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Para mi niña interior, esa de ojos asustados y mirada triste, a la que tantas veces he desatendido.


			

Para mi hija Noa, mi pequeño erizo. Suave y sensible por dentro, pinchona por fuera. Tu sensibilidad es tu fortaleza, no tu debilidad. 
No lo olvides.
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			UN REGALO ENVENENADO


			Es así de rotundo y de simple: ser una persona altamente sensible puede convertirse en un regalo envenenado, sobre todo si creces en un entorno hostil con las emociones, cerrado comunicativamente.


			El niño altamente sensible empieza pronto a notar que es diferente (y sus papás también). Desde bien pequeño, sabe perfectamente que su mente no funciona como la de los demás. Percibe todo lo que sucede a su alrededor con gran detalle y suspicacia: las sutilezas de las sombras en la pared, el gesto repetitivo de su madre golpeteando con las uñas sobre el tapete cuando está nerviosa, incluso ha aprendido a reconocer si su padre llega de mal humor por la manera en que abre la puerta de casa y entra por el pasillo.


			El niño altamente sensible es contemplativo, puede perderse durante horas simplemente callejeando, observando el mundo, analizando el entorno. El caer de las hojas en otoño, los colores del atardecer, los sonidos de la calle. También le gusta mirar a la gente, inventa sus vidas, imagina cómo serán en sus hogares, intenta adivinar lo que piensan o cómo se sienten.


			Aunque no es necesariamente un niño solitario, disfruta estando solo, no es algo que le incomode o asuste. A veces se siente algo excluido, aunque es sociable y tiene amigos, se sabe y se siente diferente a ellos.


			Porque él casi nunca está en lo concreto. Sus amigos, cuando juegan, están jugando. Cuando pintan, están pintando. Él siempre está allí, y también en otro lugar. Su mente y sus emociones se desdoblan, percibe todo, analiza todo, trata de entender todo.


			A menudo la gente y el mundo lo desbordan. Demasiado ruido, demasiadas palabras, demasiadas emociones. Demasiada información que procesar. ¿A quién no le abrumaría?


			El niño altamente sensible se hace muchas preguntas. Le cuesta entender el mundo, la vida, a las personas. Puede que el niño sea pequeño, pero sus emociones son enormes. Lo que duele duele de manera intensa. La vergüenza resulta perturbadora, insidiosa.


			El amor es también de otro nivel, lo envuelve todo. Por eso a veces se siente en una montaña rusa: porque lo bueno es muy bueno, y lo malo es muy malo. Es como si en sus emociones no hubiera escala de grises, todo es extremo.


			Aunque es un niño, sabe perfectamente que no es como los demás. La inteligencia y esa capacidad de análisis profunda que lo caracterizan, sumadas a su fuerte intuición, lo hacen jugar en otra liga. En una liga que puede ser maravillosa si es guiada, aceptada y acompañada por su familia, pero que también puede convertirse en un regalo envenenado si no sabe qué hacer con esas emociones perturbadoras.


			Si tienes este libro entre tus manos es porque sospechas que tu hijo puede ser un niño altamente sensible. Y tomando el tiempo de leer sus páginas, ya le estás haciendo un gran regalo, porque aprenderás a entender cómo funciona tu hijo y qué necesidades tiene. Ese, sin duda, es el mejor legado que puedes hacerle: conocer a tu hijo, aceptarlo y amarlo incondicionalmente. Saber qué necesita para su desarrollo integral respetando su personalidad y su naturaleza sin tratar de cambiarlo ni moldearlo. Simplemente, siendo los compañeros de viaje que necesita.


			Porque no hay que quedarse únicamente con las palabras que denotan algo negativo. Un «regalo envenenado», bien cuidado, sigue siendo un regalo.


			«Toda virtud tiene su sombra».


			ELAINE ARON
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			CAPÍTULO 1


			¿QUÉ SIGNIFICA SER ALTAMENTE SENSIBLE?


			DEFINICIÓN DEL RASGO


			El término alta sensibilidad hace alusión a un rasgo de la personalidad identificado y acuñado por la psicóloga estadounidense Elaine Aron durante la década de los noventa. No se trata de timidez, aclarar este punto fue el motor inicial de las investigaciones de la doctora Aron, pues se dio cuenta de que, tanto en personas introvertidas como en extrovertidas, había factores comunes que no podían incluirse dentro de ese tándem opuesto tan conocido. O se es tímido o no se es, como el agua y el aceite, ideas opuestas que no se identifican. En esta ocasión, hay matices.


