fortsetter han, og legger
til: — Ingen behaver d vere overfolsom, men det
krever arbeid for & komme over en uhensikts-
messig overfalsomhet.

Overfolsomhet kan behandles

Keyhan har erfart at overfolsomhet lar seg
behandle. — Ingen er genetisk demt til overfol-
somhet, og det er ingen sykdom, forklarer han.
— Bak et slikt karaktertrekk finnes faktorer som
kan bearbeides slik at man reagerer pd andre
slik folk flest gjor.

Noen hevder at hoysensitivitet er et karak-
tertrekk som rammer 15-20 prosent av befolk-
ningen i storre eller mindre grad. De hevder at
omkring 70 prosent av alle hoysensitive er inn-
advendte mens resten er utadvendte.?

Er du enig i dette?

— Min oppfatning er at hjernen til hoysen-
sitive befinner seg i en slags "unntakstilstand”
etter 4 ha akkumulert negative falelser i lopet av
livet. Disse har en opprinnelse, og vi er ikke fodt
med dem. Alle var en gang spontane og lekne
som sma barn, men livet sliper oss til slik at vi
passer omgivelsene. I noen tilfeller slipes vi s
hardt at vi utvikler sar.

— Alle sir gror ved riktig pleie, forsikrer en
engasjert terapeut. — Et eksempel pa behand-
ling av overfolsomhet er en klient med opplevel-
ser fra krig i utlandet. Vedkommende var ogsa
blitt utsatt for tortur og var overfolsom overfor
lyder, store forsamlinger, lys og annet. Etter
fem ganger hos meg kunne han forholde seg
normalt til alt dette. For behandlingen fryktet
pasienten at disse folelsene var noe han kom til
i métte leve med hele livet, og han var derfor
sveert overrasket over resultatet. Jeg husker at
han beskrev det som & bli fodt pd nytt.
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Er det ikke naturlig d serge over tapet av
sine kjaere?

— Jo, men livet mé gi videre. Det vi ikke kan
gjore noe med, ma vi leve med, ellers blir livet
uutholdelig bade for en selv og omgivelsene.
Teknikken IndreRo gjeor ikke at vi glemmer
tidligere traumer, den overforer "sporene” i
korttidsminnet som aktiverer den lammende,
livshenektende sorgen til langtidsminnet. Slik
er det mulig & fa bedre balanse i livet og bli lyk-
keligere.

— Husk pa at det kjareste du har i hele
verden, er deg selv, fortsetter Keyhan. — Du
kjenner ingen i hele verden bedre enn deg selv,
ingen du kan stole pé i like stor grad. Hvis ikke
du elsker deg selv og har det godt i eget selskap,
hvordan skal du kunne gi kjeerlighet til andre og
trives med dem?

Felles skjebne, felles trost?
Foreningen for heysensitive ble dannet 1. mai
2009 for 4 skape et felles forum. De oppfordrer
til & danne nettverk lokalt og nasjonalt og 4 gjere
heysensitivitet mer kjent i samfunnet.

Har du forslag til en annen strategi mot
heysensitivitet?

— Foreningen gir sikkert stette til mange,
men det er ogsa mulig 4 redusere overfelsomhe-

Gratis terapi
Keyhan tilbyr gratis terapi il
fem Personer som melder seg til
redaksjonen. De vil f§ Jevnlig behand-
ling med hans metode i 4-5 méneder,
Og Vi vil rapportere tilbake i VOF tgpe:r
av hq_sten. P& denne maten kan vi f&
ve_nﬂser’[ hvorvidt metoden faktisk
virker s& godt som han hevder.
Henvendelser kan sendes til '
dag@vof.no.

ten. Jeg vil gjerne fi mulighet til & vise dette ved
gratis & behandle heysensitive personer eller
andre folelsesmessige problemer som angst,
mindreverdighetsfolelse, manglende grenseset-
ting eller sorg. VOF
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