


Innehallsforteckning

Kapitel 1 - Varfor det absolut inte ar nagot fel med din 6verkanslighet
Vada Highly Sensitive Person?
Hogkansligheten kan vara din framsta tillgang
Hur vet man om man ar hogkanslig?
Var vag vidare

Kapitel 2 - Att fa tillbaka energin nar du har kort slut pa dig och tappat fotfastet
Hur kanns det nar man har blivit dverstimulerad?
Att ta hand om sig for att fa tillbaka energin och gladjen igen
Att hantera vardagen nar man har blivit overstimulerad
Hedra ditt behov av grott-tid
Att hjalpa aterhamtningen pa vagen
Kanske kan en trakig syssla hjalpa?
Men jag orkar ju intel
Extrem sjalvsnallhet ar din nyckel
Forsta-hjalpen-ladan
.och ibland racker det med en natts somn
Listan over valgdrande sysselsattningar nar du har blivit dverstimulerad
Njutning ar din andra nyckel
Nagra ord till avslut

Kapitel 3 - Yoga for att bryta 6verstimuleringen och aterhamta sig -
med coach och yogalarare Asa Bostrom
Eka Pada Pranamasana - Enbenta bonestallningen
Eka Pada Pranamasana steg for steg
Viparita Karani - Benen upp mot vaggen
Viparita Karani steg for steg
Shashankasana - Haren

Shashankasana steg for steg

Kapitel 4 - Hur kan jag gdra nar jag har smittats av andras kanslor och energier?
Att smittas av andras kanslor och energier
Att veta - eller inte veta - vad som har smittat dig
Hur energi-/kanslosmitta kan ta sig uttryck
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Uttryck A: Att bli forlamande trott och tung
Uttryck B: Att kanna starka kanslor, ma daligt, bli orolig, alta
Strategier for att bli av med kanslorna/energierna som du har tagit pa dig
Skicka tillbaka kanslorna och energierna darifran de kom
Kann pa kanslorna. Tank inte pa dem.
Kanna pa kanslorna - sa gor du
2 meditationer for att slappa taget
'"Tank inte pa kanslan™ - Antar Mouna
"Kann pa kanslan” - Riding The Wave of Emotion
Redskap for att undvika att bli smittad av andras kanslor och energier
Nagra ord till avslut

Kapitel 5 - Mot hogkanslighetsterapeuterna Ina och Malin

Kapitel 6 - Att aterhamta dig innan du kraschar
Om overstimulering och var den kommer ifran
Att mota vardagen - ar du en introvert eller en extrovert hogkanslig?
Kanske gar sociala situationer att klara lattare?
Att vara pa kroppens lag
Tank spadbarn
Strategier for att undvika overstimulering i stunden
Var medveten om hur du agerar
Vand blicken mot dig sjalv
Ett forsta litet mote med Charles
Fysiska strategier i stunden
Psykologiska strategier i stunden
Att fAnga upp sig efter en intensiv dag
Att landa
Att uttrycka sig
Att mota det som kanns
2 guidade meditationer for att mota det som kanns
Skapa en landningslista
Nagra ord till avslut

Kapitel 7 - "Mitt satt att hantera hogkansligheten”
- intervju med yogalararen Ulrika Cassel
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Kapitel 8 - Hur kan jag skapa en tillvaro som ar snallare mot mig som hogkanslig? 103

Att hitta en vag bort fran det som ar destruktivt for dig 103
Att saga nej till somligt for att kunna saga ja till dig 106
Aktiviteter som hogkansliga ofta upplever gladje och valbehag av 106
Omvarlden och andra manniskor - nagot att helt undvika? 109
Att vaga halla sin varld stor 110
Fem strategier for att klara nya situationer 1M
Att umgads med andra 112
Att mota nya vanner 114
Granser och strategier for att satta dem 115
Exempel pd strategier for avslut eller paus i sociala situationer 115
Tricket som gor det enklare att satta de granser du behdver 117
Behovet av att vara ensam 120
Att varna sitt eget utrymme 120
Arbete och fritid 122
Att skapa din egen vag 122
Vad andra hogkansliga jobbar med 124
Att vara hogkanslig egenforetagare 125
Att valja "ratt” vag 126
Gor din arbetsmiljo mjukare 127
Det handlar om jobbet, men ocksd om resten av tiden 130
Vi moter Charles igen 130
En tillvaro byggd pa narande rutiner 131
Mer vilsamhet, sjalvsnallnet och marginaler 152
En hogkanslig tillvaro i praktiken - mot Lisa 137
Nagra ord till avslut 140
Lankar, bocker och andra resurser som namns i boken 144
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