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PREFACIO


			Te doy la bienvenida a este tour en barco. Toma asiento, escoge una butaca que te resulte agradable, en la que te sientas cómoda y la visión del paisaje marítimo y del cielo claro sobre tu cabeza sea casi completa. Y digo casi, porque, si no alcanzas a ver alguna parte, me convertiré en una prolongación de tu mirada, seré el catalejo que te sirve, el instrumento que puedes usar para observar más allá.

			Ve ligera de equipaje, no necesitarás mucho. Si sientes calor, podrás desprenderte de lo que te sobre. Si el frío sobreviene, espero convertirme en ese cobijo temporal, y mostrarte la forma de tejer la «mantita» que podrás utilizar en momentos similares.

			Quizás intuyas que en este barco no estás sola, y tienes razón. Quiero creer que, en la distancia, existe una red de mujeres que, en este espacio temporal, o en otro diferente, se sumergirán en las páginas de este libro; que en determinadas ocasiones será abismo y en otras, certeza; que vivirán, sufrirán, disfrutarán, gozarán, encontrarán alivio y consuelo… en distintos lugares, en diferentes momentos.

			Como en todos los lugares, lo primero es presentarse. Puede que ya me conozcas un poco y por eso hayas elegido concretamente esta lectura, o puede que hayas encontrado esta obra por pura casualidad y, por mera curiosidad, te hayas adentrado en ella. Sea como sea, no está de más recordar por qué me dedico a acompañar desde la psicología a mujeres altamente sensibles con el propósito de que saquen el máximo partido a sus potencialidades y qué me llevó a cambiar el rumbo de mi vida.

			Me llamo María Moraño Martínez y soy psicóloga sanitaria. Si alguien me preguntara por mis más intensas pasiones, le confesaría que, desde siempre, han sido la lectura y la escritura, porque me conectan con las dos necesidades y los deseos más importantes de mi vida: por un lado, me evaden de la multitud de estímulos que me rodean y me abruman, y me ofrecen un espacio exclusivo para mí; por el otro, me nutren de información, de conocimientos y de saberes que me permiten realizar mi trabajo cada día un poquito mejor. Recuerdo con ternura, y con un poco de añoranza, esas tardes de mi infancia, después de terminar los deberes escolares, cuando observaba desde la ventana del salón de mi pequeño piso familiar al resto de niños y niñas jugando en la calle. En esos momentos, yo elegía un libro de mi estantería y pasaba el tiempo, hasta la hora de la cena, en su exclusiva compañía. No es que me incomodara la compañía de otras personas, sino que más bien en grupo me sentía extraña y algo fuera de lugar, por lo que siempre preferí una unión especial y un vínculo estrecho, alguien con quien poder interaccionar en un espacio de seguridad y tranquilidad, donde no sentirme juzgada y donde todo fuera recíproco, lo que se solía llamar una mejor amiga, preferiblemente, de mayor edad, para conversar sobre temas más profundos y trascendentales.

			Aun así, la soledad, en mi caso, ha sido en muchos momentos buscada y plenamente disfrutada, para poder llenarla con estas actividades que solo podía realizar desde la individualidad. Me llenaba de tranquilidad y me sentía satisfecha, me permitía desconectar de los sentimientos acumulados a lo largo del día, pues siempre me ha ocurrido algo que hoy me atreveré a confesar en abierto: he creado un muro a la hora de abrirme y exponer mi parcela más privada, que ha sido muy intensa y muy voluble. Y descubrí que podía, por una parte, olvidar durante un tiempo mis sensaciones abrumadoras a través de la lectura imbuyéndome en las historias ajenas que otras personas habían creado y, por otra, canalizar mis emociones por medio de la escritura, que sin yo saberlo se convirtió en un «método catártico»: recurriendo al boli y al papel liberaba mis alegrías, mis tristezas, mis miedos, mis temores, mis deseos. Estas, la lectura y la escritura, han sido dos herramientas fundamentales a lo largo de mi existencia, a las que he tenido que acogerme en multitud de ocasiones y que, literalmente, me han salvado la vida. Creo que más de una de mis lectoras se puede sentir un poquito identificada con este sentir mío.

			Con respecto a mi profesión, la psicología, te cuento que empecé mi andadura hace aproximadamente 15 años, justo uno después de licenciarme en la Universidad de Granada, pero no faltaría a la verdad si te dijera que esto viene de lejos pues, desde que tengo uso de razón, recuerdo cómo mis amigas me llamaban por teléfono por las tardes, después de las clases, para relatarme sus inquietudes y lo que en esos momentos eran sus mayores problemas. Reconozco que siempre fui buena «escuchadora», y no tanto abriendo mis emociones al exterior. Muy para adentro con lo mío, muy para afuera con lo de los demás. Me sentía honrada de ser la persona elegida como «confesora», pero, cuando terminaba la conversación y les ofrecía el esperado consejo, ¡estaba tan cansada! Mi capacidad de poner límites era muy escasa, prácticamente nula, y así fui viviendo a lo largo de los años con amigas y compañeras, porque fui educada en un colegio religioso femenino. Me refugiaba, para paliar las consecuencias derivadas de esta sobreestimulación mal dirigida, en las tardes de lectura solitaria, en mis deberes que siempre siempre, terminaba, pero en los que empleaba muchísimo tiempo, y en acompañar a mis referentes adultos femeninos en sus tareas cotidianas. En todo momento haciendo lo correcto, lo que estaba mandado, ¡me dolía tanto que me regañaran!

			Esta rigidez, este intentar adaptarme incesantemente a lo que se esperaba de mí, me llevó a sufrir mi primera crisis psicológica a los 10 años, un trastorno obsesivo compulsivo que me hizo padecer durante bastante tiempo y que aprendí a gestionar con ayuda de una buena psicoterapeuta a la que guardo mucho cariño y con la que, aún hoy, mantengo contacto. En ese momento, supe cuál era mi vocación, y fue un sentimiento que se ha mantenido a lo largo de los años. Te estoy hablando de casi 30 años enfocada en ese objetivo. Te mentiría si te dijera que no he tenido momentos de duda, porque así ha sido. Te explico por qué, y me remonto a mis inicios: debido a que solo a través de las letras era capaz de expresar mis emociones, con apenas 6 años empecé a confeccionar una pequeña carpeta de cartón azul, de las antiguas, forrada con un plástico transparente en el que venían grabadas unas figuras de Mickey Mouse, y que se puso de moda en mi barrio allá por mediados de los 80. Allí recopilé un buen inventario de mis poemas y textos. ¡Qué tesoro aquella carpeta!