			No es simple introversión, hay algo más allá y se conoce como «rasgo de la sensibilidad de procesamiento sensorial» (SPS), que implica una profunda sensibilidad sensorial y emocional.


			No es que se haya descubierto algo novedoso y desconocido hasta la fecha, es simplemente que estábamos encasillando o calificando de manera incorrecta comportamientos, emociones y reacciones. Según palabras de la propia Aron, «un niño de alta sensibilidad puede ser también tímido, miedoso o introvertido, pero ninguna de estas características capta el rasgo existente debajo de todo ello».


			[image: ]Hay bebés que son muy reactivos. Ya desde las primeras semanas de vida se despiertan al menor ruido o cambio en su entorno. Su sueño es ligero, despiertan al mínimo sonido. Si se duermen en brazos, apenas intentas dejarlos en la cuna se despiertan. En una reunión familiar se ponen nerviosos, lloran y se muestran irritables: demasiado ruido, demasiadas voces, demasiadas personas. Por lo general, los padres empiezan a amoldarse a esa sensibilidad: tratan de no hacer ruido cuando el bebé duerme para que no se despierte, implantan rutinas que lo mantienen calmado, evitan lugares con demasiados estímulos sonoros o visuales. Intuitivamente, sin saberlo, hacen lo que su hijo necesita. Sin embargo, son pronto tachados de «demasiado blandos, sobreprotectores o consentidores». Y empieza el juicio, las dudas sobre si lo están haciendo bien y la oscilación en la crianza: ¿debo adaptarme a sus necesidades o debo imponerle otras condiciones «para que se acostumbre»?


			Entre un 15 o 20 % de la población es altamente sensible. No es una característica meramente humana, se ha comprobado que en diferentes especies también existe este rasgo. No es algo extraño o fuera de lo común, podría decirse que es un tipo de personalidad con matices propios. Igual que tenemos muy asimilado que hay personas temperamentales, cariñosas, dulces o ariscas, también hay que comprender que hay personas altamente sensibles.


			Ya sabemos que este rasgo se ha observado en más de 100 especies de animales, pero vamos a verlo con más claridad en uno muy cercano, en el mejor amigo del hombre: el perro.


			¿Cómo sabemos que un perro es altamente sensible?


			Estaremos ante un can siempre alerta, velando por la armonía de la «manada». Se percatan antes que otros perros de los posibles peligros y alertan a su entorno de ello. También se saturan fácilmente (tanto en compañía de más perros como de más personas). Son perros más reflexivos y empáticos, con mayor capacidad para asociar y relacionar la información recibida. Un solo perro que cumple estas características será altamente sensible.


			Puede verse que es bastante similar y tiene su sentido que exista este rasgo a nivel evolutivo. A veces es necesario percatarse de los detalles sutiles, reflexionar y comparar en profundidad para sobrevivir y mejorar. Ser altamente sensible no afecta a la mayoría de la población, si fuera así no tendría ninguna ventaja. En el mundo animal sucede lo mismo y puede comprenderse con mayor claridad. El lobo altamente sensible es capaz de ejercer de líder, de adelantarse a lo que va a suceder y alertar al resto si un peligro lejano acecha. Supervivencia, evolución. Un rasgo distintivo del que puede extraerse una gran utilidad.


			El niño altamente sensible nace con una tendencia a ser más consciente de todo lo que lo rodea. Dispone de una profunda capacidad de reflexión interior, piensa mucho antes de actuar o tomar decisiones, es empático, creativo, inteligente e intuitivo, además de atento y muy concienzudo en su proceder. Esto también tiene su parte negativa: percibir tantos estímulos con semejante lujo de detalle a veces puede ser agobiante, destapándose así su carácter sensible, quizá a veces tímido o retraído porque necesita evitar este tipo de situaciones intensas para no abrumarse. 


