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			Mi historia creativa 


			 


			Recuerdo el primer día que visité la guardería, tenía entonces tres años. La profesora nos fue mostrando las instalaciones. Nos enseñó el comedor y las aulas, incluidas la de Música y la de Plástica. Me acuerdo de observarlo todo en silencio; miraba cada detalle de aquellos pasillos, de los pupitres dispuestos uno al lado del otro, y me imaginaba sentada en la clase. De pronto, me surgió una duda importante para mí, así que, ni corta ni perezosa, pregunté: 


			—¿No hay lavabos? 


			Durante el tour solo había visto aulas y más aulas y me sentía confundida. 


			—Claro que sí —contestó la profesora. 


			—¿Podemos verlos? —pedí con curiosidad. 


			—¡Por supuesto! —dijo ella sonriendo. 


			Tal vez no sea la típica pregunta que haría una cría de tres años, pero desde la perspectiva de una niña altamente sensible es normal: me preocupaba saber cómo sería mi día a día, quería hacerme una idea de lo que haría en la guardería. En mi mente infantil, intentaba anticiparme a los acontecimientos. Un escenario controlado y preparado conlleva menos contratiempos sensoriales. De pequeña quizá no fuera consciente de ello, pero en mi interior sabía que era así, y buscaba respuestas que me ayudaban a sentirme segura. 


			Recuerdo aquel día como si fuera hoy. Mi abuela me dijo: «Txell, estarás aquí unas horitas y luego la abuela vendrá a buscarte. Siéntate en esta silla, no te muevas y la yaya volverá a recogerte en un ratito». 


			Como obediente que era, me senté en esa silla y me quedé observando a los niños y a los padres que entraban en la sala. Minutos más tarde, seguía sentada en aquella silla, lejos del trajín de los niños ruidosos. 


			La señorita se acercó a mí y me dijo que fuera a sentarme con el resto de los niños. Yo le contesté que no, que mi abuela me había dicho que me quedara en esa silla hasta que ella volviera a buscarme y que no pensaba moverme de allí. 


			Estar en un rinconcito del aula me ofrecía una perspectiva privilegiada. Podía ver a los niños, cómo eran, qué hacían. También miraba las paredes, llenas de dibujos y murales. Cada mañana llegaba a la guardería y me sentaba en mi silla, apartada de los demás. 


			A finales de la primera semana, me levantaba de la silla, corría a hablar con un compañero y volvía a mi sitio lo más rápido que podía. Las profesoras respetaron mi voluntad de sentarme en esa silla, aunque intentaban involucrarme en la clase lo máximo posible. 


			Mientras te cuento esto se me escapa una sonrisa porque recuerdo que, para conseguir que me levantara de la silla, mis profesoras se inventaron una canción que decía que mi abuela venía a recogerme. Cogían la guitarra, y con un pie en la silla, adoptando una pose flamenca, rasgueaban las cuerdas. Entonces, al son de la música, todos los niños de la clase cantábamos la canción, que empezaba así: «Ahora viene Filo, Filo vendrá a buscarte...». Filo es mi abuela. Se llama Filomena, un nombre italiano poco común en Barcelona pero perfecto para una canción espontánea que quedaría en el recuerdo de esos primeros días de guardería. Mis profesoras pensaron que la cantilena me animaría a unirme al grupo de niños. En los años noventa nadie había oído hablar de personas altamente sensibles, pero mis profesoras fueron lo bastante empáticas y perceptivas para darse cuenta de que necesitaba una adaptación a mi ritmo. 


			Me costó dos semanas acostumbrarme a la guardería, y mis incursiones en el grupo fueron cada vez más asiduas por voluntad propia. Pasado el tiempo, ya no volvía corriendo a mi silla cuando iba a hablar con un compañero, hasta que me uní al resto de los niños y me senté con ellos. 


			Para la pequeña Txell de tres años todo aquello —un espacio nuevo, rodeada de niños, sin adultos conocidos y con la novedosa figura del profesor— implicaba tal avalancha de información sensorial que su sistema sensible no daba abasto. 


			No lloré ni un día por tener que ir al parvulario, pero mi cuerpo estaba agotado. Según mi madre, durante dos semanas lucí unas ojeras que parecían salidas de una película de terror. La sobresaturación se me notaba en el cansancio del cuerpo. 


			Necesitaba reposar en esa silla, apartada de todo —a solo unos metros de la realidad—, para procesar y asumir toda esa información nueva que me proporcionaba ir a la guardería. 


			 


			
Con tres palabras 


			 


			De pequeñita, con apenas un año y medio, ya era capaz de formar oraciones de tres palabras. Los niños de mi edad me parecían aburridísimos porque aún no hablaban, mientras que yo podía comunicarme, aunque fuera con frases rudimentarias. 


			Un día mi madre y yo estábamos en el parque, sentadas en el arenero, y a mi lado había un niño de mi edad. 


			Mi madre me dijo: 


			—Txell, ¿por qué no juegas con este niño? 


			—Mamá, no habla, aburrido —respondí con expresión de desdén. 


			—Pero si no hace falta hablar. Mira... —dijo ella mientras movía la pala y jugaba con el niño haciendo gestos y dibujando en la arena. 


			Aún recuerdo la mirada de extrañeza que le dediqué a mi madre. Hablar con gestos me parecía una locura. Siempre he sido muy espontánea y mi cara es un libro abierto que muestra lo que me sucede por dentro. 


			 


			
Un chándal rosa espantoso 


			 


			Una vez señalé a una dependienta de una tienda de ropa con mi dedito en alto, amenazador, mientras le decía: 


			—Nena no gusta. 


			La dependienta quería que me probara un chándal de color rosa espantoso. 


			Mi madre aún se ríe al recordarlo ya que, gracias a mí, se ahorró el mal trago de tener que decirlo ella. Desde pequeña, era capaz de expresar mi incomodidad y determinación con el dedo en alto y frases de tres palabras. Sabía marcar límites con los recursos de los que disponía por entonces. 


			 


			
Una F de imprenta 


			 


			Fui una niña muy risueña e intensa a la vez. Cuando estaba triste, enfadada o molesta porque algo me parecía injusto, entraba en una espiral de autodestrucción que no sabía gestionar. 


			Una tarde me dio por practicar caligrafía. Quería trazar una letra F idéntica a las del libro que tenía delante. Lo intenté con todo mi empeño durante un buen rato, pero no hubo manera de que me saliera una F de imprenta perfecta, tal y como yo quería. 


			Hoy sé que la F que tracé era mejor que muchas de las que he visto en mi vida, pero a mi yo de cinco años le parecía que no alcanzaba el estándar de la perfección. 


			Lloré durante más de tres horas. Mi madre, sentada a mi lado, intentaba convencerme de que la F que pretendía copiar solo podía hacerla una máquina. Sin embargo, me empeñé en reproducirla. 


			Ella me enseñó que a veces las cosas no salen como uno quiere, pero que eso no significa que el resultado sea peor. Intentó compensar mi sentido del perfeccionismo, presente en todo lo que yo hacía, y puso todo de su parte por quitar hierro al asunto. 


			Gracias a sus esfuerzos, poco a poco fui capaz de regular mis intensas emociones, ese sentirlo todo a flor de piel que forma parte de mi naturaleza. 