			Por este motivo, porque las letras me ayudaban en gran medida a encontrarme a mí misma y me hacían desconectar de las miserias del mundo, he tenido vacilaciones sobre lo que quería hacer en la vida y adónde quería dirigirme, y en ciertos momentos barajé la idea de dedicarme al periodismo o a la literatura. También porque se me revelaban infinidad de estímulos y alicientes que me apasionaban. En esos momentos, para nada baladíes desde el punto de vista de la responsabilidad que suponía el enfrentarme a varios senderos y tener que elegir, tuve que detenerme a reflexionar concienzudamente sobre mis prioridades, acerca de qué quería realmente para mi futuro, qué me faltaría si tomaba la decisión de escoger esos otros caminos y renunciar a mi horizonte, y entendí que no deseaba desvincularme de lo que me aportaría la psicología: un trasfondo espiritual, un amplio entendimiento del propio yo, una capacidad efectiva de ayuda al prójimo. En definitiva, una vida alineada con mis valores.

			Así que, tras estudiar Psicología, que me costó sudor y lágrimas porque me sacó de mi zona de confort, de mi ciudad, de mi familia, de mi pequeño círculo, para vivir durante 5 años en una nueva localidad con otros horarios, otras costumbres, nuevas relaciones… (¡qué dura fue esa época!), comencé a trabajar en el ámbito social, con diferentes colectivos de personas. Mi primer contacto con la profesión fue con adicciones y con la enfermedad mental. ¡Cuánto aprendí de aquellos tiempos, qué compañerismo, qué colaboración! Aún hoy conservo grandes amistades de aquel período. Recuerdo que disfrutaba mucho en los grupos de terapia al observar los progresos y el apoyo entre las personas que asistían. Me llenaba el alma impartir formación. En este centro diseñé y dirigí, durante dos años, mi primer proyecto de atención y acompañamiento a personas vulnerables. Tras esta experiencia vinieron más, en este mismo sector y en otros, con mujeres de todas las edades, adolescentes, menores, familias en conflicto, etc. Una gozada esta vivencia profesional, de corazón.

			Aun así, mi patrón de conducta siguió latente, y se transformó a lo largo de los años, con otras máscaras, con otras caretas: con el mismo fondo. La ansiedad, el estrés, el perfeccionismo rígido, la necesidad de saberme incluida y de ser aceptada, el agotamiento físico y emocional por no saber gestionar los tiempos disponibles y querer abarcar demasiado, el dejarme para el último lugar por complacer al resto, la dificultad para establecer límites saludables, el alto nivel de empatía ante el dolor ajeno, el sentimiento de carencia y de no encajar con el resto del mundo… han sido la base de toda mi problemática vital. Fíjate que, aproximadamente en mi segunda década, sufrí un bloqueo en mi capacidad para escribir; simplemente, no podía. Me sentía en una nebulosa, ante el típico «folio en blanco», con multitud de ideas que no sabía cómo hacer aterrizar, incapaz, frustrada. Esta ineficacia traía consigo muchos matices, entre ellos, un sentimiento enorme de inferioridad, de haber malogrado «ese don». Pero también una sensación de falta de luz, de ausencia de perspectiva, de pérdida de horizonte, de vacío existencial. Me ha costado muchos años retomar la escritura, sentarme frente al papel, reconocerme, aceptarme como la misma persona que siempre había sido, igual pero diferente, con más aristas fruto del paso del tiempo, con más cicatrices y con más arrugas, y también con más experiencia. Sin vergüenza y con la cabeza alta. Hoy lo veo, lo reconozco, lo acepto, lo agradezco y lo bendigo, porque me hace estar presente, encauzada y en paz.

			El pasado invierno de 2021 se presentó verdaderamente duro para mí. Mis horarios de trabajo fueron agotadores, muy intensos, con largos desplazamientos desde casa; el clima que se respiraba entre la población usuaria del servicio que atendía, de alta conflictividad y de baja apertura al cambio; el poco tiempo dedicado al autocuidado; la falta de límites… se reunieron tantos factores que el cuerpo me estuvo enviando señales un mes tras otro, día a día, en forma de síntomas físicos muy evidentes. Era necesario calcular una nueva ruta. Y empecé a darle vueltas a la cabeza sobre si aquello de la alta sensibilidad no tendría más sentido para mí que una simple nomenclatura que conocí hace tiempo y que dejé en el cajón. Y decidí sacar de nuevo el «equipo de buceo» para sumergirme en las profundidades de esta ilusión mía que hoy se ha convertido en un proyecto tangible. Comencé a estudiar profundamente la materia y recibí la «Capacitación completa con la doctora. Elaine Aron de la Highly Sensitive Person Foundation para trabajar con personas altamente sensibles (HSP)», de la que me siento tremendamente orgullosa.

			He tenido oportunidad de probar muchos campos laborales, y te contaré un secreto: es fabuloso poder acompañar y ayudar a personas que quieren comprometerse con su bienestar y su crecimiento, pero es abrumador y muy extenuante cuando no es así. Y en este punto del camino puedo afirmar con rotundidad que, tras el último grito de la vida, tengo muy claro lo que quiero y cómo lo quiero, y estoy segura de que, si tú estás aquí, es porque sientes algún tipo de afinidad con lo que te estoy contando.

			Me pongo a tu disposición para mostrarte mi transitar, el proceso que yo he seguido, las piedras que me han hecho tropezar, para que tú las esquives o las patees. Para que brotes de tus profundidades como una flor de loto.