			[image: ]Fui una niña altamente sensible. Obviamente entonces no lo sabía, pero sí era completamente consciente de que era diferente a los demás. Era un rasgo mío indefinido, vago, que lo teñía todo. Una de las cosas que más me llaman la atención es la memoria. Puedo recordar aspectos de mi vida con una nitidez asombrosa. Es lo que se llama «memoria episódica»: un tipo de memoria declarativa que contiene información sobre nuestras experiencias vividas. Puedo volver a muchos momentos concretos de mi niñez, y es como abrir una caja de Pandora: la destapas y aparecen olores, colores, la temperatura que hacía, incluso lo que sentía. Resulta abrumador. Además, mi caótica memoria funciona en cascada: si permanezco un tiempo en un recuerdo, va ampliándose con otros relacionados. Es como estar dentro de una película. De la película de mi vida.


			El cerebro del niño altamente sensible procesa toda la información de manera exhaustiva. Dispone también de reflejos más veloces y suele tener un sistema inmunológico más reactivo. En conclusión, su organismo está preparado para comprender y percibir todo lo que recibe de manera muy precisa y detallada.


			«La sensibilidad levanta una barrera que no puede salvar la inteligencia».


			AZORÍN


			HISTORIA Y ORIGEN DEL CONCEPTO


			Algunos de los más grandes descubrimientos surgen por mera casualidad o nacen de historias de lo más curiosas. En este caso, todo surgió por un pequeño «pique» personal. Un psicólogo le dijo a la doctora Aron que era «demasiado sensible» y, como profesional, ella se propuso investigar al respecto para que el hecho de ser sensible no implicara connotaciones negativas, sino que se respetase el rasgo, su sentido y su procedencia.


			Así pues, comenzó una intensa encuesta en su universidad para reconocer cuántas personas eran altamente sensibles ante estímulos evocadores físicos o emocionales. Los resultados le sorprendieron. El 70 % de los encuestados y considerados altamente sensibles eran introvertidos, pero el 30 % no. Se trataba de personas extrovertidas que, sin embargo, compartían con el resto otro factor completamente ajeno a la introversión o la extroversión, algo distinto. Un rasgo que se había estado pasando por alto. 


			[image: ]


			Elaine y Arthur, su pareja, trabajando juntos a finales de los sesenta.


			[image: ]En mi caso, y en el de muchas otras personas altamente sensibles que he ido conociendo, soy del 30 % que conformamos el grupo de extrovertidos. En relación a la alta sensibilidad, ser extrovertido no es precisamente una ventaja, porque te deja más expuesto, más vulnerable. La persona tímida se protege en ese mundo interior tan complejo de las interacciones con los demás y de la gran cantidad de estímulos y emociones que de ellas se derivan. Las personas extrovertidas no juegan con esa ventaja adaptativa y son como un barco mecido por las olas. El descontrol emocional es en ocasiones agotador.


			Desde esos primeros descubrimientos hasta la fecha, se han ido sumando diversos estudios, encuestas y otros tantos profesionales de diferentes partes del mundo que avalan la existencia de este rasgo y la necesidad de prestarle la atención necesaria para exprimir todas sus ventajas y que no se vuelva en nuestra contra, algo relevante en la crianza de tu hijo.


			INVESTIGACIONES CIENTÍFICAS


			No pretendo ponerme demasiado técnica, pero si estás interesado en ampliar información, te dejaré una serie de nombres y referencias para que, si necesitas más apoyo científico al respecto, lo amplíes concienzuda y libremente. 


			La idea de este libro es ayudarte a entender a tu hijo y sus necesidades, con unas pinceladas y argumentaciones fáciles de asimilar que te permitan ponerte en acción cuanto antes para criar a tu niño altamente sensible de la manera que mejor se adecúe a su personalidad. Tú lograrás entender su comportamiento y cómo reforzar los puntos positivos de su carácter, y él encontrará el cariño, la comprensión y el apoyo que tanto necesita.


			Pese a todo, y como ya he dicho, sí voy a mencionar algunas investigaciones que demuestran que no, que esto no es un invento de la era moderna con la que nos obsesionamos por dar nombre a todo y justificar lo injustificable. El rasgo de la alta sensibilidad es real y no solo se da en los humanos.


			Fue Stephen Suomi quien, en la década de los setenta, realizó los primeros estudios sobre susceptibilidad diferencial, pues había observado que una minoría de monos Rhesus nacían con una variación genética particular que les hacía mostrarse más tensos de lo normal ante situaciones de estrés. Pero, si estas crías se entregaban a las madres «más hábiles y pacientes» para que los criaran, se convertían curiosamente en monos muy competentes, llegando muchos de ellos incluso a liderar el grupo.


