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			A mis padres…

		

	
		
			
			
INTRODUCCIÓN

		

	
		
			
			«Comprender es el acto por el cual uno se reconcilia con el mundo, sin resignarse a él.»

			Hannah Arendt, La condición humana (1958)

			Las personas altamente sensibles son seres humanos muy humanos. Esta es la simple fórmula para definirlas, algo que quedará debidamente argumentado a lo largo del libro. Y esto es así tanto desde el concepto romántico de la palabra «humano» como desde la dificultad intrínseca de serlo.

			Si alguien se cuestiona el sentido de la existencia y su propósito —la gran incógnita presente en todas las culturas que han existido en la Tierra—, ese alguien probablemente será una PAS (persona altamente sensible). Esto no significa que el resto de las personas no lo hagan, sino que en una PAS este cuestionamiento suele ser mucho más frecuente y constante. Como tantas cosas en este mundo, existen excepciones, y bajo ningún concepto debemos caer en el dogma respecto al contenido de Ser altamente sensible. Lo común en este rasgo de la personalidad es que el individuo no solo cuestionará el sentido de la vida, sino que lo hará con todo: comenzando por sí mismo y sus capacidades, logros y decisiones. Lo que le diferenciará de otras personas es que dicho cuestionamiento lo define y lo afrontará con mayor intensidad y curiosidad, llegando incluso a caer en la desesperación y en ciclos de rumiación de pensamientos cuando no obtiene respuestas satisfactorias.

			En general, tanto para lo bueno como para lo malo, la PAS siempre irá un peldaño por encima. Y no confundamos «más» con «mejor». No estamos hablando de superioridad ni de dos humanidades. Si una PAS se concentra, lo hará profundamente, focalizándose mejor que nadie. En el caso de mostrarse aturdida o graciosamente despistada, también estará por encima de la media. De hecho, somos personas con una gran capacidad imaginativa y creativa, pero eso no significa talento natural ni que todas las ideas sean buenas. Son inclinaciones naturales.

			Este libro tiene como objetivo que la persona altamente sensible comprenda, de manera definitiva, qué significa serlo y qué pasos debe seguir para entenderse y hacerse entender de forma asertiva. También está dirigido a quienes no son PAS, para que encuentren aquí explicaciones y evidencias suficientes que les permitan comprender a las personas altamente sensibles de su entorno.

			Desde sus primeros años de vida, una PAS suele sentirse diferente. No comprendemos la injusticia, la violencia, la manipulación y el sinsentido del mundo, su incoherencia. Aunque pocas personas lo toleran, a una altamente sensible esto puede afectarle gravemente en su equilibrio mental. La sensibilidad de procesamiento sensorial es algo más que ser sensible. Por eso es tan importante conocer todos los elementos que la componen y cómo se relacionan entre sí.

			Este libro desvela todas las claves del rasgo. Comprenderlas es el primer paso para que una PAS encuentre su paz y equilibrio. Necesitamos comprender para aceptar y poder integrar correctamente el porqué de ser como somos.

			Yo mismo soy ejemplo de este hecho. Saber que era altamente sensible ha transformado mi vida de un modo integral.

			Ha modificado mi forma de relacionarme conmigo y con los demás, permitiéndome lograr algo contra lo que había luchado toda mi vida sin ser consciente: dejarme ser.

			Una vez comiences a profundizar, ya no habrá marcha atrás. Ya no podrás rechazar lo innegable, tu propia naturaleza te llevará al lugar que te corresponde dentro del grupo social. De un modo u otro, lo harás. En el capítulo «La evolución y el sentido biológico del rasgo», entenderás un montón de cosas que quizás nunca has pensado. Comprenderás cuál es tu función dentro del grupo, de tu tribu, así como los problemas y trampas en las que puedes haber caído por desconocerlo. Entenderás por qué tú eres como eres y la mayoría de las personas, no.

			Te invito a descubrir la sensibilidad de procesamiento sensorial, qué significa realmente ser altamente sensible y cómo saber si lo eres tú o alguien en tu entorno.

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			
¿Cómo saber
si eres
UNA PERSONA
ALTAMENTE
SENSIBLE?

		

	
		
			
			«No vemos las cosas como son, sino como somos.»

			Anaïs Nin, Diario I (1931-1934)

			Saber si se es o no una PAS es la necesidad inmediata que le surge a todo el mundo cuando descubre el rasgo. También aparece la pregunta de si lo es un familiar o una persona amiga, al reconocer en ellos las características propias de la sensibilidad de procesamiento sensorial. A través de las vivencias que Carolina compartirá a lo largo del libro, daremos contexto a muchas de las características más habituales de la alta sensibilidad. Su mirada y sus experiencias nos ayudarán a comprender numerosos aspectos del rasgo. Solo así saldremos de dudas.