			¿Te subes a mi barco?

			Eres bienvenida.

		

	
		
			¿CÓMO USAR ESTE LIBRO? 
¿QUÉ PUEDO ESPERAR DE ÉL?

			La ambición de una escritora, su ilusión más sublime, es que, cuando un libro cae en las manos de un/a lector/a, sea degustado con ímpetu hasta el final. Que las noches se conviertan en días, que nos despierte el trinar de los gorriones por la mañana, sin haber pegado ojo, que el sol dé paso a la luna y así, hasta que la historia finaliza y cierras la última página, preludio de ese pequeño duelo que todas las lectoras empedernidas conocemos tan bien.

			Si esta obra fuera una novela, no tendría más instrucciones de uso que esta: prepara una taza de té, acomódate en tu sofá preferido y disfruta de la lectura, en el orden establecido. Pero este manual no está incluido en esa categoría. Es un libro a caballo entre el ensayo y la psicoeducación, y debe servir para lo que sea que tú necesites, en este momento o en el futuro, y para eso ha sido creado.

			Lo ideal es que puedas ir leyéndolo en el orden en que está estructurado, pero todas sabemos que las circunstancias que nos rodean no siempre son las más favorables y que el tiempo, a veces, apremia.

			Así, si lo que necesitas es hacer un recorrido por la investigación sobre la alta sensibilidad, desde el primer momento en que se comenzó a hablar del concepto y hasta la época actual, conocer a las personas que se han dedicado a trabajar para que el término llegue hasta nuestros días, te aconsejo que te centres en el capítulo «Introducción. Teorías de la alta sensibilidad».

			Si quieres conocer en profundidad los pilares de la sensibilidad de procesamiento sensorial que la doctora Elaine Aron estableció, cómo se manifiestan en la vida diaria y cómo pueden evolucionar, desde habitarnos en una posición neutra hasta convertirse en un síntoma problemático, tu capítulo es el número 1. «Autoconocimiento y autodescubrimiento».

			Si ya tienes conocimientos sobre la dimensión de la alta sensibilidad, pero te gustaría saber cómo gestionarla en tu caso para conseguir encontrarte mejor contigo misma, te recomiendo el capítulo 2. «Cómo gestionar mi alta sensibilidad y conseguir sentirme mejor». Dentro de este apartado, que es especialmente amplio, podrás detenerte en conceptos interesantes como el autocuidado, las relaciones sociales y el ámbito laboral.

			Presta especial atención al apartado «Autocuidado» si quieres conocer con más detalle cómo fomentar la autoestima, cómo ajustar tu estilo de vida para que sea más acorde a tus necesidades, la forma de gestionar las emociones, de ayudar a los demás sin que te vaya la vida en ello, cómo recibir críticas sin hundirte y la manera de practicar la autocompasión. Mi consejo es que prepares bolígrafo y cuaderno, porque el manual va acompañado de muchos ejercicios. Si quieres extraer el máximo jugo a la naranja sería excelente que, a medida que avances en la lectura, también lo hagas en el trabajo personal.

			Por otro lado, si tu interés radica en estos momentos en mejorar tus interacciones con tus personas más cercanas, encontrar nuevos grupos de amigos/as más afines, conservar las relaciones que ya tienes, afianzarlas incluso, resolver dificultades y conflictos… dirígete, sin duda, al apartado dedicado a las relaciones sociales.

			Si tus obstáculos se centran más en los aspectos laborales, en encontrar un trabajo que te llene y te satisfaga, en mejorar las relaciones con tus compañeros/as de trabajo, en sentirte más escuchada y tenida en cuenta en estos espacios, en tu deseo de hacerte oír y solicitar lo que necesitas, te recomiendo el apartado específico del ámbito laboral.

			Si lo que quieres es encontrar el modo de consolidar lo que ya llevas practicando un tiempo, de manera que te permita vivir conforme a un equilibrio, sin sobreestimularte, sin dejar de lado los buenos hábitos ya comenzados, mirando siempre hacia tu horizonte vital y en consonancia con tus propios valores, dirígete al punto 3. «Afianzamiento y horizonte vital. Consolidación de lo aprendido para que los cambios sean perdurables en el tiempo».

			Si quieres saber a quiénes les debo todo mi trabajo y la persona que soy hoy, puedes leer los «Agradecimientos». Soy consciente de que faltan muchos nombres; también de que no cabría en un libro entero toda la gratitud que quisiera manifestar, y de que el espacio físico me obliga a ser medianamente concisa.

			Y si tienes curiosidad por conocer las bases que han fundamentado esta obra que tienes entre tus manos, en qué me he basado para escribir este libro, puedes dirigirte a la «Bibliografía» consultada.

			Por último, si tienes interés en escribirme para contarme tu opinión, darme tu feedback, tu crítica constructiva también, puedes escribirme a: maria@psicosensibles.com; te contestaré personalmente.

			P. D. 1: A lo largo del manual comprobarás que, para apoyar las explicaciones, expongo diferentes historias de mujeres con nombres propios. Aunque el contenido parte de una base real, en ninguno de los casos hay correspondencia efectiva con persona alguna, viva o muerta, que haya habitado el planeta Tierra. En resumen, los nombres no son reales; las vivencias, exactamente tampoco. Las que se refieren a mí, por supuesto que sí.

			P. D .2 : Verás que hablo aleatoriamente de «personas altamente sensibles», «personas PAS», «personas muy sensibles» o «sensibilidad de procesamiento sensorial». La elección de una expresión u otra se debe, simplemente, a la forma y el estilo del texto y, en todos los casos, estoy haciendo referencia al mismo concepto.

			P. D. 3: Bajo ningún concepto este libro pretende sustituir a una terapia psicológica y no debe utilizarse de tal manera. Si consideras que necesitas ayuda más individualizada, mi sugerencia es que acudas directamente a un/a profesional de la salud mental. Te puedo orientar en la búsqueda de alguien cerca de ti.

			Muchas gracias por estar aquí y ojalá que el viaje sea agradable.

