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"Omat rajat on tiedettava"

Nina Stark osaa nyt ralvata
Itselleen hiljalsuutta ja aikaa
palautua. :

Kun helsinkildinen Nina
Stark oli lapsi ja nuori, hdnelld
oli paljon ystdvid, mutta vierai-
den aikuisten seurassa hin oli
hiljainen tarkkailija, joka pysyt-
teli mielellddn taka-alalla.

Tunnollisena ja tarkkana
Nina pérjasi koulussa hyvin,
vaikka kritiikki tuntuikin hi-
nesti pahalta. Hin mietti aina
asioita perinpohjin ja kirjoitti
tuntemuksiaan pdivikirjaan.

-Toisaalta olin varovainen,
mutta toisaalta olin rohkea
oman tieni kulkija. Koska ha-
lusin eldmyksié, kokemuksia ja
tuntemuksia, 14hdin heti lukion
jilkeen ulkomaille aupairiksi ja
opiskelemaan.

Palattuaan Suomeen héin opis-
keli sosiaalialaa. Nykyddn hin
toimii johdon assistenttina.

Tunnollisia ja tarkkoja
Nina Stark on aina tiennyt ole-
vansa herkki, mutta oivalluksen
késitteestd erityisherkkd hin sai
puolitoista vuotta sitten, kun
hién osallistui aihetta kisitelleel-
le keséyliopiston kurssille.

-Tyoeldméissd me erityisher-
kit ihmiset olemme tunnollisia
ja tarkkoja, mutta me mydos ais-
timme ty6ilmapiirin ja toisten
tunteet muita herkemmin. Liian
suuri tydtaakka kuormittaa hel-
posti, jos ei tied4 omia rajojaan,
Stark sanoo.

- Nyt olen myds opetel-
lut olemaan itsedni kohtaan
armollinen. Kukaan ei voi olla
ikuisesti suorittaja, vaan joskus
riittdd, ettd on riittdvan hyva.
Olen opetellut madaltamaan

rimaa siitdkin huolimatta, ettid
ty6eldméassi pitdisi olla koko
ajan tavoitettavissa.

Aikaa palautua
Oman erityisherkkyyden tie-
dostaminen ja hyviksyminen
on saanut aikaan myos sen

ettei Stark valttimatta osallistu
kaikkiin sosiaalisiin tilaisuuk-
siin. Vililld on parempi olla
hiljaisuudessa ja antaa itselleen
aikaa palautua.

- Arki toissi kdyvana kolmen
lapsen 4itind on jo tarpeeksi
hektistd ja haastavaa. Vaikka
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viihdyn ystévieni seurassa erin-
omaisesti, minun on tiytynyt
oppia vililla myos kieltdyty-
méiin tapaamisista, etten visyta
itsedni liikaa.

Myos kahvin ja alkoholin juo-
misen sekd melun suhteen Nina
Stark on tullut tarkemmaksi,

~Arki toissa kdyvéng kolmen
lapsen ditind on hektistd ja
haastavaa, joten ylimaardists |
ohjelmaa ei viikossa voi olla lii- |
kaa, Nina Stark sanoo. Suomen
erityisherkat ry:n hallituksen
Jjasenend han kuitenkin toimij.

silld ne vaikuttavat kiihdyttdvis-
ti. Ylivirittyneessi tilassa uni ei
tule. Eikd makuuhuoneessa voi
olla edes tikittdva4 kelloa.

Verikoekin ottaa koville
Nina Stark ei usko pakkoreipas-
tumiseen, vaan haluaa kuun-
nella kehoaan ja suojella sitd
turhilta aisti- ja tunneérsytyksil-
t4, jotka vaikuttavat haitallisesti
omaan hyvinvointiin.

- Esimerkiksi kauhuelokuvia
en pysty katsomaan, ja kun ki-
sivarresta otetaan verikoetta, en
silloinkaan pysty katsomaan.

-Oma intuitioni my6s kertoo,
mik4 sopii juuri minulle. Olen
oppinut kuuntelemaan siti
tarkemmin.

Erityisherkilld on usein paitsi
kyky eldytya toisen asemaan,
my0s taito kuunnella ja pohtia
asioita analyyttisesti. He ovat
usein myoés intuitiivisia, luovia
ja taiteellisia.

- I&n myo6té olen alkanut
my0s liikuttua entistd helpom-
min. Siihen ei tarvita kuin tietty
musiikki tai ystdvin kaunis ele.

Nina Stark tuntee voivansa
hyvin mokilld luonnon keskella.
Marjastaminen ja sienestami-
nen rauhoittavat, kun kroppa ja
mieli ovat ylivirittyneitd. Myos
meditoinnista ja shakti-tanssi-
tunneista on hyotya.