			 


			
Se me han acabado los besos 


			 


			Con cuatro años ya tenía claro que, de pequeña, los adultos te achuchan, te acarician las mejillas o te manosean el pelo a su antojo. Recuerdo que no me gustaba mucho ese contacto físico forzado, así que, cuando me pedían un abrazo o un beso y no me apetecía darlo, ni corta ni perezosa me sacaba los bolsillos del pantalón o de la falda, con las costuras hacia fuera y, con los brazos en jarras, decía: «Uy, se me han acabado los besos...». 


			Me había vuelto muy salada a la hora de expresar mis necesidades, por lo que los adultos se reían y yo me libraba de los besos y de los abrazos forzados, pues me resultaban muy incómodos. Para las PAS (Personas Altamente Sensibles), ese contacto forzado es drenante y agotador; es como si alguien te estuviera quitando un porcentaje de la energía vital que necesitas para vivir. 


			 


			
Decepción intensa 


			 


			Fui creciendo y empecé Primaria. Lorena era mi mejor amiga desde la guardería. Iba un año por delante de mí, pero siempre nos juntábamos a la hora del recreo. Mi primera gran decepción fue cuando dejó de ser mi amiga. Mi memoria infantil solo recuerda la desilusión que me llevé al ver que Lorena estaba jugando en el patio con mi archienemiga. 


			Todos hemos tenido un archienemigo en algún momento de la vida y, para mí, aquella niña era la villana de mi infancia. Con diez años, lloré muchísimo porque me dolía en el alma que Lorena, a la que consideraba mi mejor amiga, jugase con una niña que me trataba mal y me criticaba tanto a la cara como por la espalda. 


			Fue como si mi corazón se hubiera hecho pedazos. Hasta que no experimenté el dolor de las rupturas amorosas, aquella fue la tristeza más profunda que sentí. Era injusto: no entendía que alguien a quien yo apreciaba pudiera hacerme tanto daño. 


			 


			
Viviendo otras vidas con cada página 


			 


			Siempre había sido una niña muy sociable, pero también muy mía, con un rico mundo interior y una gran necesidad de estar sola en él. Cada noche leía con mi madre. Nos sentábamos en mi cama y, desde los cinco años, ya capaz de leer sola, teníamos un «momento madre e hija»: yo leía en voz alta y ella se quedaba a mi lado. 


			Siempre he pensado que leer es una vía de escape que me transporta más allá del mundo que me rodea. En aquella época, cuando me agobiaba, quería escapar o mis sentimientos y pensamientos me abrumaban, cogía un libro para perderme entre sus páginas. 


			En ese momento de contacto con los libros, mi realidad se difuminaba; me olvidaba de mí y podía vivir una vida distinta, una que se escondía en esas páginas. Los libros siempre me han acompañado: a la hora del patio, cuando no quería hablar con nadie; en la piscina, cuando el ruido me agobiaba o discutían a mi alrededor. Ellos nunca me fallaban. 


			 


			
Seguro que suspendo 


			 


			Los exámenes. Era de las típicas que siempre pensaban que iban a suspender, pero luego sacaba unas notas excelentes. Me ponía tan nerviosa que el cuerpo reaccionaba como si estuviera en una situación de alarma constante. Al entrar en el aula, antes de la prueba, notaba un vacío en el estómago. Tenía un tiempo limitado para acabarla. Me sentía observada, como si estuvieran mirándome con lupa, como si todos los ojos de la sala estuviesen fijos en mí. 


			Hablar en público me daba pánico, tanto que sentía que mis piernas se congelaban. La idea de que hubiera decenas de ojos observándome me paralizaba. Sin embargo, me mostraba extrovertida si el grupo era reducido. Me sentía en mi salsa con dos amigas, en un grupito pequeño y un espacio que me hiciera sentir cómoda. 


			Todo me daba miedo. El mundo exterior me generaba grandes dudas; había miles de escenarios posibles que no podía controlar. 


			 


			
Orden y control 


			 


			Las normas y la disciplina me proporcionaban un marco de control, así que me volví una persona muy estricta. Si sabía lo que iba a ocurrir, podía anticiparme, pensar en diferentes formas de amortiguar el efecto de la realidad en mis sentidos. 


			Si tenía que cambiar de planes, aunque implicaran una mejora, se me desmoronaba el castillo de naipes que me había construido y me enfadaba porque mi previsión se había ido al traste en cuestión de segundos. 


			A pesar de que me iba haciendo mayor, persistía en mí el miedo a lo desconocido, pero empecé a estirarlo y a flexibilizarlo para que no me anclara en lo que conocía, de modo que pudiera emprender nuevas aventuras con el miedo a mi lado. 


			Vivir en Francia, Londres y Estados Unidos fueron puntos de inflexión para mí; allí tuve que liberarme de esa rigidez que me producía sensación de seguridad y control. 


			Aprendí a equilibrar el estado emocional y a anclarme en mí para que los estímulos de mi alrededor no marcasen el rumbo de mi vida. 


			 


			
Reconciliarse con la creatividad 


			 


			La creatividad fue una fuente de inspiración, un recurso estupendo para alcanzar la calma. Igual que la lectura me permitió aislarme de la realidad, la creatividad me ayudó a nadar en ella a mi ritmo. 


			Siempre había pensado que no era una persona creativa. Me sentía a gusto tras los muros de la rigidez, pensando de forma lineal y guiándome por normas estrictas. Limitada por la cárcel en la que me encerró mi crítico interno, me olvidé de que la creatividad es inherente a los seres humanos, y más aún a las PAS. 


			Inicié una nueva relación con la imaginación y supuso una liberación para mí. Hasta entonces, pensaba que la creatividad era para unos pocos privilegiados, como los Picasso y las J. K. Rowling del mundo, y que no estaba a mi alcance. 


			Sin embargo, empecé a ser consciente de mi capacidad natural para pensar en imágenes y de que siempre, aunque sin darme cuenta, hablaba con metáforas. Observaba cualquier detalle a mi alrededor, establecía conexiones mentales y aparecían nuevas ideas de forma sucesiva. 


			La creatividad no es exclusiva de pintores, escritores o artistas, con independencia de sus disciplinas, sino que se aplica a la vida, ya que la creatividad consiste en encontrar soluciones. En otras palabras: como la mente que ha creado el problema —el cerebro izquierdo— no puede dar con la solución, el derecho la ayuda porque ve las cosas desde otro punto de vista. 


			Entonces descubrí que pensar de forma creativa me ofrecía más seguridad que la infinidad de normas autoimpuestas que había creado para sentirme segura en mi rigor, y que no había situación que la creatividad no pudiera resolver. 


			Hasta ese momento había mantenido una relación de amor-odio con la creatividad. Siempre me gustó escribir, incluso gané algunos concursos de narrativa en la escuela y colaboraba en la revista del instituto. Pintar y dibujar tampoco se me daba mal. Sin embargo, no me había dado cuenta de que utilizaba la creatividad en muchas otras actividades de mi vida. En la cocina, por ejemplo, preparaba platos nuevos, probaba recetas, improvisaba, cambiaba los ingredientes y exploraba nuevos sabores. También era creativa cuando escogía la ropa por la mañana, cuando veía cómo combinar mis outfits con mis pendientes e incluso al maquillarme o recogerme el pelo. 