		

	
		
			
INTRODUCCIÓN 
Teorías de la alta sensibilidad (Environmental sensitivity)


			Aunque mi trabajo y la profundización de todo lo que aplico está basado en los planteamientos de la doctora Elaine Aron y su esposo, Arthur Aron, de cuyas investigaciones realizadas a partir de la década de 1990 he aprendido el funcionamiento del cerebro altamente sensible y por quienes me encuentro acreditada para intervenir psicológicamente con personas con alto procesamiento sensorial, es de justicia que aquí exponga las diversas teorías que han colaborado en la definición del rasgo que hoy nos ocupa. Sin estos trabajos, de todos y cada uno de los equipos, no sería posible seguir avanzando para normalizar lo que, en muchos casos, casi parecería patológico; entender que formamos parte de un continuo y que, ajustando en algunos momentos ciertos aspectos del entorno, y en otros realizando un trabajo de crecimiento y conocimiento personal —o una mezcla de ambos—, podemos vivir en armonía en este mundo en que nacimos, porque es así como está configurado, para que solamente un pequeño porcentaje sea altamente sensible, básicamente por cuestiones naturales.

			Lo que tienen en común todas estas teorías, es que hay ciertos individuos, una pequeña minoría en todos los casos, que se muestran especialmente sensibles ante lo que experimentan, ante lo que perciben. A partir de aquí, cada uno tiene sus peculiaridades, y trataré de explicarlas de modo sencillo, pero riguroso, en el siguiente apartado:

			
Orígenes del término

			Las primeras investigaciones sobre lo que hoy conocemos como alta sensibilidad se remontan a hace más de un siglo, a finales del siglo xix y mediados del xx, cuando el médico, psiquiatra y psicólogo suizo Carl Gustav Jung (1875-1961) realizó sus trabajos sobre lo que él denominó «sensibilidad innata». Sin embargo, Jung igualó «sensibilidad» con «introversión», lo que posteriormente se comprobó que no tenía por qué ser equivalente. Su definición de tales términos se basaba en una tendencia particular a preferir comparar experiencias previas antes que lanzarse a explorar el ambiente. De manera generalista, cuando hablamos de introversión, tendemos a pensar en una «introversión social», y en este caso, estaríamos olvidando a un porcentaje de personas altamente sensibles que no son introvertidas; en concreto, se estima que el 30 % de las personas PAS lo son. Esto lo veremos con más detalle un poco más adelante.

			La introversión y la sensibilidad son conceptos independientes, y del resultado de las investigaciones posteriores se desprende que la sensibilidad parece ser innata, mientras que la introversión es el resultado de varias causas: la sensibilidad puede ser una de ellas, pero no la única ni la principal. También influye en gran medida el ambiente, lo que aprendemos, especialmente, en las etapas más tempranas de la vida.

			
Sensibilidad de procesamiento sensorial (Aron y Aron, 1997)

			En 1991, la doctora Elaine Aron y su marido, el doctor Arthur Aron, comenzaron a estudiar el rasgo de temperamento innato de la alta sensibilidad. Algo más tarde, hacia el año 1997, se acuñó el término, que a nivel científico se reconoce como sensibilidad de procesamiento sensorial (Sensory processing sensitivity, SPS). Sus principales aportaciones, que son de tremenda importancia, se resumen en los siguientes conceptos:

			
					La alta sensibilidad es un rasgo innato del temperamento, en ningún caso una enfermedad o patología.

					Está presente en un porcentaje de entre el 15 y el 20 % de la población (investigaciones posteriores hablan de hasta un 30 %). Esto significa que, aproximadamente, entre el 70 y el 80 % de las personas que nos rodean, son menos sensibles.

					Es una categoría innata, y no solo pertenece a la especie humana. Se encuentra presente en más de 100 especies de animales, según los estudios de Wolf et al. (2008), entre ellas, moscas, peces, perros, gatos, caballos, monos, etc. La estrategia básica que siguen estos animales y que es común a los humanos PAS es «observar antes de actuar». Esta tendencia está presente tanto en el sistema inmunológico del sujeto, como en el sistema nervioso central.

					Una persona altamente sensible no es lo mismo que una persona tímida. Es cierto que las personas altamente sensibles tienden a detenerse y escrutar el ambiente para desarrollar una estrategia, en lugar de lanzarse a la acción de manera impulsiva. Esto ha podido conducir, de forma errónea, a que se las categorice como tímidos/as, y nada más lejos de la realidad. La timidez es una característica aprendida, en contraposición con la sensibilidad, que es un rasgo con el que se nace. Sin tener en cuenta este concepto dejaríamos de lado, como explicamos más arriba, a un porcentaje de personas sensibles que son más extrovertidas. En concreto, de ese 20 % - 30 % del total que componen las personas PAS, un 70 % lo componen individuos introvertidos, y un 30 %, extrovertidos.

					Las personas altamente sensibles muestran problemas a lo largo de su vida cuando han tenido dificultades en su primera infancia, y esto, a su vez, los hace más propensos a padecer en la edad adulta depresión y ansiedad, o a mostrar timidez. Sin embargo, cuando las personas muy sensibles tuvieron una infancia positiva, los estudios no señalan más problemas que en el resto. De ahí la importancia de una «bondad de ajuste» en las primeras etapas. La bondad de ajuste fue definida por A. Thomas y S. Chess como un equilibrio entre el estilo educativo y de crianza de los padres y el temperamento del/de la niño/a, lo que conllevaría un desarrollo óptimo y un funcionamiento adaptativo en el futuro del menor.

					Sobre la importancia del impacto de la cultura es importante hacer un breve inciso, y es que no todas las comunidades, no todos los pueblos, aceptan y asimilan de la misma manera el rasgo altamente sensible. Por ejemplo, en el momento en que se realizó la investigación a la que hacemos referencia, en China estaba muy bien considerado el rasgo de la sensibilidad; sin embargo, en Canadá sucedía todo lo contrario. Esto provoca en las personas PAS un deterioro en el autoconcepto, donde se le reprime su sensibilidad, quedando ligado al lugar en que se ha desarrollado.