			
			Hola, me llamo Carolina y soy PAS. Descubrí que lo era de forma casual, encontré un artículo sobre alta sensibilidad en internet. El término PAS me resultó familiar a pesar de no conocerlo; siempre me había referido a mí misma como muy sensible o hipersensible, sobre todo al compararme con otros. Fue un cambio tremendo en mi vida, como si me hubieran dado un libro de instrucciones que llevaba años perdido, tan perdido como yo misma. Al principio, sentí alivio, pero pronto entendí que saberlo no era suficiente. Solo era el comienzo de un camino hacia mi transformación, el primer paso para descubrir quién era realmente y qué quería en la vida.



			[image: Ilustración en blanco y negro de Carolina, una joven sonriente con pelo largo y flequillo, saludando con la mano derecha levantada. Acompaña su presentación personal como Persona Altamente Sensible (PAS) en el texto.]

			Yo no descubrí que era PAS en internet. En mi caso, fue una amiga quien lo sugirió después de que le hablara de cómo me sentía por dentro. Le describía mi intensidad, mi sensibilidad, aquel vértigo existencial que me acompaña desde siempre y las dificultades para encontrar personas con suficiente inteligencia emocional como para acercarme a ellas sin sentirme arrollado. Fue entonces cuando me dijo que le parecía que yo era una PAS. La definición me resultó extrañamente familiar. Aunque desconocía el término, en cuanto llegué a casa me dediqué a investigarlo sin descanso. Lo que encontré encajaba conmigo totalmente. Pero también despertó muchas dudas: ¿cómo saber a ciencia cierta si realmente era una persona altamente sensible?

			Leí artículos, estudios, compré libros y, a medida que avanzaba, sentí una enorme liberación al ir identificando las razones por las que siempre me había sentido diferente. Comprender que había un nombre y una explicación para todo aquello provocó una tregua con mi conflicto interno. Al principio, pensé que con identificarme como PAS y entender en qué consistía serlo era suficiente. Sin embargo, pronto me di cuenta de que no lo era. La necesidad de conectar con otras personas como yo terminó transformando mi realidad, hasta el punto de convertirse en mi forma de vida.

			Ser una persona altamente sensible implica tener una mayor sensibilidad a los estímulos, tanto internos como del entorno. Si lo eres, mostrarás una tendencia exacerbada a reflexionar y analizar profundamente todas las experiencias que vives, así como tus pensamientos y creencias. Experimentarás tus emociones intensamente y puedes llegar a sentirte abrumado por ellas en múltiples ocasiones. Observarás que las personas que te rodean no son como tú. De hecho, algunas te reprocharán que eres demasiado emocional, que le das muchas vueltas a todo, que tiendes a complicar las cosas. Te dirán que todo es más simple y que no se puede ser tan frágil en este mundo porque te comerá.

			Sientes una fuerte empatía hacia los demás y probablemente seas una persona compasiva, con tendencia a adoptar el rol de salvadora. Quizás lo ejerzas o no, porque te han hecho tanto daño tantas veces que sientes que no merece la pena; sales perdiendo y terminas haciéndote daño. Incluso puede que te cueste poner límites y que no sepas priorizarte. Y seguro que te ocurre desde la infancia. Cuando eras un niño o una niña, empatizabas con el débil, lo defendías, y no entendías por qué había otros niños que abusaban de los demás. ¿Te han dicho alguna vez aquello de «de bueno eres tonto»? A mí también. No tengo suficientes dedos en las manos para contar las veces que me lo han dicho en distintas etapas de mi vida.

			Estoy seguro de que te molesta el ruido fuerte, las luces brillantes o los ambientes caóticos más que a otras personas. Tus sentidos parecen estar involuntariamente en un sutil estado de alerta: captan todo lo bueno y lo malo con más intensidad. Esto también provoca que, quizás, seas una persona asustadiza. Eres muy consciente de pequeñas sutilezas en tu entorno. Captas cosas que otros pueden no notar: detalles que pasan desapercibidos, como el tono en que alguien dice algo, el lenguaje corporal o las palabras exactas que usa. Todo esto te da información adicional y capacidad de anticipación. Lo «pillas» todo. Aunque a veces sientes, si no has aprendido a gestionar tu rasgo, que estás juzgando a alguien sin conocerle… Y juzgar está mal. Esto también abona la semilla de tu autocuestionamiento.

			Si eres PAS, necesitarás más tiempo a solas que otros para recargar energías tras encuentros sociales o situaciones estresantes. Y es seguro que eres intolerante a la injusticia, la violencia, la mentira y a las incongruencias del mundo. Todo eso te afecta más que a la mayoría de las personas que te rodean.