			Y aquí viene lo interesante, este tipo de monos y nosotros, los humanos, compartimos una variación genética relacionada con la cantidad de serotonina del cerebro que representa una de las principales causas de susceptibilidad diferencial. Esta variación implica ventajas como mejor memoria de lo aprendido, mejor toma de decisiones y un funcionamiento mental más eficaz en general.


			Pero existen otras variaciones genéticas investigadas que conducen a la alta sensibilidad. En China se descubrió una variación en siete genes de dopamina, muy vinculados con las personas altamente sensibles.


			También me gustaría destacar nuevos estudios sobre epigenética que tratan de demostrar cómo los mismos genes van transformándose según el entorno.


			No hay duda: la alta sensibilidad reside principalmente en los genes y también hay evidencias evolutivas al respecto, pues son más de cien las especies que registran este rasgo. 


			Otros muchos autores han dado fuerza a la alta sensibilidad en los últimos años. La doctora Jagiellowicz, por ejemplo, empleó imágenes de resonancia magnética funcional para hacer visible que las personas con el rasgo demuestran mayor actividad cerebral al intentar descubrir diferencias entre imágenes similares. No es solo la capacidad de captar gran información del entorno, sino de coleccionarla y combinarla de manera constante y útil a lo largo del tiempo.


			[image: ]Doy fe de que las personas altamente sensibles tienen una poderosa memoria episódica y emocional, así como una capacidad de análisis e integración de la información muy potente. Eso, a priori, puede parecer una gran cualidad (y lo es en muchos sentidos), pero también es un arma de doble filo. Nada se olvida, todo permanece. Las heridas escuecen por mucho tiempo. Son muy vulnerables a los traumas, pues cualquier experiencia que provoca un daño emocional o sentimiento negativo perdura en el tiempo, marcando considerablemente las vivencias posteriores. Nada pasa de largo. Todo se queda. Por eso, un niño altamente sensible es muy vulnerable al trauma, a la afectación emocional.


			En adición, una de las cosas más llamativas que se han encontrado en los experimentos e investigaciones es que hay una mayor activación de la ínsula, la región cerebral relacionada con la consciencia.


			De este modo, las personas altamente sensibles tienen mayores niveles de introspección y de consciencia, no solo del entorno, sino de sus propios procesos mentales.


			Por su parte, Michael Pluess demostró con su trabajo que los niños altamente sensibles con una infancia traumática tienden a la ansiedad y la depresión, mientras que los que son criados en hogares equilibrados son mucho menos propensos a estos males. Lo curioso de la investigación es que los niños altamente sensibles con infancias conflictivas responden infinitamente mejor a la terapia o a la autoayuda que otros niños que no tienen el rasgo. Puede que un niño con alta sensibilidad sufra más que otros, pero extraerá mayor beneficio de las intervenciones psicológicas y los autocuidados.


			Pluess nos hablaba también de otro aspecto que detectó en sus estudios: las PAS mostraban mayor susceptibilidad diferencial, es decir, eran capaces de percibir emociones y sensaciones de manera más clara, exacta y sutil que el resto de personas. Esta capacidad para apreciar sutilezas se entiende por la manera tan profunda en que absorben la información, la procesan y elaboran. Esto, que sucede de manera no siempre consciente, los conduce a ser más intuitivos, a saber más sin darse cuenta de cómo lo saben. Sucede con el PAS adulto y sucede con el niño altamente sensible. Tu hijo, con total seguridad, es más intuitivo.


			Esta cualidad la podemos detectar en diferentes manifestaciones:


			–	Es un niño perfeccionista, concienzudo a la hora de realizar tareas.


			–	Metacognición: es consciente de sus propios procesos mentales.


			–	Tiene una gran memoria semántica y episódica.


			–	Habilidades para detectar errores, ser preciso y detectar pequeñas sutilezas.


			–	Buena capacidad de concentración, sobre todo cuando está en el nivel óptimo de activación.


			Las personas altamente sensibles tienden a sufrir más, son más vulnerables a la depresión y a la ansiedad. Por esto es tan importante el papel de la familia. En un entorno adecuado, florecerán. En uno inadecuado, aparecerán los sentimientos de incomprensión, soledad y falta de apoyo.


			Es importante como padres ser capaces de respetar cada sentimiento de nuestro hijo, honrarlo y permitir que lo exprese.