			

			Cada persona altamente sensible será diferente. No sería posible encontrar dos personas PAS iguales, aunque compartiesen rasgos similares. Eso es lo que nos hace únicas y no meros robots o máquinas, el que a pesar de poder identificar a alguien con algún modelo de personalidad, a pesar de autoidentificarnos llegado el momento con una estructura determinada, seamos seres tan completos, tan repletos de matices, de historias, de momentos, de vivencias… que resulte quimérico intentar encajar a la perfección con un patrón estándar cerrado.

			Aun así, para facilitar la organización mental y la correcta comunicación entre las personas, Elaine Aron nos explica que podemos agrupar algunos signos en una serie de categorías o pilares. Para recordarlos con mayor comodidad, nos sugiere hacer uso del acrónimo DOES que, según las siglas en inglés, significa D: Depth of Processing; O: Overstimulation; E: Emotional responsivity/empathy; S: Sensitive to subtleties. Pero, claro, esto teniendo en cuenta que sepamos inglés. De lo contrario, a continuación están las traducciones al español (profundidad de procesamiento, sobreestimulación, intensidad emocional y sensibilidad sensorial), con su significado más detallado en los párrafos que siguen:

			
Profundidad de procesamiento. Este concepto se resume en la tendencia a procesar con mayor profundidad la información que llega del medio, a reflexionar, a conectar unas ideas con otras. Aquí va implícito el gusto por el aprendizaje, por vernos inmersas en algo que nos apasiona y de lo que queremos saber más, por conocerlo todo. Nos preocupamos por el sentido de la vida, la forma en que el mundo está conformado, las injusticias sociales. De forma natural, al absorber tanta cantidad de información, es lógico que necesitemos «digerirla», «masticarla» de alguna manera, «procesarla», y este proceso «digestivo» necesita su tiempo. Es por eso que solemos ser más cautelosas al tomar decisiones, porque nos gusta contar con todas las alternativas posibles, con toda la información necesaria.

			A veces somos conscientes de estos cursos de acción y otras veces no, es algo natural, somos así. Con esto no estoy queriendo transmitir que un rasgo determinado nos lleve invariablemente por un camino concreto «porque sí», sin que podamos intervenir de ninguna manera. En absoluto. Es simplemente una tendencia que debemos conocer, pero existen formas de trabajar y de modificar lo que no nos funciona; lo veremos en apartados posteriores.

			Respecto a la evidencia científica de este pilar, he de aclarar que ha sido corroborado en investigaciones de varios autores que explican que diversas áreas del cerebro de los sujetos altamente sensibles que participaban en las mismas se han visto más activadas que las de las personas no tan sensibles cuando realizaban determinadas actividades que les habían sido asignadas. Por tanto, la biología y el sistema nervioso central cumplen una función importante en la alta sensibilidad.

			
Sobreestimulación. Cuando se recibe una cantidad alta de estimulación, es más probable que se produzca una «sobreestimulación». Esta sobreestimulación provoca malestar e incomodidad, además de que la dosis de información que puede retener un cerebro cuando está sobreestimulado se ve notablemente mermada, produciendo en la persona desorientación, efecto «memoria en blanco» y, por ende, incapacidad para expresarse de forma fluida. Dicho esto, imaginemos el impacto que produce a posteriori, para la confianza en una misma y para el autoconcepto, vivir (y revivir) circunstancias en las que no podemos comunicar lo que previamente teníamos previsto, porque nos saturamos. Cuando tengamos que enfrentarnos a una situación similar en el futuro, nuestro cerebro, que está programado para recordar eventos parecidos y actuar en consecuencia, recordará la sensación que experimentó y, seguramente, si no conoce el motivo por el que ha reaccionado de esta manera, cómo funciona el rasgo y cómo sacarle partido a sus particularidades, probablemente tenderá a evitar enfrentarse a lo que teme y, con el paso del tiempo, las situaciones se expandirán cada vez más, llegando, en el peor de los casos, a quedar la persona reducida a un círculo extremadamente limitado.

			Lo que ocurre a nivel físico es una activación del sistema nervioso simpático, el que se encarga de la respuesta de lucha o de huida, y sus síntomas se pueden resumir como aumento de la presión cardíaca, pulso acelerado, sudor frío, incremento del tamaño de las pupilas, disminución de la actividad digestiva, etc. Esto puede suceder cuando somos observadas al realizar una tarea, cuando entablamos contacto con una persona o grupo por primera vez, cuando tenemos que exponernos a hablar en público o grabar un vídeo para colgarlo en las redes sociales (y a este último ejemplo le doy mucha importancia, porque es algo que me está tocando vivir muy de lleno y que, no lo negaré, me causa verdadera sobreestimulación, entre otras cuestiones que abordaremos llegado el momento).

			Es importante resaltar que una sobreestimulación dilatada en el tiempo puede resultar muy perjudicial. Pensemos en un organismo en permanente estado de alerta. Esto se puede mantener un tiempo, pero a la larga aflorarán complicaciones, incluso enfermedades. Cuando el cortisol está presente en un individuo durante un período de tiempo extenso se producen alteraciones relacionadas con el sueño, el apetito, la ansiedad, el control, la depresión, el estrés, el agotamiento, etc.

			Por lo general, cuando los niveles de sobreestimulación no han alcanzado límites «patológicos», por llamarlos de alguna manera, suele ser muy positivo y muy beneficioso un período de descanso, que permita desconectar de la estimulación y volver a recargar energía.

			
Intensidad emocional. Se refiere a respuestas emocionales más fuertes que las que tendrían la mayoría de las personas en una situación similar. Estas emociones pueden ser tanto positivas como negativas. En este punto es de vital importancia resaltar la diferencia existente entre personas altamente sensibles con vivencias infantiles traumáticas y aquellas que se han desarrollado en ambientes favorables para su desarrollo emocional. Las segundas tendrán más capacidad de resiliencia, de reponerse ante la adversidad y volver a expresar emociones positivas que las personas que se vieron expuestas a experiencias vitales infantiles con familias disfuncionales o a otras situaciones traumáticas.