			 


			
Carretera cortada 


			 


			En 2015, en Indonesia, empecé a hacer las paces con la creatividad cotidiana. Fuimos de excursión a ver los volcanes y, a las dos horas de viaje en coche, nos encontramos con un tramo de carretera en obras que no nos permitía avanzar. 


			Frustrada, me di cuenta de que habíamos invertido dos horas, pero no podíamos hacer lo que habíamos previsto. Mi creatividad se activó cuando, a un lado de la carretera, vi a unos chicos en sus motocicletas. Hablamos con el conductor de las opciones que teníamos en ese momento: dar la vuelta y no ver los volcanes o negociar con los chicos para alquilarles las motos y seguir por un trocito de carretera habilitado con las que podíamos pasar. 


			Montada en una motocicleta de camino a los volcanes, con el aire caliente acariciándome la cara, me di cuenta de que algo había cambiado. Mi yo del pasado habría tenido miedo, habría pensado que subirnos en las motos de unos desconocidos era una locura, pero mi yo de ese instante decidió dejar atrás la frustración y vivir en el presente. 


			Vi los volcanes y, además, tuve una experiencia inolvidable al circular por la carretera en moto. El coche jamás me habría proporcionado esa sensación de libertad ni esa vivencia. El miedo me habría impedido disfrutar, así que, durante dos horas, habríamos recorrido el camino de vuelta en coche enfadados y decepcionados. 


			Es posible que mi creatividad y yo nunca hubiéramos hecho las paces de no ser por la carretera cortada que se cruzó en mi camino. En aquel momento fui consciente de que algo estaba despertando en mí. Después de calmar la mente, conseguí que el miedo se sentara en el asiento de atrás del coche de mi vida para que sus manos no agarraran el volante. Tenía un magnífico copiloto: la creatividad. Me decía: «Coge el volante del coche de tu vida. Si no lo haces, el miedo lo hará por ti». 


			Pensar de forma creativa nos permite encontrar soluciones inauditas a las situaciones más extrañas. El contar con soluciones de inmediato y desde la tranquilidad me dio una paz interior inigualable. Ya no necesitaba anticiparme ni planificar cada paso. No importaba lo que se presentase delante de mí: sería un reto y era capaz de superarlo con una sonrisa. La creatividad despertó en mí a esa niña que sonríe con unas pegatinas, a la que le gusta dibujar, que se divierte con cualquier cosa, que se sorprende, que ve la dificultad como un juego para encontrar otro camino. Hemos venido a jugar. Juguemos. 


			 


			
Cenizas de volcán 


			 


			En 2010 me concedieron una beca para trabajar y formarme en Londres durante un año en la cadena hotelera Hilton. Acababa de cumplir los veinte y estaba asustada y contenta a partes iguales: irme de casa y vivir un año en Inglaterra. 


			Recuerdo estar en el aeropuerto con las maletas, a punto de subir al avión, cuando anunciaron en las noticias que un volcán de Islandia había empezado a expulsar lava y humo, y que la nube de cenizas se extendía por toda Europa. Cerraron el espacio aéreo y no se podía viajar. No me lo podía creer. ¿Un volcán? Era como estar en una película de ciencia ficción de serie B del sábado por la noche. 


			Pasaron los días y volvieron a cancelar la reserva del vuelo hacia mi nueva vida en Londres. No podía ir a trabajar porque no había forma de viajar en avión hasta Reino Unido. Era una razón de fuerza mayor, pero todo el mundo intentaba volver a casa o llegar a su destino, por lo que no había coches de alquiler ni asientos en los trenes. 


			Mi familia y yo decidimos coger el coche, ir a Francia y comprar allí un billete del ferry que iba de Saint-Malo a Portsmouth. 


			Al margen de la incertidumbre por no saber qué pasaría, me divertí. Aprovechamos el viaje para visitar el monte Saint-Michel y Normandía. Un volcán se interpuso en mi camino, pero me regaló un viaje y una experiencia que de otra forma no habría vivido. Al llegar a Londres, me convertí en la chica que había llegado en ferry. Tardé diez horas en cruzar el charco desde Francia, pero llegué. 


			 


			
Un golpe militar inesperado 


			 


			En 2016 fui de viaje por trabajo a Singapur. Me encontraría allí con mi pareja, que llegaría desde Barcelona, y viajaríamos juntos a Tailandia de vacaciones. Me fui a dormir pensando en que nos veríamos al día siguiente. 


			A las cinco de la mañana recibí una llamada. Se había producido un golpe militar en Turquía, mi pareja estaba atrapada en el aeropuerto de Estambul y no podía coger el vuelo de conexión hasta Singapur. 


			En aquel momento me preocupé y temí que estuviera en peligro, hasta que, de repente, mi creatividad me guiñó un ojo, sacó un plano y empezó a guiarme. Recordé que conocía a gente en Estambul, así que contacté con ellos para buscar opciones por si había que sacarlo del aeropuerto. 


			Nos organizamos. Una conocida estaba preparada para ayudarlo a salir de allí si era necesario. Hablé por Twitter con personas que se encontraban en el aeropuerto para saber cómo seguía la situación e informar a mi pareja. Mientras, mi madre seguía atenta a las noticias que llegaban de la embajada y de los medios oficiales. 


			A la mañana siguiente abrieron las taquillas de la aerolínea en el aeropuerto. Mi pareja consiguió un vuelo directo a Tailandia y le compré un billete para una conexión de Bangkok a Krabi, al sur de Tailandia. Así, nos veríamos en el hotel, en Railay Beach. Para complicarlo un poco más, al hotel solo se podía acceder en barco. Sin la certeza de si llegaría ese día, fui a Tailandia desde Singapur, con los nervios a flor de piel por verlo y abrazarlo de nuevo. 


			Las soluciones creativas no eliminan el sentimiento ni la preocupación, pero ofrecen la tranquilidad de que, pase lo que pase, sabrás qué hacer y, además, darás con la mejor opción. 


			 


			
¡Que viene el huracán! 


			 


			En 2016, fui a Orlando en otro viaje de trabajo. Una tarde informaron de que se acercaba el huracán Matthew a la zona. Corrí al aeropuerto para conseguir un billete de vuelta a casa y, coordinando la gestión con la central de la empresa, reservé plaza en un vuelo Orlando – Nueva York – Barcelona. 


			A bordo del último vuelo rumbo a Barcelona, me encontraba en la gloria, con una copa de vino en la mano y acomodada con una almohada en business class. De pronto, la cabina empezó a llenarse de humo. Parecía una película de terror. Humo gris, olor a chamusquina y pasajeros que entraban en pánico y lloraban mientras miraban fotos de sus hijos. 


			Recuerdo que estaba tranquila en mi cubículo pensando que, si íbamos a morir, no podía hacer nada, así que me lo tomé con calma. El avión dio media vuelta. Era un problema eléctrico, pero requería mantenimiento, por lo que hicimos un aterrizaje de emergencia en Boston, con un final de película de Hollywood, donde nos recibieron los bomberos y la policía. 