			Un indicativo, desde mi perspectiva, de que probablemente seas una persona altamente sensible es que pongas en duda el hecho o la posibilidad de serlo. Como ya mencioné en la introducción, si eres una PAS lo cuestionarás todo, empezando por ti. Así que buscarás pruebas o alguien que te ayude a identificarlo. Porque, si bien somos personas muy emocionales, también somos profundamente racionales.

			Puede que en esa búsqueda te ocurra lo que a mí. Si aproximadamente entre un 15 y un 20 % de la población tiene sensibilidad de procesamiento sensorial, ¿dónde narices están? Si me dedico profesionalmente a esto, con mis procesos y mi método de gestión del rasgo, es porque, de algún modo, «se me ha ido de las manos» la búsqueda de otras PAS. En ella aprendí mucho de otras personas altamente sensibles, me conocí mejor y profundicé realmente en mi autoconocimiento a través de la integración de mi alta sensibilidad.

			De ese proceso previo, de haberme formado como coach personal y mentor, de haber aunado a PAS en grupos y tras más de dos años de trabajo, desarrollé un test PAS que siempre consideré muy necesario. Es un test que recoge mi perspectiva y criterio sobre la sensibilidad de procesamiento sensorial, fundamentado en estudios y en mi experiencia personal y profesional con otras personas sensibles.

			Puedes encontrarlo en la página seraltamentesensible.com y debes recordar que no es un diagnóstico. Ser una PAS no es una enfermedad ni un trastorno, es un rasgo de la personalidad y, como tal, es identificable. Interpreta el test como una orientación inicial que te permitirá comenzar tu proceso de gestión personal de la alta sensibilidad, si el resultado es positivo.

			A partir de ahí, toca trabajar. No te quedes con el resultado del test y ya está. Sigue profundizando, infórmate, estúdiate a ti mismo. Todo lo relacionado con el rasgo que hoy te cause problemas es modificable. Detrás suele haber muchas convicciones formadas durante una vida sin saber que lo eras. Por lo general, también encuentran refuerzo en vivencias dolorosas que, en realidad, no tienen nada que ver con ser altamente sensible.

			Es importante saber que se trata de un rasgo neutro de la personalidad: ni positivo ni negativo. La forma en que lo interpretamos depende de nuestra experiencia. Por tanto, es perfectamente posible cambiar la percepción que tenemos al respecto.

			¿Ya has hecho el test?

			Asegúrate de hacerlo antes de continuar leyendo. No te llevará mucho tiempo. El resultado será un porcentaje: por encima del 60 % estaríamos ante la posibilidad de ser altamente sensible. Por encima del 75 %, sin ser una certeza absoluta, ya tendríamos un indicativo bastante claro de que probablemente lo seas. Sea cual sea el resultado, continúa leyendo para entender qué significa realmente ser una persona altamente sensible. El test es apenas un primer paso, casi anecdótico, en el camino que ahora comienzas.

			
¿Qué debo comprender?

			•Que identificarte como PAS es solo el primer paso. También debes integrar el rasgo y aprender a gestionarlo correctamente.

			
¿Qué tengo que aceptar?

			•Muchas personas no entenderán —ni van a querer entender— tu alta sensibilidad.

			•Tu forma de sentir y percibir el mundo es distinta y no es un defecto.

			•Ser PAS no es algo positivo ni negativo: es un rasgo neutro de la personalidad. Todo depende de cómo lo vivas.

			
Acciones a emprender

			•Haz el test en seraltamentesensible.com como orientación inicial.

			•No te detengas en el resultado y sigue conociéndote y trabajando en ti.

			•Deja de compararte con los demás desde ya.

			
Referencias

			•seraltamentesensible.com

		

	
		
			CAPÍTULO 2

			
¿Qué significa
realmente 
SER
ALTAMENTE
SENSIBLE?

		

	
		
			
			«La sensibilidad no es debilidad, es profundidad.»

			María Zambrano, Filosofía y poesía (1939)

			La sensibilidad humana es una capacidad que nos permite percibir, experimentar y reaccionar ante una gran variedad de estímulos. Es el modo en que una persona responde a su entorno, a sus experiencias y a los sentimientos de los demás. Está presente en todos nosotros y ha cumplido una función vital para la supervivencia de la especie, tanto a nivel grupal como individual.

			¿Qué ocurriría si no tuviéramos sensibilidad ante los cambios de temperatura, las picaduras o los alimentos con olor extraño? Gracias a nuestros sentidos —la vista, el oído, el olfato, el gusto y el tacto— podemos interpretar el entorno y las reacciones de nuestros cuerpos nos dan información sobre lo que sucede, indicándonos cómo actuar en consecuencia.

			Todos conocemos personas con un talento o una sensibilidad especial para detectar olores o sabores que parecen ocultos en la mezcla de un alimento o un perfume. Otras son muy sensibles al tacto, tienen una piel delicada o sienten rechazo por ciertas texturas. Algunas distinguen perfectamente los colores y su amplio espectro de tonos intermedios, mientras que otras no logran ver la diferencia entre dos tonalidades similares.