			Por otra parte, una persona altamente sensible suele reaccionar fundamentalmente ante las emociones de los demás, y aquí es donde entran en juego las llamadas neuronas espejo, un cierto tipo de neuronas que parecen estar relacionadas con comportamientos de empatía, de imitación, de aprendizaje de las habilidades sociales… y que se encuentran muy presentes en las personas PAS.

			A veces, nuestras reacciones emocionales pueden parecer exageradas si se desconoce que la persona es altamente sensible. ¡Ojo!, que en ocasiones quizás estemos mostrando un extremo algo desregulado, que no nos posibilita un equilibrio posterior en un corto período de tiempo, y una persona muy sensible puede llegar a padecer, por ejemplo, algún problema del estado de ánimo. Lo que no implica, en ningún caso, que ser PAS sea directamente proporcional con la posibilidad de sufrir un trastorno psicológico en algún momento de la vida.

			
Sensibilidad sensorial. Recibimos información de todos los órganos de los sentidos, y solemos tenerlos más desarrollados que las personas no PAS. Esto no quiere decir que tengamos «mejor vista» o «mejor olfato» a nivel del órgano. Es algo más profundo, más en la categoría de procesamiento de los estímulos. Cuando Elaine Aron lo explica, hace referencia a que una persona PAS puede tener mucha sensibilidad sensorial hacia aquello que recibe por el canal visual («ser muy observadora», «distinguir sutilezas»), a pesar de necesitar gafas. He utilizado su propio ejemplo porque me parece muy clarificador, y creo que con él se puede llegar a comprender con mucha más exactitud a qué nos estamos refiriendo.

			En este pilar se incluyen una mayor sensibilidad a la temperatura, a la contaminación acústica, al dolor, una amplia conciencia de olores, de los cambios meteorológicos, molestias con determinados tejidos, texturas, etiquetas, costuras, etc. También solemos necesitar menos cantidad de dosis de medicación para alcanzar el efecto deseado, y la cafeína, los estimulantes en general, nos producen síntomas en ocasiones desagradables.

			Todo esto ha constituido una primera aproximación; un poco más adelante encontrarás un apartado dedicado íntegramente y con mucho más detalle a los cuatro pilares que componen la alta sensibilidad (el punto 1. «Autoconocimiento y autodescubrimiento»). Podrás estudiar cómo se manifiestan en la vida diaria y cómo pueden evolucionar, desde habitarnos en una posición neutra, hasta convertirse en un síntoma problemático.

			
Teoría de la susceptibilidad diferencial tanto a entornos positivos como negativos (Belsky, 1997; Belsky y Pluess, 2009)

			La teoría de la susceptibilidad diferencial surgió en el año 1997 de la mano de Jay Belsky. Belsky es un psicólogo infantil estadounidense y allí, en EE. UU., ejerce como profesor de Desarrollo Humano. Es bastante reconocido por sus investigaciones relacionadas con el desarrollo infantil y la familia. Su teoría vinculada a la alta sensibilidad se enfocó en los bebés.

			Básicamente, nos viene a explicar que nuestra condición genética nos «obliga» en cierta medida a que la siguiente regla se cumpla:

			«A mayor sensibilidad, más influencia del medio ambiente».

			¿Pero qué característica significativa aporta esta teoría? Pues que no solo los factores negativos del medio condicionan la repercusión posterior en la persona sensible, sino que también lo harán los aspectos positivos. Y un punto extra: las personas más sensibles se benefician más que las menos sensibles de los estímulos positivos.

			Esto viene a marcar un anclaje importante y que es de vital relevancia que tengamos en cuenta. Ciertamente, nos afecta en gran medida la podredumbre que nos rodea y, al mismo tiempo, somos capaces de disfrutar enormemente con pequeños detalles agradables y de ensalzar al máximo las emociones positivas. Incluso valoramos en mayor medida un espacio favorecedor y positivo.

			Piensa si esto te ha ocurrido en alguna ocasión. ¿Te has sentido profundamente agradecida cuando has sido bien tratada, cuando el ambiente que te rodeaba lo has experimentado cargado de comprensión, y la energía que se respiraba era de compañerismo y ayuda? Por mi parte, así sucede en muchas circunstancias de mi vida cotidiana, y la sensación residual que queda a veces es inexplicable por medio de las palabras.

			
Sensibilidad biológica al contexto (Boyce y Ellis, 2011)

			Esta teoría parte de los trabajos de Thomas Boyce y Bruce Ellis. Estos autores enfocaron sus investigaciones sobre la alta sensibilidad en las reacciones fisiológicas de estrés que padecían los niños y niñas. Te cuento un poco.

			Nos explican que suceden diferencias fisiológicas en la reactividad a los estímulos del medio, fruto de tensiones ambientales en edad temprana. Estas diferencias fisiológicas fueron medidas en términos de presión arterial, producción de la hormona cortisol (o hidrocortisona, también llamada «hormona del estrés»), capacidad de reacción del sistema inmune de la persona en cuestión, etc.

			Parece que la sensibilidad al estrés podría ser uno de los puntos clave que determinase la vulnerabilidad en la infancia. Sin embargo, como contrapartida, cuando en el primer ambiente en el que interactúa la persona confluyen el apoyo y el cuidado, los niños y niñas se mostrarían más serenos/as y equilibrados/as, también en el futuro.

			En este caso, los autores también hacen referencia a las diferencias entre las reacciones a los estímulos negativos frente a los positivos de los niños y niñas altamente sensibles. En el primero de los casos, intuimos cuál será el resultado: a peor ambiente, peores rendimientos. Por el contrario, cuando el medio es positivo, los menores más sensibles se benefician de mejores respuestas frente al estrés.

			Extrapolando estos resultados a otros contextos y a otras edades, parece posible suponer que un buen contexto terapéutico y de apoyo, donde primen la aceptación de la persona, la escucha activa, etc. —todos los elementos que, en teoría, deberían estar presentes en un espacio de esta magnitud, aunque la realidad no siempre sea tan idílica—, traería consigo efectos parecidos a los que se detallan en relación con los menores: cuando el ambiente es favorable, las personas altamente sensibles tienden a responder de una forma diferencialmente positiva frente a lo que las rodea.