			Arreglaron el avión, me compré una camiseta de I love Boston y pude disfrutar de un día más en Estados Unidos, lejos del huracán. Y me subí a un avión que no echaba humo. 


			 


			NAVEGAR LAS SITUACIONES 


			 


			No hace falta que te encuentres en escenarios tan extremos para usar la creatividad y cultivar una paz interior que te ayude a manejar situaciones que, a simple vista, no puedes cambiar o que te permitan buscar soluciones a ese problema. 


			A raíz de esas experiencias, llegué a la conclusión de que, si era capaz de mantener la calma y ser creativa en dichas situaciones, podría serlo cuando perdía un tren, me olvidaba de un asunto importante, algo no iba como había previsto, mantenía una conversación difícil con alguien, quería decir que no o los planes cambiaban y tenía que replantearme mis decisiones. 


			Y me puse manos a la obra. Decidí tomarme esos pequeños obstáculos cotidianos como si fuera un poco de humo gris en la cabina de un avión. Con calma, con una mirada objetiva hacia las alternativas que estaban a mi alcance y con un estado zen que me permitía acceder a mis ilimitadas opciones creativas. 


			 


			En este viaje, desde una visión del mundo aPASionada, descubriremos nuestra naturaleza sensible, qué significa ser PAS, cómo funcionamos y de qué manera podemos utilizar la creatividad innata para sacar el jugo a nuestra maravillosa sensibilidad. Todo eso nos facilitará la vida y, de paso, nos divertiremos más. 
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			PAS: Personas Altamente Sensibles 


			 


			La alta sensibilidad es un rasgo de la personalidad del 30 por ciento de la población mundial, dos mil millones de personas. Tres de cada diez son PAS. 


			Este rasgo característico no se limita a los humanos, sino que está presente en la naturaleza. Es frecuente que una parte de la especie sea altamente sensible, dado que favorece la adaptación. Se ha identificado en más de cien especies, desde insectos hasta mamíferos.[1] 


			Wolf afirma: 


			 


			Muchos científicos creen que un factor estructural fundamental en las diferencias de personalidad de los animales es el grado en el que los individuos guían su comportamiento dependiendo de los estímulos del entorno.[2] 


			 


			El 70 por ciento de las PAS son introvertidas, frente a un 30 por ciento extrovertidas. Muchas veces, el rasgo se asocia a la introversión por el alto porcentaje de PAS introvertidas. Aun así, no nos olvidemos de las extrovertidas; somos pocas, pero tenemos algunas particularidades que veremos más adelante. 


			Mi experiencia con la realidad no era igual que la de los demás y no entendía por qué no sentían, pensaban o actuaban como yo. 


			La mayoría de las PAS nos pasamos la vida sintiéndonos bichos raros, pensando que no encajamos en un mundo que parece no estar hecho para nosotros. Pero no somos raros, solo neuroatípicos.[3] 


			El cableado neurológico de las personas altamente sensibles funciona de otra forma, no como el del 80 por ciento de la población. Además, la evolución del sistema nervioso de las PAS responde con rapidez a los cambios en el entorno. 


			Nadie nace sabiendo. Al descubrir que el sistema neurosensorial de las PAS es distinto, pensamos que el problema es nuestro, ya que las soluciones de los demás no nos funcionan. 


			Como dice Karina Zegers, la introductora de este rasgo en España:[4] «El problema no es ser altamente sensible. El problema es pretender no serlo». 


			Si no lo sabemos, caemos en la tentación de decirnos que las cosas deberían importarnos menos, que los demás lo consiguen y que, con fuerza de voluntad y esfuerzo, podemos conseguirlo. Sin embargo, solo si nos entendemos, podemos encontrar soluciones que se ajusten a nuestra naturaleza. 


			La sensibilidad es la punta del iceberg que emerge del agua. No obstante, la naturaleza de las PAS posee características que van más allá de la sensibilidad. Para identificarlas, basta con bucear y ver la parte del iceberg que se esconde bajo el agua, donde encontramos la atención selectiva, la creatividad, la percepción fina, la empatía, la orientación al detalle, la reflexión profunda y una gran consciencia como personas, entre otros rasgos. 


			 


			
¿QUÉ ES UNA PERSONA ALTAMENTE SENSIBLE? 


			 


			En 1990, la doctora en Psicología Elaine Aron y su marido, el doctor Arthur Aron, descubrieron este rasgo de la personalidad. Utilizaron las siglas HSP (Highly Sensitive Person), en español PAS (Persona Altamente Sensible) para describir a un individuo con una alta capacidad de procesamiento sensorial (SS, por sus siglas en inglés).[5] 


			Esta sensibilidad se caracteriza por una mayor impresión o intensidad en la manera de procesar la información percibida por los sentidos. 


			La doctora Aron se dio cuenta de un rasgo de su personalidad que la hacía interactuar con la realidad de una forma un tanto peculiar, por lo que realizó numerosos estudios científicos[6] para investigar si había más personas que lo tuvieran, qué lo causaba y cómo se manifestaba. Gracias a ellos, pudo determinar las características de las PAS. 


			A través de la vista, el olfato, el gusto, el oído y el tacto percibimos el mundo que nos rodea. La mayoría de las personas cuentan con un filtro que deja pasar un pequeño porcentaje de la información que reciben a través de los sentidos. Sin embargo, las PAS poseen un sistema de filtraje menor y, por lo tanto, son bombardeadas por estímulos externos, ya sean sonidos, texturas, sabores, olores, palabras o emociones. 


			Para las PAS, en cada segundo les parece estar viendo siete películas del sábado por la tarde, mientras que un neurotípico solo estaría ante un tráiler de unos minutos para hacerse una idea de qué va la película. 


			La alta sensibilidad es un rasgo hereditario. Si has descubierto que eres PAS, lo más probable es que tu padre o tu madre también lo sea. 


			El rasgo implica una forma diferente de relacionarse con el entorno social, un desarrollo y un funcionamiento sensorial un tanto peculiar. No se puede diagnosticar, ya que no es una enfermedad ni un trastorno mental. 


			Puntualizo que no es una enfermedad porque a veces, por desconocimiento, cualquier rasgo atípico, minoritario o alejado de lo «normal» se considera una patología, y nada más lejos de la verdad. 


			Ahora bien, es cierto que, por sus características, las PAS somos más propensas a sufrir patologías como la ansiedad y la depresión, sobre todo si no somos conscientes de que poseemos ese rasgo y, en consecuencia, no sabemos cuidar de nuestra naturaleza y darnos lo que necesitamos. 


			Por eso, la identificación temprana de este rasgo es vital, ya que saber cómo somos y cómo funcionamos es clave para gestionar este rasgo en beneficio propio y en el de la sociedad. 


			 


			¿CÓMO SABER SI SOMOS PAS? 


			 


			Para considerarnos PAS, debemos cumplir cuatro características básicas: procesamiento profundo de la información, sobreestimulación, percepción de las sutilezas de los estímulos sensoriales y reactividad emocional y empatía. 


			Para averiguar si eres una persona altamente sensible, puedes entrar en la web de la doctora Aron y hacer el test PAS oficial,[7] que se basa en estas cuatro características. 