			Estas diferencias surgen por dos razones: el entrenamiento y la predisposición genética. El entrenamiento se refiere a dónde ponemos el foco, de forma voluntaria o impuesta. No es lo mismo ser cocinero que carpintero para tener la habilidad de detectar los ingredientes de un plato solo con el olfato. Y, por otro lado, está la predisposición natural: quizás el carpintero tenga una capacidad olfativa superior, pero si nunca la ejercita, no desarrollará su potencial.

			La diversidad y el azar hacen que cada persona despliegue o no sus talentos. Sin embargo, la sensibilidad —la sutileza con la que interpretamos la información— no solo está en nuestros sentidos. También reside en nuestra capacidad de sentir emociones, de ser conscientes de nuestros propios sentimientos y de percibir los de los demás.

			Las personas altamente sensibles suelen ser más receptivas a estas cuestiones. La capacidad de discernir lo que es correcto o incorrecto desde un punto de vista ético, de sentir empatía o indignación ante una injusticia, o de apreciar la belleza en el arte y la naturaleza, depende en gran medida del nivel de sensibilidad de cada uno. Una vez más, tanto la educación como la experiencia vital y la genética juegan un papel importante.

			Podemos afirmar que, si bien la sensibilidad está presente en todas las personas, no se manifiesta de igual forma en cada una de ellas.

			
			Desde el día en que descubrí que era altamente sensible, he estado observando todo lo relacionado con la sensibilidad de procesamiento sensorial con una lupa, intentando conectar esos puntos que siempre me hicieron sentir diferente.

			Para mí, ser una persona altamente sensible es como vivir en un mundo paralelo. Es como si viviera en una frecuencia distinta, percibiendo cosas que otros no ven, oculta tras una roca, observando.

			Siempre me he sentido como una cámara de vídeo que lo registra todo y, a la vez, muy despistada. Me siento muy lista y muy tonta, torpe y hábil a la vez. Soy una extraterrestre en un planeta donde entiendo a sus habitantes, pero ellos a mí no.

			No tengo claro qué hacer con esta sensibilidad ni cómo encontrar un equilibrio. Pero creo que escribir esto es un buen comienzo. No sé si hay una respuesta definitiva a mis preguntas, pero al menos ahora siento que estoy en el camino de hallarlas.



			[image: Ilustración de una joven con flequillo que observa a través de una lupa colocada sobre su ojo izquierdo. La lupa amplía desproporcionadamente su ojo abierto, mientras el derecho está cerrado. Representa la observación detallada característica de la alta sensibilidad.]

			Hay muchas personas que llegan a la alta sensibilidad sin profundizar en ella. Conozco muchos casos de personas muy sensibles que, al escuchar el término, se identifican sin más y afirman que son altamente sensibles, cuando en realidad no lo son.

			Ser altamente sensible no es simplemente llorar con una película ni reaccionar con molestia a una luz intensa o al ruido. Estas pueden ser características individuales motivadas por la genética o incluso por la presencia de algún trastorno. Por eso es importante profundizar y no dar por veraz cualquier información superficial. Ser una PAS es algo neutro que hay que conocer en profundidad, pero identificarse a la ligera podría ser un error. Podríamos estar dejando de lado un trastorno real, como ya he mencionado, o asumir equivocadamente que es totalmente normal tener depresión o ansiedad solo porque somos personas altamente sensibles.

			Ser PAS no es ser una persona depresiva. Mucho cuidado. Léete todo el libro con calma, sin intentar reforzar ideas preconcebidas ni saltarte partes que crees que no te interesan. Todo el contenido es importante y está ahí para ayudarte a construir una imagen —espero que muy nítida— de qué es y, sobre todo, qué significa ser una persona altamente sensible.

			En ese sentido, lo primero que debes saber es que ser muy sensible no es ser una persona altamente sensible: es ser muy sensible. Ahora bien, esta característica está presente en todas y cada una de las PAS del planeta y, como veremos, no es la única que debe estar presente. Para comprender qué significa ser altamente sensible, debemos, primero, conocer y entender todas sus características más habituales.

			Basándome en ellas y en todo lo que he vivido y aprendido, y a pesar de haber transitado épocas bastante duras en el pasado, me atrevo a afirmar que ser PAS, desde mi perspectiva, es un regalo que no cambiaría por nada del mundo. A veces confundimos la alta sensibilidad con otras cosas, así que comencemos a concretar, paso a paso, las características principales inherentes al rasgo.

			
¿Qué debo comprender?

			•Que muchas personas tienen una gran sensibilidad, pero no todas son altamente sensibles.