			
Sensibilidad ambiental (últimos hallazgos)

			La investigación sigue avanzando, y hoy día son muchas las universidades que dedican sus esfuerzos y sus recursos a explorar aspectos científicos que nos ofrezcan respuestas válidas sobre la alta sensibilidad.

			Los últimos avances encontrados han permitido combinar las tres últimas teorías (sensibilidad de procesamiento sensorial, susceptibilidad diferencial y sensibilidad biológica al contexto) en una sola y única, que incluye muchas de las características de los descubrimientos previos. Así, el marco general ha quedado definido bajo el título de «sensibilidad ambiental», y ha conseguido depurar algunos detalles que, para el caso que nos ocupa, son bastante relevantes.

			
					Se ha comprobado que la sensibilidad está distribuida a lo largo de un continuo, de manera que todas las personas somos más o menos sensibles, dependiendo del punto hasta el que lleguemos: […] «todos son sensibles hasta cierto punto, y algunos son más sensibles que otros […]» (Pluess, 2021).

					Hasta el momento habíamos dividido a las personas en dos categorías: PAS (20 %) y no PAS (80 %). Sin embargo, trabajos más recientes (Lionetti et al., 2018; Pluess et al., 2017) clasifican la sensibilidad en tres partes: alta (30 %), media (40 %) y baja (30 %). Para facilitar el aprendizaje memorístico y como auténtica metáfora per se se utilizan las siguientes imágenes mentales: las personas con alta sensibilidad, las «orquídeas», van a necesitar unas condiciones muy concretas para prosperar, mucho mimo, mucha delicadeza y, cuando florezcan, serán maravillosas. Las personas de baja sensibilidad, los «dientes de león», van a ser capaces de crecer en cualquier circunstancia, no necesitan condiciones especiales para desarrollarse. Por último, las personas moderadamente sensibles, los «tulipanes», serán una mezcla de los anteriores.

					La biología, tal y como ya intuíamos, constituye una pieza primordial en la sensibilidad de procesamiento sensorial. Los genes y algunas vías y estructuras del cerebro, juegan un papel muy importante y los datos que proporcionan distintos estudios realizados así lo confirman. De forma breve, expondré a continuación algunos neurotransmisores y regiones neuronales cuya relación con la alta sensibilidad se ha podido confirmar:
	 Serotonina (5HT) y dopamina (DA), (relacionadas con el estado de ánimo y la motivación, respectivamente).

	 Lóbulos parietal (zona media y posterior), temporal y occipito-temporal izquierda, (vinculados con la atención y el procesamiento de lo visual).

	 Corteza insular, circunvolución frontal inferior (IFG) y circunvolución angular (AG), (asociadas con la conciencia y el entorno interno y externo, la integración sensorial, la empatía, la imitación y la intuición).

	 Corteza cingulada (su función tiene que ver con la coordinación de la atención y la conciencia).

	 Área premotora (involucrada en la toma de decisiones, la planificación y el autocontrol).

	 Corteza prefrontal (implicada en la planificación, organización y autorregulación).

	 Hipocampo, área entorrinal e hipotálamo (zonas relacionadas con la memoria, la emoción, la temperatura corporal, el equilibrio hormonal y el pensamiento reflexivo).

	 Amígdala (considerada un sistema evaluador del ambiente para determinar el valor de los estímulos y generar respuestas emocionales adecuadas; además, está implicada en la consolidación de recuerdos de componente emocional elevado, ya sea positivo o negativo).

	 Eje hipotálamo-hipófisis-suprarrenal (sistema en el que están involucradas diversas estructuras, como el hipotálamo, la hipófisis y las glándulas suprarrenales. Relacionado con la adaptación a las demandas del medio, con el estrés, con la motivación, con el sistema de sueño-vigilia. Se ha comprobado que existe en la sensibilidad de procesamiento sensorial una especial reacción a las subidas y bajadas de azúcar en sangre, así como a la sensación de hambre).





			

			Sin pretender otro objetivo en este espacio que hacer referencia a diferentes regiones y vías implicadas en el espectro que nos concierne, remitimos, para ampliar información sobre bases neurobiológicas, a revisar los trabajos realizados en esta línea por la Dra. Acevedo.

			En mi humilde opinión, queda medianamente resumido el modo en que se encuentra en el momento actual la investigación relacionada con la sensibilidad y seguiremos trabajando para que en los próximos años podamos encontrar respuestas a las muchas cuestiones que todavía hoy son incógnitas. Para eso estamos en este camino.

			Cómo influye el género en la alta sensibilidad

			Según los estudios realizados por la doctora Aron, existe el mismo porcentaje de mujeres que de hombres altamente sensibles, todos ellos repartidos por el mundo. Sin embargo, las dificultades que uno y otro género presentan se muestran, como cabía suponer, distintas.

			Los hombres pueden haber experimentado, siendo niños, sentimientos de humillación y de rechazo ante conductas de llanto, por poner un ejemplo. Si han sentido la necesidad de expresar sus emociones, no han podido hacerlo de esta manera, pues de haber actuado en esa línea se les hubiera categorizado de «nenazas», de homosexuales (con palabras soeces y que denotan un menosprecio.). En definitiva, si la cultura tiende a reprimir las necesidades emocionales, los niños actúan en consecuencia y aprenden a ser más similares, mediante un proceso de imitación, a los modelos de «hombre» con que cuentan a su alrededor. Pensemos que una persona altamente sensible no se suele sentir cómoda en un espacio competitivo. A los hombres se les premia por serlo y, por consiguiente, se les rechaza cuanto más se alejan de la norma. Se produce entonces una conducta de lucha por parte de los hombres sensibles en contra de su propia sensibilidad, y lo hacen para encajar en el mundo y para no desafiar los estereotipos que la sociedad les impone. ¿Nos imaginamos las dificultades que puede tener un niño PAS en el desarrollo de su personalidad, en la expresión de sus emociones y de sus necesidades cuando se le cohíbe o se le invalida? ¿Qué obstáculos se encontrará en el camino un hombre que percibe el mundo a través de una mirada sensible? Puede que algunos lleguen a desarrollar trastornos del estado de ánimo, problemas emocionales, un fuerte rechazo hacia sí mismos, aislamiento, o una rebeldía y una agresividad que, a simple vista, no encajarían con el prototipo de una persona sensible. Esto nos puede despistar, pero no dejan de ser formas que tenemos los seres humanos de adaptarnos, «mecanismos de defensa», como dirían algunas corrientes psicológicas, roles, personajes y actuaciones para sobrevivir y evitar ahogarnos.