			 


			Características principales 


			 


			No todas las PAS estamos cortadas por el mismo patrón. Al igual que nadie es idéntico a otra persona, cada una tiene sus particularidades. 


			Estas son algunas de las características con las que puedes sentirte identificado como PAS: 


			 


			• Mayor sensibilidad a los ruidos, las luces brillantes y los tejidos que pican o molestan.


			• Gran capacidad creativa: gusto por el arte, la belleza y la filosofía.


			• Mayor tendencia a la colaboración. 


			• Problemas de la piel y alergias, sobre todo en situaciones de estrés.


			• Cierta reactividad a productos químicos, como a los productos de limpieza.


			• Reactividad a estimulantes como la cafeína, el azúcar, la teína...


			• Sensibilidad a la evaluación: tendencia a actuar peor cuando nos sentimos observados o cuando hay un límite de tiempo para realizar una tarea.


			• Necesidad de descansar con frecuencia, de aislarse, de buscar momentos para estar solo.


			• Reacciones emocionales repentinas: llorar, reír o ambas a la vez.


			• Necesidad de más horas de sueño: de ocho a nueve horas para estar totalmente operativos.


			• Gran sentido de la justicia, de la moral, y altos valores éticos. 


			 


			LAS CUATRO CARACTERÍSTICAS PRINCIPALES DE LAS PAS


			 


			Elaine Aron define las cuatro características principales de las PAS con el acrónimo DOES: 


			 


			• Depth of processing – Procesamiento profundo de la  información 


			• Overstimulation or overarousal – Sobreestimulación 


			• Emotional reactivity and empathy – Reacción emocional y empatía

 			• Sensory processing – Sensibilidad sensorial 


			 


			Procesamiento profundo de la información 


			 


			Las PAS tenemos una capacidad perceptiva global y holística que nos hace procesar de forma lenta y profunda la información que percibimos a través de los sentidos. 


			Estamos acostumbrados a recibir una gran cantidad de estímulos diaria, ya que, como carecemos de un colador para filtrar el mundo, nos sumimos a diario en un tsunami sensorial de información. 


			Para una PAS, lo que para cualquiera sería una conversación con su pareja equivale a veinte. ¿Veinte conversaciones? Sí. Porque las PAS recibimos un 10 por ciento más de información respecto a quienes no son altamente sensibles,[8] y como no tenemos un filtro para lo que percibimos del entorno, en una simple conversación, además del tono de voz, leemos el lenguaje corporal. En otras palabras, escuchamos lo que dice el otro, pero también lo que no manifiesta. Vemos cada mueca, cada gesto y sabemos cómo está el otro. 


			El sistema sensitivo de las PAS hace que hilemos más fino, por lo que somos capaces de ver más allá de lo obvio. Nuestro sistema de supervivencia quiere protegernos al captar un elevado número de estímulos, todos ellos de mayor calidad y procedentes de lo que nos rodea, para que tomemos las mejores decisiones. 


			Esta agudeza en la percepción actúa como un sistema de defensa y supervivencia que nos hace estar más atentos. Sin duda, es un regalo que la evolución humana otorga a las PAS, aunque viene sin manual de instrucciones y requiere algunos trucos para mantenerlo. 


			En un estudio de 1993 sobre los peces perca sol (Lepomis gibbosus),[9] se mencionan dos estrategias evolutivas. Los investigadores se dieron cuenta de que los peces, aunque estaban en el mismo estanque, tenían comportamientos distintos, y decidieron clasificarlos en dos grupos: los «atrevidos» y los «tímidos». Observaron que los peces de comportamiento atrevido se podían pescar con trampas. En cambio, los tímidos no caían en ellas, y solo podían capturarse con red. 


			A los tímidos les costaba adaptarse al laboratorio, por lo que, cuando estaban en el estanque, nadaban cerca de otros peces y huían de cualquier observador humano que se encontrara en el agua. Sin embargo, conforme se acostumbraban al laboratorio, los tímidos dejaban de comportarse de ese modo. Según las observaciones, tenían una respuesta adaptativa al ambiente en el que se encontraban, como las PAS. 


			En un ambiente seguro, los tímidos se mostraban atrevidos. En el estanque, los peces se sentían seguros, pero se dieron cuenta de que la densa población limitaba sus opciones para conseguir alimento. Los tímidos nadaron hacia aguas abiertas para buscar alimento y alentaron a otros peces para que hicieran lo mismo. Su estrategia podría parecer atrevida, pero, en ese contexto, era una rápida adaptación al ambiente, y tomaban la mejor decisión para asegurarse el alimento. 


			Los tímidos, en otros contextos, se mostraban más curiosos y exploraban más que otros peces, lo que sugería que tenían una mayor respuesta a los cambios. 


			Los que son capaces de reaccionar a los cambios adaptando su respuesta tienen una ventaja sobre los atrevidos, cuya respuesta de carácter biológico es única. 


			¿Adivinas qué tipo de peces somos las PAS? ¿Tímidos o atrevidos? 


			Teniendo en mente a estos dos tipos de peces, tanto en humanos como en otras especies del mundo animal, las principales estrategias evolutivas[10] respecto a cómo respondemos al entorno son: 


			 


			1. Respuesta lenta a los estímulos del ambiente, comparando, consciente o inconscientemente, el presente con experiencias pasadas.[11] Esta estrategia requiere más observación y reacción. Las PAS estaríamos aquí.  Nuestro comportamiento parece menos impulsivo.  Tendemos a tomar menos riesgos, a revisar los daños y a captar todos los detalles sutiles, a observar y retirarnos para procesar la información. El resultado es una estrategia compleja que nos permite planificar una acción efectiva con la ayuda de nuestro sistema de reacción emocional agudo, tanto para emociones positivas como negativas. El rol de la reactividad emocional facilita el aprendizaje y la memoria porque aporta un feedback y una valoración retrospectiva de las experiencias, lo que permite que los individuos de respuesta lenta adopten comportamientos atrevidos en ciertas situaciones. Adaptabilidad y flexibilidad, según el entorno. 


			2. Respuesta rápida e impulsiva a los estímulos del entorno. Una única respuesta o comportamiento.[12] Conductas rígidas y rutinas que no cambian, sin importar las posibles alteraciones en el entorno. 


			 


			La gracia está en saber cuándo hay que comportarse como un pez tímido o como uno atrevido, dependiendo del entorno. Los peces tímidos utilizan un atajo o ruta alternativa que no todos son capaces de ver. Si todos vieran el atajo, este dejaría de serlo y se convertiría en una carretera con tráfico en hora punta. 


			La evolución que explica las diferencias de comportamiento entre las PAS y las no PAS es la forma de enfrentarse a la supervivencia. La naturaleza se encarga de que haya un equilibrio entre tímidos adaptables y atrevidos impulsivos. 


			 


			Sobreestimulación 


			 


			La sobreestimulación es una saturación del sistema de percepción sensorial. Somos como una antena de televisión con cincuenta canales, y disponer de tantos tiene sus ventajas e inconvenientes. Por un lado, puedes conectarte al canal de la realidad que más te interese y, por otro, puedes perderte zapeando. 