			•La alta sensibilidad no se refiere solo a lo sensorial; también conlleva una gran intensidad emocional, así como un sistema de valores y una moralidad muy desarrollados.

			•El entorno, la genética y la experiencia moldean cómo se manifiesta tu sensibilidad.

			
¿Qué tengo que aceptar?

			•Que ser sensible no es lo mismo que ser una persona altamente sensible.

			•La alta sensibilidad puede confundirte (puedes sentirte torpe y hábil a la vez) y eso forma parte del rasgo si desconoces que eres PAS.

			•Que la confusión entre ser PAS y tener ansiedad, depresión u otros trastornos es común. Una cosa es tener un trastorno y otra, un rasgo de personalidad.

			
Acciones a emprender

			•Profundiza en el concepto de alta sensibilidad. No te quedes jamás en definiciones superficiales.

			•No te autodiagnostiques por coincidencias puntuales. Estudia bien el rasgo completo. Y recuerda: es un rasgo, no un trastorno diagnosticable. Ser PAS se identifica, no se diagnostica.

		

	
		
			CAPÍTULO 3

			
PRIMERA
CARACTERÍSTICA
BÁSICA: 
procesamiento
profundo 
DE LA
INFORMACIÓN

		

	
		
			
			«Todo hombre puede ser, si se lo propone, escultor de su propio cerebro.»

			Santiago Ramón y Cajal, Recuerdos de mi vida (1917)

			La sensibilidad de procesamiento sensorial (SPS) es un rasgo genético de la personalidad que fue propuesto por la psicóloga Elaine Aron en los años noventa del siglo xx. Las PAS tienen un sistema neurosensorial más receptivo a los estímulos y tienden a procesar la información de manera más profunda que aquellos que no poseen el rasgo. Aunque ya lo hemos mencionado, es muy importante insistir en que ser una persona altamente sensible no es un trastorno, ni una enfermedad, ni significa ser débil. Es simplemente un rasgo genético de la personalidad.

			Para identificar la alta sensibilidad en un ser humano, la doctora Elaine estableció cuatro características principales que deben estar presentes para considerar que una persona es altamente sensible.

			El procesamiento profundo de la información es la primera de dichas características. Pero antes de que expliquemos en qué consiste esta primera característica básica, creo necesario explicar qué es el cerebro y cómo procesa. De ese modo vamos a comprender mejor qué diferencia hay en una persona altamente sensible respecto a los demás.

			El cerebro es el «centro de mando» de nuestro cuerpo, el lugar desde donde se coordinan y controlan todas las funciones que necesitamos para vivir. Imagina que dentro de nuestra cabeza hay una especie de ordenador avanzado, pero mucho más complejo y capaz que cualquier otro que exista en el mundo en la actualidad. Este ordenador está hecho de millones de células llamadas neuronas, que se comunican entre sí enviando pequeños impulsos eléctricos. Sus conexiones son como diminutos cables que transmiten información con gran rapidez para que podamos entender lo que vemos, oímos, sentimos y tocamos, además de darnos la capacidad de recordar cosas, aprender, relacionarnos y sobrevivir en el entorno. Gracias a nuestro cerebro no solo podemos resolver problemas o sentir emociones, sino también imaginar, soñar y experimentar la existencia siendo conscientes de nosotros mismos.

			El proceso comienza cuando uno de nuestros sentidos —nuestra vista, oído, gusto, olfato o tacto— capta lo que ocurre a nuestro alrededor. Cada uno de ellos tiene sus pequeñas antenas o receptores para captar información y convertirla en un mensaje especial para el cerebro. Así que cada vez que ves, escuchas o tocas algo, le estás enviando mensajes para que los procese. Imagínate que estás sentado en un banco en un parque, viendo las hojas de los árboles agitarse, escuchas su sonido entremezclado con el de la gente que pasa ante tus ojos, notas la aspereza de la madera de tu asiento en las manos y el olor de la hierba recién cortada. La propiocepción te permite saber la posición de tu cuerpo en el espacio y tu oído interno te permite mantenerte en equilibrio. Te has quitado la chaqueta porque percibes la temperatura y sabes que hace calor. La sensación de hambre te ha hecho comprarte ese helado que ahora saboreas.

			Toda esa información que captan tus sentidos se convierte en mensajes que viajan a tu cerebro. Es como si le enviáramos cientos de correos electrónicos cada segundo a sus neuronas.

			Cuando los datos llegan a nuestro centro de mando, hay un lugar determinado en él para cada tipo de mensaje.

			La parte posterior del cerebro recibe la información visual del parque, los laterales los sonidos de las hojas y la gente que va pasando, mientras que su parte superior recibe la información de la aspereza del banco y la textura del cucurucho de helado en tu mano. Cada una de estas áreas trabaja para que el mensaje se convierta en una imagen, un sonido o una sensación que entiendas. En lugar de solo ver colores y formas, el cerebro te ayuda a ver las hojas de los árboles, entender qué son y por qué se mueven, o escuchar la conversación de dos personas que hay en el banco más cercano. Después, la corteza prefrontal te ayudará a decidir qué hacer con la información.