			¿Cómo debe ser un hombre según los mandatos culturales? Creo que todas coincidiremos, en mayor o menor medida, en que algunos de los apelativos podrían ser: seguro, agresivo, dominante, fuerte, ganador, dedicado a su trabajo (ámbito productivo), sabio, protector… En contraposición, las mujeres nos conformaríamos con lo que queda: sensible, tierna, abnegada, dedicada a su familia (ámbito reproductivo), delicada, amorosa, en segundo plano… Básicamente, ser sensible se ha igualado a la categoría de mujer, porque tenemos que estar disponibles para ayudar a los demás y captar lo que necesitan, sin límites, y cuando somos muy sensibles se nos tiende a ver como poco capaces para enfrentarnos a la vida, molestas o, incluso, histriónicas.

			Si, ya de por sí, ser personas altamente sensibles nos coloca en muchos momentos en una posición de desventaja social por el hecho de sentirnos tremendamente incomprendidas, consideradas extrañas, ajenas al fluir de la mayoría, etc., cuando a esto le agregamos el plus de mujer, nuestra posición queda relegada a los márgenes. He de advertir que yo estoy dispuesta a trabajar muy mucho para aportar mi pequeño granito de arena, para ofrecer el valor que esté en mi mano en pro de que este rasgo maravilloso que nos caracteriza, sumado al hecho de ser mujer, lo cual es una bendición de la naturaleza, nos convierta en seres completos y satisfechos con nuestra vida y con nuestra misión.

			Por qué me dedico a acompañar a mujeres

			Es de sobra conocida por las personas que me rodean mi inclinación por las causas sociales. Siempre me he sentido curiosamente atraída por un sentido de la justicia que me susurraba que debía, de alguna manera, inmiscuirme y aportar valor al mundo. Es un sentimiento que ha estado presente desde siempre. Hace unos años (bastantes) comencé a vislumbrar que, a pesar de mis fantasías ideales y mis deseos de que todo fuese como soñaba cuando era niña, en realidad este mundo en el que vivimos se encuentra dolorosamente herido.

			Mi madre, la pobre, había tratado de protegerme de situaciones dolorosas, y solo me mostró una versión edulcorada de la existencia. Me contaba cuentos, me compraba libros, me ponía dibujos animados tiernos y, como yo no salía apenas a la calle, pues todo se mantenía bajo control. Pero fui creciendo, como cualquier niña, y me fui dando de bruces con detalles desagradables que no entendía y que no me atrevía ni siquiera a verbalizar. Recordemos que siempre fui reservada y lo de hablar, como que no. Mejor darle vueltas al coco…

			Más adelante, ya casi adulta, comencé a investigar, a informarme, a formarme, y entendí uno de los motivos fundamentales por los cuales este mundo no alzaba el vuelo. Te lo explico mejor haciendo uso de una metáfora: un ave tiene un pico, dos ojos, dos patas y dos alas (no soy bióloga, pero básicamente, esa es la estructura). A los humanos nos fascina la funcionalidad que le otorgan esas alas, que le permiten volar. Pero, para que esa ave pueda alzar el vuelo, es imprescindible que se ayude de ambas extremidades. Si una de ellas permanece atada a una cuerda, jamás podrá cumplir con su cometido. Ahora imagina que esa ave es una extensión del mundo en el que vivimos. Su limitación con las alas es uno de los problemas más importantes que observo en esta realidad que nos ha tocado vivir: si una de sus «alas» no termina de extenderse, no logra alzar el vuelo, el «pájaro» no puede planear.

			Imagino que podrás entender la simbología.

			Las mujeres constituimos la mitad de la población mundial (quizás algún punto porcentual más). Como mínimo, el 50 %. Para que el mundo funcione, mujeres y hombres debemos ser completamente libres de poder elegir nuestras opciones de vida, y hacerlo con seguridad y sin miedo, y esto, desgraciadamente y por mucho que algunos sectores con intereses sospechosos intenten hacernos creer lo contrario, todavía no ha sucedido. Nos queda mucho trabajo por delante, aunque es importante no desmerecer todo lo que en más de dos siglos de lucha feminista se ha conseguido, porque, ciertamente, todo lo que tenemos, los derechos y libertades de que podemos hacer uso y disfrute como mujeres, se lo debemos a las feministas. A las feministas del pasado y también a las del presente, a las que nos abrieron las puertas de la inmensa cantidad de oportunidades de las que hoy podemos disfrutar, y a las que se siguen jugando sus carreras, su tranquilidad, su estabilidad y, en última instancia, sus vidas, por escribir un futuro en el que no sea preciso hablar de igualdad.

			Aunque no pretendo en este momento escribir un tratado o ensayo con un enfoque de género, sí que entiendo que este matiz debe hallarse intrínseco en cada uno de mis trabajos, de mis escritos, de mis intervenciones y de mis formaciones, porque de lo contrario estaría actuando en contra de lo que soy y de mis valores. Me declaro abiertamente feminista, porque creo en la posibilidad de un mundo en el que todas las personas sean tratadas con plena igualdad de oportunidades, y porque una intervención psicológica (en este caso en concreto, y en todos los demás también) que no tenga en cuenta que hemos sido educadas y condicionadas bajo los mandatos del patriarcado, está condenada al más absoluto fracaso.

			Amén.
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