			Mientras hablas con tus amigos en un bar, puedes percibir por un canal sensorial otras conversaciones que fluyen a tu alrededor. Oyes el ruido del ambiente, atiendes a las palabras de tus amigos y a su lenguaje corporal; notas cómo se sienten, ves si muestran un cambio físico o en la ropa que llevan; oyes la música de fondo del bar, el ruido de la calle, te fijas en cada persona que entra por la puerta, estás atento a los gritos de la mesa de al lado, al camarero; notas los olores que provienen de la cocina, la temperatura del local, la brisa que cruza la puerta de la calle cuando se abre y se cierra... 


			Y quizá pienses que todos percibimos estos estímulos. Es cierto, los distinguimos, pero no todos sus matices ni al mismo tiempo. Imagínate que eres consciente de todo lo que sucede en el bar en el que estás con tus amigos y que no sabes hacia dónde dirigir tu atención. Te volverías loco. Sería como si estuvieras viendo la tele y, de repente, estuvieras ante una película de miedo, una comedia, un documental de osos polares y una receta de cocina a la vez. 


			La intensidad con la que percibimos estos estímulos de forma simultánea y con información de distinta índole provoca que, con frecuencia, nos saturemos y tengamos que calmar nuestro sistema nervioso sensible. La atención selectiva se puede entrenar, pero si no somos conscientes de lo que nos ocurre nos sentimos apabullados por toda esta información. 


			Cuando nos sobreestimulamos, estamos más irritables, de mal humor, nos sentimos sin fuerzas, cansados y con la sensación de tener la mente nublada. Quizá nos duele la cabeza y queremos acostarnos. 


			 


			Reactividad emocional y empatía 


			 


			En el mundo de las PAS, tanto las emociones negativas como las positivas se viven con intensidad. Estamos inmersos en el contagio emocional. 


			Unas neuronas se encargan de ayudarnos a entender el sentimiento o la experiencia de otra persona a través de sus acciones, lo que nos permite percibir el estado emocional de los demás. Se conocen como «neuronas espejo» porque nos ayudan a comparar nuestro comportamiento con el del otro, es decir, actuamos como un espejo para entender qué le pasa. 


			¿Alguna vez has estado con alguien que ha empezado a reírse a carcajadas y te ha dado la risa sin saber cuál es la causa? ¿Quizá alguien rompe a llorar y, de repente, te caen unas lágrimas mejilla abajo? 


			Y no hablemos de los bostezos. No sé si te pasa, pero me es imposible no bostezar cuando alguien lo hace; es contagioso,[13] aunque se tape la boca con las manos. Es más, al escribir la palabra «bostezar» abro la boca sin remedio, y quizá tú, al leerlo, también. Es inevitable. 


			Podemos echar la culpa a las neuronas espejo. Todos las tenemos, pero en las PAS están mucho más activas, por lo que captan los comportamientos y las emociones de los demás.[14] Es uno de los motivos de la gran capacidad empática que caracteriza a las PAS. 


			Así pues, captar la emoción y las sutilezas del comportamiento, junto con el procesamiento de la información y el cotejo de situaciones pasadas, hace que ponernos en el lugar de los otros sea una consecuencia natural. 


			Percibimos las emociones de los demás, leemos su lenguaje corporal y, de forma inconsciente, recibimos muchísima información de quien nos ayuda a conectar con ella de forma genuina. 


			La reacción emocional se da en actividades de la vida cotidiana que nos activan una alarma. Ver películas violentas, por ejemplo, puede ponernos el cuerpo en alerta porque vemos lo que sentimos como si estuviera ocurriendo en casa, no en una pantalla. 


			¿Alguna vez te han asustado? Quizá alguna vez te han sobresaltado de una forma tan impactante que tu cuerpo tardó unos minutos en recuperar el equilibrio. Ante una señal de peligro, la subida de adrenalina es tan intensa que nos sentimos como si estuviéramos huyendo de un depredador. A la mínima, nuestro sistema de seguridad se pone en alerta roja. Sustos, sirenas de policía o de ambulancias, sonidos que no controlamos, bebés llorando, gritos, conflictos... 


			Las reacciones emocionales son impulsivas. Primero notamos la emoción, como una ola tempestuosa, y después intentamos averiguar qué ha ocurrido. Muchas veces, al elaborar un discurso que explique esa situación. Incluso algo tan sencillo como ver las noticias puede provocar un altibajo de emociones, ya que recibimos muchísima información visual en muy poco tiempo, pues lleva una carga emocional asociada. 


			La reactividad emocional es como una montaña rusa de emociones. Ahora estamos arriba, eufóricos y contentos; luego abajo, apáticos y tristes. La velocidad cambia, pasamos de ir a toda velocidad a que el vagón se detenga en lo alto de la atracción. 


			Cuando sientes a flor de piel las emociones de los que te rodean y no estás en contacto con tus sentimientos, es fácil que confundas dónde empiezan las emociones de los demás y dónde acaban las tuyas. 


			Reaccionar en lugar de responder hace que de vez en cuando se nos vayan las cabras al monte y perdamos los papeles. Ser conscientes de lo que nos pasa y saber por qué es clave para encontrar soluciones a nuestra medida. 


			 


			Sensibilidad sensorial 


			 


			Las PAS somos capaces de captar detalles que pasan desapercibidos a la mayoría porque nuestro sistema neurosensorial está más desarrollado. Percibimos los cambios en el entorno y en los demás. 


			Captamos detalles sutiles en el comportamiento de las personas, en su ropa, en su estado de ánimo, en su lenguaje corporal, en los cambios que experimenta su cuerpo, en cómo nos tratan o tratan a los otros... Detectamos la tensión y el conflicto. 


			También percibimos detalles en los animales o en otra criatura. Sé cuándo mi gato está enfadado conmigo, cuándo maúlla porque pide comida o cuándo desea mimitos. Reconozco la necesidad en su voz, o noto, sin ser plenamente consciente, si come menos o se le cae más pelo. 


			Los estímulos sutiles también pueden proceder del entorno, por ejemplo cuando adviertes que las hojas de una planta han cambiado de color o ves algo distinto en una habitación. 


			Muchas veces sabemos que algo pasa. Somos capaces de interpretar el lenguaje no verbal de las personas, y en nuestra cabeza creamos una historia para encontrar una explicación a lo que percibimos. Sin embargo, en la mayoría de las ocasiones, la historia que nos contamos poco tiene que ver con la realidad. La razón es que solo hemos recibido un estímulo o una información que nos ha inducido a pensar que algo sucede, pero no tenemos una causa concreta, solo el efecto provocado. 


			Una de las típicas conversaciones que solía tener con mi pareja era aquella en la que le preguntaba qué le pasaba porque había percibido ciertos estímulos sutiles. Recuerdo que, cuando lo hacía, él se ponía negro —y con razón— porque yo presuponía lo que le ocurría y hacía un diagnóstico. Digamos que me lo guisaba y me lo comía sola, cuando debería haber dicho algo así como: «Creo que estás serio, te noto el cuerpo tenso. ¿Es posible? ¿Quieres compartir algo conmigo?». El caso es que empezábamos unas discusiones en bucle y no había manera de salir de ahí. 