			Te levantas del banco, vas hacia el puesto de helados y decides comprarte otro. Para ello te apoyarás en tu memoria, que es donde guardas toda la información de las cosas que has visto, escuchado o sentido antes. Gracias a ella, recuerdas qué es un helado y sabes qué pasos dar para hacerte con uno y saciar la señal de hambre que aún llega desde tu estómago.

			Tu cerebro tiene una gran biblioteca que guarda información importante para que no la olvides. Si algo te puede ayudar a sobrevivir, si necesitas aprender o has vivido una experiencia importante, el cerebro lo guarda en su «memoria a largo plazo». Todos conocemos el dicho «es como cuando aprendes a andar en bicicleta». Si aprendes a andar en bicicleta, el cerebro guarda cada paso para que no tengas que volver a aprenderlo desde el principio cada vez que te montes en una. Si has probado un helado delicioso, recuerdas el sabor y puedes pedirlo otra vez.

			[image: Ilustración en blanco y negro de Carolina sentada en un banco tomando un helado]

			Finalmente, una vez que el cerebro ha entendido qué pasa y ha decidido qué hacer, manda un mensaje a tus músculos para que te muevas.

			Si quieres saludar a un amigo que ves a lo lejos en tu paseo por el parque, el cerebro le dice a tu brazo que levante la mano y a tu boca que sonría. El cerebro es el director de una orquesta de millones de músicos implicados en que la armonía sea perfecta, diciendo a cada parte de tu cuerpo qué hacer a cada momento.

			Cada vez que haces algo nuevo, el cerebro aprende un poco más. Si algo sale bien, toma nota para hacerlo igual la próxima vez. Y si algo no sale tan bien, intentará cambiar un poco el plan buscando alternativas. Su pretensión es hacerte aprender y mejorar para que te adaptes al medio y sobrevivas, quiere protegerte y que no gastes más energía de la necesaria.

			Todos los cerebros humanos tienen la capacidad de analizar información y reflexionar sobre ella para simplificar la vida y sobrevivir. Pero el grado y la frecuencia con que esto ocurre varían entre individuos. En las PAS es una constante, aunque tenga un coste en cuanto a gasto de energía aparentemente innecesario. Esto es lo que descubrieron los investigadores Bianca P. Acevedo y su equipo en 2014 al estudiar a personas con alta sensibilidad de procesamiento sensorial (SPS).

			Usando resonancia magnética funcional, Acevedo y sus colaboradores observaron la actividad del cerebro de dieciocho participantes mientras veían fotos de rostros con diferentes expresiones: felices, tristes o en estado neutro. Algunas de aquellas caras pertenecían a personas cercanas y otras eran completos desconocidos. Los resultados fueron muy reveladores: aquellos con alta sensibilidad mostraron una actividad cerebral mucho más intensa en las zonas relacionadas con la empatía, la conciencia y la planificación de acciones.

			Para entenderlo mejor, imaginemos que las emociones que sienten los participantes son como ondas en un lago. Una persona con una sensibilidad normal percibe las olas grandes y evidentes. Pero una persona altamente sensible es como un observador que tiene en cuenta también las ondas más pequeñas, aquellas que pasan desapercibidas para los demás.

			Lo más sorprendente del estudio es que esta alta sensibilidad no solo se activaba cuando los participantes veían las fotos, sino que también se mantenía en momentos de reposo. En dicho reposo, y en todos los seres humanos, permanece activa la red neuronal por defecto (RND). En las personas altamente sensibles, esta red neuronal mostraba una mayor actividad en comparación con aquellos que no lo eran, lo que indica que su procesamiento de la información continúa incluso cuando aparentemente no están haciendo nada.

			Todo es susceptible de revisión y análisis en busca de un sentido y utilidad. Mientras la mayoría de las personas filtran la información irrelevante, una persona con sensibilidad de procesamiento sensorial no lo hace. No desechará esa información hasta que esté segura de que no aporta nada. Lo óptimo para gestionar la energía de forma eficiente es procesar solo la información necesaria que pueda aportarnos ayuda a la supervivencia. Una persona altamente sensible no es capaz de ser pragmática en ese sentido, ya que procesa la información de otro modo. Todo es importante y susceptible de ser revisado. Es por eso por lo que muchas de ellas, en su entorno cercano, escuchan mucho la frase «lo complicas todo demasiado» o «no hace falta dar tantas vueltas a todo, déjalo ya».