			Y es que lo habitual es pensar que nuestras conclusiones son acertadas porque percibimos algo que creemos que es cierto. Sin embargo, notar algo en el ambiente no significa que sepamos de dónde viene ni qué ocurre. Solo vemos unas miguitas en el suelo, como Hansel y Gretel, y no sabemos cómo han llegado hasta allí. 


			Presuponer es, pues, nuestro peor enemigo, aunque tengamos la buena intención de descubrir la causa. Debemos preguntar sin juzgar. Si lo hacemos, llegaremos al origen; si asumimos, nos acercaremos al error. No somos magos, solo perceptivos, y percibir no es lo mismo que saber. 


			 


			PAS INTROVERTIDAS VS. PAS EXTROVERTIDAS 


			 


			Como ya se ha dicho, alta sensibilidad se relaciona con la introversión, ya que el modus operandi de las PAS es similar al de los peces tímidos: observan primero y actúan después. Pero nada más lejos de la realidad. 


			Sabemos que un 30 por ciento de la población es altamente sensible, pero de ese porcentaje un 30 por ciento somos extrovertidos y un 70 por ciento, introvertidos. 


			Cuando se habla de las PAS de manera generalizada, se suelen comentar las características que definen a la mayoría, es decir, a los introvertidos. 


			Como veremos más adelante, las PAS extrovertidas poseemos una serie de rasgos peculiares. Buscamos sensaciones, funcionamos con fascinaciones oscilantes y, para no saturarnos, debemos equilibrar la sensibilidad con la curiosidad genuina y la sociabilidad. 


			 


			PROBLEMAS COMUNES 


			 


			En El arte de la empatía[15] explico con detalle los problemas más comunes de las PAS, e incluyo más de cincuenta ejercicios y técnicas para gestionarlos a diario. Para nuestra estabilidad mental y emocional, es clave adquirir ciertos hábitos saludables y emplear herramientas que nos permitan convivir con la sensibilidad, mantener un sistema de conexión saludable, calmar el sistema nervioso y gestionar la sobreestimulación. 


			Percibir todos los detalles que nos rodean hace que nos sintamos muy cerca de los sentimientos de los demás, hasta el punto que los confundimos con los nuestros. Puede parecer que somos mujeres u hombres orquesta con frecuentes altibajos emocionales, que muchas veces se deben a la emoción que nos transmiten los que nos rodean. Todo esto nos afecta al humor y a cómo nos sentimos. 


			Tendemos a complacer a los demás. Empatizamos de forma natural y creemos saber qué hay que hacer para que el otro se sienta mejor. Si actuamos sin autoempatía o sin tener en cuenta nuestras necesidades, nos perdemos en el rol del salvador mientras intentamos rescatar a los demás de sí mismos. 


			En esa atención plena hacia los demás, nos aseguramos de que, si ellos están bien, las emociones que recibiremos nos parecerán agradables. Pensamos que, si atendemos a sus necesidades, conseguimos un equilibrio emocional. En parte es así: si quienes me rodean están bien, no me llegan emociones negativas. 


			El problema es que no controlamos las emociones de los demás. Por lo tanto, si queremos estar bien, debemos gestionar nuestras emociones para identificarlas y procesarlas. 


			 


			Crítico interno 


			 


			No puedo parar de dar vueltas a las cosas. Mentalmente, me repito conversaciones pasadas, como si pudiera reescribir el guion de mi vida al pensarlo. 


			Tengo una vocecita interior que me castiga por todo lo que tenía que hacer y no he hecho, o por lo que he hecho y no tenía que hacer. Me machaca. Esa voz dice: «No puedes hacerlo. ¿No ves que no eres capaz? Siempre fallas. Siempre te sale mal...». 


			Generar una relación de convivencia con nuestro crítico interior nos convierte en autoanimadores y destierra a esa voz al lugar saludable que le corresponde: nos hace mejores, nos permite pensar de forma creativa para solucionar problemas, ver los fallos y animarnos con la idea de que, con lo que hemos aprendido, la próxima vez sabremos por dónde empezar. 


			 


			Percepción fina del dolor 


			 


			A veces me tachan de hipocondríaca; es lo que conlleva la percepción fina del dolor. Noto la más mínima fibra deshilachada de mi cuerpo, cada golpe, cada tropiezo. Siento cómo aparece cada nivel de dolor, por superficial que sea. Lo noto y lo expreso más que la mayoría. No significa que sufra más, sino que soy consciente de los umbrales bajos de dolor, por lo que da la impresión de que cada día me molesta algo. Después de hacer deporte, siento las agujetas como cuchillazos en las piernas y casi no puedo moverme. Me pregunto si todo el mundo siente el dolor como yo. 


			 


			No saber decir que no 


			 


			Hay situaciones en las que, sin ayuda de nadie, me obligo a decir que sí porque «no me cuesta». Me veo haciendo cosas de mala gana porque quiero complacer y mantener una armonía que no depende de mí, aunque creo que en parte soy responsable de ello. Me olvido de mis necesidades y acabo con un sinfín de obligaciones que me drenan la energía y que en realidad no quiero asumir, pero las hago para evitar el conflicto. 


			 


			Sobresaturación 


			 


			Me saturo en las fiestas y en lugares con mucha gente, sobre todo si no la conozco. El cuerpo se me tensa, me duele la cabeza, veo borroso, me canso y, a veces, me pongo de mal humor. Para mí, una fiesta ideal es aquella en la que hay un grupo reducido de personas con las que charlar y mantener conversaciones profundas. Me gustan las relaciones con sentido, más allá de la superficialidad, de corazón a corazón. ¿A ti no? 


			Cuando viajo en metro, me pongo los cascos e intento eliminar el máximo de estímulos para que mi atención se centre solo en algunos. Observo a la gente sentada en el vagón y veo a las parejas discutir o reírse, como en una película muda. Huelo las meriendas, los perfumes y los desodorantes. Al salir, me doy cuenta de que he dejado una parte de mi energía en el vagón y que va de camino a la siguiente estación. 


			Entro en sobreestimulación, a veces sin darme cuenta, en la vorágine de la vida diaria. Cuando veo que estoy a punto de saturarme, me doy un tiempo para parar, pues lo necesito. Una bañera, un té caliente, caminar por el bosque... Repongo fuerzas para asentar todo lo que me ha sucedido ese día. 


			 


			Montaña rusa de emociones 


			 


			Los sentimientos me llevan de cabeza. Los vivo de una forma tan intensa que, en ocasiones, se apoderan de mi racionalidad. Para lo bueno y para lo malo, mi conexión con los demás es muy fuerte. A veces me dicen que soy «intensa». Cuando siento un vínculo instantáneo con alguien, la curiosidad se apodera de mí. Quiero saber más, quiero conocer al ser humano que tengo delante. 


			Cuento con amistades honestas y duraderas que están siempre al pie del cañón, aunque también con amistades tóxicas en las que doy más de lo que recibo, hasta que advierto que hay algo en ellas que no es saludable y que me satura y drena mi energía. 


			 


			PAS: SALTO A LA FAMA 


			 


			Con el descubrimiento de las PAS en la década de los noventa, se comprobó que había un rasgo de la personalidad del que hasta el momento se sabía poco o nada. 


			Desde entonces se ha divulgado mucho sobre este rasgo y ahora empezamos a ser conscientes de que en el mundo hay un 30 por ciento de PAS que, a nivel neurológico, tenemos un cableado distinto. 


			Como con cualquier descubrimiento, podemos echar la vista atrás e identificar a distintas personas que tuvieron y tienen este rasgo. Ha habido cientos de miles de PAS a lo largo de la historia, figuras de carne y hueso que eran altamente sensibles pero que, por desconocimiento, no se habían podido identificar. 


			Con la publicación de la novela Aquitania, ganadora del premio Planeta 2020, se ha comprobado que algunos personajes históricos quizá fueron PAS, como Luy en la novela. 


			Ha habido y hay muchas PAS o empáticas conocidas, como Albert Einstein, lady Di, Jane Fonda, Jane Goodall, Nicole Kidman, Greta Garbo, Katherine Hepburn, Martin Luther King Jr., Alanis Morissette, Ed Sheeran, Larry King, Oprah Winfrey, Mel Gibson, Cate Blanchett, Eleanor Roosevelt, Emma Stone, Abraham Lincoln, el dalái lama, la madre Teresa de Calcuta, Isaac Newton, Thomas Alva Edison, Woody Allen, Steve Martin, etc. 


			Se sabe que las personas altamente sensibles son muy creativas, dado que absorben las diversas sutilezas de la realidad. Por eso muchas PAS son artistas, actores, científicos, escritores, periodistas... 


			Debido a nuestro procesamiento profundo de la información, captamos sutilezas que, al aprender a usarlas, nos hacen destacar en las tareas que tengamos entre manos. No es una sorpresa que las PAS brillemos en campos como las artes, la innovación y la ciencia, o en profesiones caracterizadas por la creatividad y conectar con otras personas a través de la emoción. 


			Las personas creativas tienden a ser tanto extrovertidas como introvertidas, siendo uno de los rasgos más prominentes de los artistas y los creativos. 


			 


			ALTAS CAPACIDADES 


			 


			Las personas con altas capacidades (el 2 por ciento de la población) son sensibles a los estímulos del entorno. Eso no significa que todas las PAS (el 30% de la población) tengan altas capacidades (2 por ciento de la población), aunque las investigaciones indican que estas personas son, en su gran mayoría, altamente sensibles.[16] 


			Las personas con un alto coeficiente intelectual presentan una alta reactividad a los estímulos sensoriales, así como la tendencia a responder a estos estímulos de forma intensa tanto a un nivel interno como externo, algo que tienen en común con las PAS. Estas características entran dentro del concepto de sobreexcitabilidad. 


			 


			Sobreexcitabilidad 


			 


			Según Dabrowski,[17] psiquiatra y psicólogo polaco que desarrolló la teoría de la desintegración positiva,[18] existen cinco tipos de estímulos de sobreexcitabilidad. 


			La sobreexcitabilidad (Overexcitability, OE, por sus siglas en inglés) se expresa en la sensibilidad, la intensidad y la conciencia del entorno, lo que hace que vivamos de forma intensa y apasionada. 


			Dabrowski creía que el conflicto y el sufrimiento interno eran necesarios para un desarrollo avanzado del individuo. Dicho desarrollo humano nos permite avanzar en una jerarquía de valores basados en el altruismo. 


			Si una persona manifiesta alguno de los tipos de sobreexcitabilidad que veremos a continuación, sus experiencias vitales a veces estarán ligadas a una gran alegría, pero en otras ocasiones experimentará una gran frustración. Por lo tanto, tenemos que celebrar la parte positiva de la sobreexcitabilidad, si bien también tenemos que gestionar la parte negativa. 


			Según Dabrowski, hay cinco tipos de sobreexcitabilidad en los que las PAS podemos sentirnos identificadas: 


			 


			
1. Sobreexcitabilidad psicomotora 


			 


			Se relaciona con el sistema neuromuscular. Es la capacidad de estar activo y con energía.[19] Se manifiesta, por ejemplo, con el entusiasmo, una intensa actividad física, el habla rápida y una necesidad de acción.[20] Cuando nos sentimos tensos emocionalmente, podemos actuar de manera impulsiva, tener hábitos nerviosos y volvernos adictos al trabajo. Estas acciones surgen de una gran alegría, que se manifiesta en un entusiasmo tanto verbal como físico. Es posible que hablemos sin parar, por lo que muchas veces esta gran cantidad de energía se confunde con la hiperactividad. 


			 


			
2. Sobreexcitabilidad sensual 


			 


			Se manifiesta como una experiencia elevada del placer sensual o la incomodidad sensorial (vista, olfato, tacto, gusto y oído). Los que tienen una OE sensual poseen una experiencia más expansiva de lo común en este ámbito. Muestran un gran interés por los placeres estéticos —como la música, el lenguaje o el arte—, así como un placer infinito a través de los olores, las texturas, el sabor, los sonidos y las imágenes. Debido a esta sensibilidad, pueden sentirse sobreestimulados o incómodos ante los estímulos sensoriales. 


			En situaciones tensas, tienden a comer de más, comprar de forma compulsiva o ser el centro de atención.[21] Otros quizá tiendan a evitar la sobreestimulación. A las personas con OE sensual les pueden molestar, por ejemplo, las etiquetas de la ropa, los ruidos en una clase o ciertos olores en una cafetería. No obstante, pueden abstraerse si disfrutan de una actividad que les encanta, como escuchar música o leer un libro. En estas situaciones, desaparece el mundo que las rodea. 


			 


			
3. Sobreexcitabilidad intelectual 


			 


			Se expresa a través de la necesidad de encontrar la verdad y el entendimiento, adquirir conocimiento y analizar o sintetizar la información.[22] 


			Las personas con un OE intelectual tienen una mente muy activa. Son curiosos, lectores ávidos y grandes observadores. Son capaces de concentrarse y de entrar en largos periodos de esfuerzo intelectual. Son tenaces a la hora de solucionar problemas. Pueden realizar una planificación elaborada o recordar el más mínimo detalle visual. Se focalizan en la moral, que se traduce en valores de justicia y ética. Son personas de pensamiento independiente, por lo que se les puede considerar impacientes y críticos con los que no son capaces de seguir su ritmo intelectual. Su entusiasmo los lleva a interrumpir con frecuencia y en momentos inapropiados cuando tienen una idea en la cabeza. 


			 


			
4. Sobreexcitabilidad imaginativa 


			 


			Se manifiesta a través del juego de la imaginación, una rica asociación de imágenes y un frecuente uso de metáforas. Disponen de gran facilidad para inventar y fantasear, así como de una visualización del detalle y sueños elaborados.[23] A menudo, las personas con OE imaginativa mezclan realidad y ficción. Crean cuentos, dibujan... Sin embargo, también les cuesta concentrarse cuando tienen una idea nueva y su imaginación los lleva por la tangente. 


			 


			
5. Sobreexcitabilidad emocional 


			 


			La OE emocional suele ser la primera característica que se detecta. Sentimientos intensos, emociones complejas, identificación con las emociones de los demás y una fuerte expresión afectiva.[24] Otra característica es la manifestación física a modo de dolor de barriga, rubor por vergüenza o una excesiva preocupación por la muerte que puede provocar una tendencia a la depresión.[25] 
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