			¿Te resulta familiar? Pues tiene un porqué: eres altamente sensible y, casi con toda seguridad, quien te lo dice no lo es. Y está bien en ambos casos, son dos modos de procesar la información, son dos puntos de vista necesarios. En función de esas diferencias y la diversidad de formas de entender el entorno, hemos sobrevivido como especie. Así que no te frustres si consideras que alguien piensa demasiado o deseas que los otros piensen más de lo que suelen. Seas quien seas y tengas el rasgo que tengas, acéptalo como un hecho que no está bajo tu control modificar. Esto puede ser una trampa para una PAS, ya que con el «abuso» de reflexión, en la búsqueda de hacer las cosas de un modo coherente y equilibrado, en la pretensión de hacer de este mundo un lugar mejor, solemos caer en una trampa que nos hace cuestionarlo todo aún más.

			Al igual que ya hemos mencionado, ser muy sensible no quiere decir que esa persona sea necesariamente PAS.

			Si eres alguien muy reflexivo, perceptivo y que da muchas vueltas a todo, eso no significa por sí mismo que seas PAS. Deben estar presentes todas y cada una de las cuatro características básicas.

			Si lo están en ti, o en algún ser querido, puede que estemos hablando de lo que comúnmente conocemos como una «PAS de manual». Un buen ejemplo de alguien así es una antigua clienta —a quien llamaremos Ana, para preservar su intimidad—.

			Ana es una mujer de treinta y dos años, vegana desde hace varios años y una firme defensora de los derechos animales. Más de una persona, al leer estos párrafos, se va a ver reflejada por afinidad. El perfil de Ana es idéntico al de muchas PAS que han trabajado conmigo. No necesariamente veganas, claro está. De hecho, yo mismo me veía reflejado en ella sin serlo, y en tantos otros, como si estuviese ante un espejo que devolviera una imagen de mi pasado.

			Recuerdo perfectamente cómo me contaba que, desde pequeña, percibía cosas que otros parecían no «ver». En el colegio era consciente de cuándo sus compañeros estaban en uno u otro estado de ánimo, incluso aunque ellos intentaran ocultarlo. Y sí, todos podemos captar eso: entendemos las emociones y la expresión corporal, pero, en general, pasamos a otra cosa. Las PAS, no. Nos encallamos en la reflexión, en los porqués del estado de los demás, tratando de contextualizar, dar un origen, un sentido… y, finalmente, si creemos que podemos ayudar, lo haremos. Y si no lo hacemos, será fuente de culpa y dudas que podemos arrastrar hasta la tumba. Por pura acumulación, la mochila va pesando más y más hasta quebrarnos las rodillas.

			Por eso es tan importante conocer tu funcionamiento, por qué eres así, a qué te lleva y qué camino tomar para no maltratarte. No significa que ser PAS te lleve irremediablemente al arroyo. Para nada. Hay PAS brillando más que el sol desde la infancia. Tanto los factores ambientales como el propio modo de interpretar los acontecimientos hacen posible que existan PAS así. Si no eres una de ellas, grábate esto a fuego: puedes serlo. Mi propia historia y la de muchas otras PAS a las que he acompañado son prueba irrefutable de ello.

			Si hablo de aspectos que podríamos considerar «negativos», es para que podamos identificarlos en nosotros mismos y salir de la dinámica o no caer en ella jamás. Para que todas las PAS atrapadas en el lado oscuro sean capaces de dar un vuelco a su interpretación del rasgo y a sus vidas.

			Volviendo a Ana: la principal diferencia entre ella y su entorno radicaba en su forma de procesar e integrar la información, así como en lo que hacía con ella, guiada por su empatía innata. En casa le decían que «pensaba demasiado» las cosas, ya que, antes de tomar una decisión, necesitaba asegurarse de que no estaba afectando negativamente a nadie. Con el tiempo, esta pauta se intensificó hasta convertirse en una fuente de angustia.

			Cuando llegó a mí como clienta, estaba cansada de ser «la tonta», pero no por falta de inteligencia, sino por un exceso de bondad, según le decían sus seres queridos. Ser vegana, para ella, era solo un aspecto básico de su ética. Su elección de no consumir productos animales venía de una convicción fuerte y profunda: había investigado sobre la industria alimentaria, el impacto ambiental de la ganadería y el sufrimiento animal. No era una decisión superficial; para ella, era una responsabilidad moral. Lo llevaba impreso en la sangre desde la infancia, cuando veía a otros niños matar insectos o torturar animales para divertirse.

			Pero vivir así, en un mundo donde las decisiones suelen tomarse de forma más práctica y sin tanta reflexión, es de por sí fuente de conflicto interno para cualquier PAS. No es necesario ser vegano para sentirse así. Podemos llegar al mismo callejón sin salida por infinidad de motivos… o por todos ellos al unísono. En reuniones sociales, había amigos y familiares que se burlaban o decían los típicos comentarios que escuchan las personas veganas: «No exageres, es solo una hamburguesa». Ana intentaba explicar su postura y el dolor que sentía al ver cómo ignoraban el sufrimiento animal y se mofaban de ella. El resultado —extrapolable a cualquier PAS, omnívora o no— era sentirse incomprendida. Y esa incomprensión es una constante si desconocemos que somos altamente sensibles.

			Hace muchísimos años, casi en otra vida, sentado en una silla en el estudio del piso que compartía con una expareja, lloraba con la cara entre las manos reclamando que necesitaba que alguien me entendiera. La sensación de desconexión era absoluta. Incluso en momentos felices, rodeado de personas que me querían, esa sensación seguía ahí. Todo cambió cuando supe que era PAS. Los engranajes encajaron. Todo echó a andar cuando pude entenderme a mí mismo.

			Es un error frecuente en el que caemos muchas personas: pretender que nos entiendan cuando no nos entendemos a nosotros mismos. Es una pretensión absurda y destructiva que puede empujarte a darte de cabezazos contra un muro de insatisfacción. La buena noticia es que las PAS tenemos una tendencia natural a la introspección; solo se trata de usarla correctamente a nuestro favor.

			Ana también se preocupaba por el impacto de sus palabras en los demás. Analizaba las conversaciones una vez ocurridas y se sentía ansiosa si creía que había metido la pata. Siempre sentía la necesidad de entender cada detalle aparentemente irrelevante. Esta actitud la llevaba a construir sus relaciones con mucha empatía de base, pero también a cargar con el peso de las emociones ajenas. Algo frecuente en las PAS… y agotador. No podía identificarme más con ella al escuchar sus palabras. Veía con claridad la trampa en la que yo mismo había estado atrapado durante años.

			En nuestra primera sesión, Ana expresó frustración al ver que los demás parecían vivir en un mundo «más superficial». Observaba cómo amigos y familiares tomaban decisiones rápidamente, sin detenerse a reflexionar sobre su impacto. Se sentía aislada en su forma de ver el mundo, como si su sensibilidad la separara de los demás. Llegó incluso a creer que había algo «malo» en ella, quizás un «tornillo flojo». Aunque, en el fondo, seguía convencida de que su forma de proceder era la correcta. El resultado: un conflicto interno permanente.

			El nivel de análisis y empatía de Ana la llevaba, por un lado, a actuar siempre con ética, pero, por otro, a sentir un peso enorme que le causaba ansiedad y agotamiento. La sola idea de ir a un restaurante donde sirvieran productos animales la angustiaba, no solo por la exposición a la carne, sino por la incomprensión que sabía que iba a sentir. Mientras los demás reían y disfrutaban despreocupadamente, ella experimentaba tristeza y frustración que nadie alcanzaba a entender… ni parecía querer hacerlo.

			En nuestro trabajo juntos, una de las metas principales fue ayudarla a comprender que el procesamiento profundo —como otras manifestaciones de la sensibilidad de procesamiento sensorial— es una característica intrínseca, no un «problema» ni una «exageración». Hablamos de cómo este tipo de sensibilidad, aunque pueda resultar agotadora, también le otorgaba sentido, propósito y una capacidad especial para conectar desde el amor, la piedad y el espíritu colaborativo.

			Ana aprendió a dejarse ser, sin juzgarse constantemente ni esperar de los demás aquello que nunca iba a suceder.

			El procesamiento profundo, como constante en las PAS, puede convertirse en una trampa invisible. Nos atrapa con argumentos muy elaborados que justifican la realidad en la que nos sentimos encerrados. También puede volvernos incapaces de discernir hasta dónde llegan nuestros dominios de acción, haciéndonos gastar energía donde no corresponde. Y aunque tengamos un sólido sistema de valores y un guion bien aprendido, a veces no aceptamos las inevitables imperfecciones de nuestro propio discurso.

			A todo esto se le suma el perfeccionismo innato y una alergia a la incongruencia y la injusticia. Todo lo anterior puede chocar frontalmente con el desarrollo del potencial que, en teoría, nuestro procesamiento profundo podría brindarnos. Hay personas que lo logran de forma natural. Otras, como yo, debemos aprender cómo hacerlo. Lo que está claro es que sí es posible y necesario. Si eres PAS, el mundo necesita que dejes de luchar contigo y empieces a dejarte ser.

			
¿Qué debo comprender?

			•La sensibilidad de procesamiento sensorial (SPS) no es una enfermedad ni un trastorno.

			•Nuestro cerebro es como un ordenador ultrapotente que recibe cientos de «emails» por segundo desde nuestros sentidos. Las PAS, en lugar de borrar los innecesarios rápidamente, los revisamos.

			•La red neuronal por defecto se mantiene especialmente activa en las PAS. Mientras otros logran desconectar, una PAS sigue buscando sentido y significado.
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