			Estarás leyendo esto y preocupándote muchísimo por los posibles traumas que pueda acumular tu pequeño. Y en parte es cierto que esa es una parte vulnerable de él. Pero el simple hecho de que estés leyendo estas palabras ya es mucho para él. Porque vas a ser consciente de su vulnerabilidad y harás cuanto puedas no para allanarle el camino, pues la vida está llena de vicisitudes, sino para prepararlo para afrontarlo.


			LOS CUATRO PILARES DE LA ALTA SENSIBILIDAD


			¿Cuál es la esencia de este rasgo? La clave se encuentra en cuatro pilares que definen esta personalidad:


			

					
Procesamiento profundo de la información que se recibe. Reflexión intensa.El niño altamente sensible tiene un nivel de procesamiento de la información muy elevado. Tiende a tener cierta tensión mental, pensar mucho las cosas antes de hacerlas y, frente al patrón de pensamiento de «pienso, actúo y, en función de los resultados, corrijo», lo que hace es pensar mucho y luego actuar.




					
Gran empatía, una forma de vivir las emociones muy intensa y gran facilidad para percibir las emociones en los demás.El niño altamente sensible tiene una gran sensibilidad a la hora de experimentar las emociones propias, pero también de percibir las emociones ajenas: son niños muy empáticos. Esto se ha demostrado con pruebas de neuroimagen (TAC, PET…) que muestran la actividad cerebral. En ellas se evidencia que estos niños tienen muy estimuladas las áreas del cerebro donde se ubican las neuronas espejo, que son las que nos hacen percibir los estados emocionales de los otros.

Al mismo tiempo, cualquier estímulo del exterior es experimentado de una manera muy intensa, con lo cual todo les afecta más: cualquier pequeño suceso puede ser un drama, una reacción de los demás los vuelve vulnerables, un mal gesto les duele profundamente…

A la hora de expresar las emociones son muy reactivos: si lloran, lloran con mucha intensidad; si están alegres, están muy alegres, y, si se enfadan, puede ser una gran explosión.

Sé que no es fácil, pero se aprende con el tiempo, paciencia y comprensión.




					
Desarrollo especial de los cinco sentidos, siendo capaz de percibir detalles sutiles.Hay otra característica que está relacionada con la sutileza a la hora de recibir los estímulos sensoriales: olor, tacto, oído, vista, gusto… Tienen una fineza sensorial que, a su vez, hace que sean más fácilmente perturbables, porque todo lo que viene de fuera es percibido de forma muy intensa.

En un bebé veríamos esto si se despierta muy fácilmente, si se perturba al mínimo ruido…, y muchas veces atribuimos esto de forma equivocada a que es un niño quisquilloso o demasiado mimado, y no tiene nada que ver. Cuando pensamos que haciendo esto nuestro hijo nos manipula o quiere molestarnos, estamos muy equivocados. Pensemos que, si está a gusto durmiendo, lo que quiere y necesita es seguir durmiendo, no tiene ninguna necesidad de o interés en despertarse ante el mínimo ruido o 10 veces por la noche. Si lo hace, tal vez sea porque es muy sensible a los cambios.

Con relación al tacto, podemos observar, por ejemplo, aprensión por determinadas texturas, como pisar el césped descalzo, algunos tejidos o determinadas superficies.




					Facilidad de sobreestimulación debido a lo anterior. Se reciben muchos datos de manera muy vehemente, es algo abrumador.


			


			La cuarta característica sería la sobreexcitación. El niño altamente sensible percibe todo lo que ocurre y lo que siente de una manera tan intensa que puede resultar desbordante.


			Por eso, a menudo, presenta un carácter más introvertido o necesita momentos de recogimiento. Se perturba emocionalmente con facilidad y necesita desconectar de un mundo que a veces resulta demasiado para él.


			Esto está relacionado con su sensibilidad sensorial, y la forma en la que la procesa. El nivel de activación cerebral puede estar también sobreactivado.


			Para realizar cualquier tarea necesitamos un nivel de activación de nuestro sistema nervioso adecuado. No importa que sea hablar por teléfono, escribir una carta o jugar al fútbol. Si estamos demasiado activados, nos sentiremos tensos y confusos, con un autocontrol muy pobre.


			El nivel de activación óptimo es muy importante. Es ese estado de alerta suficiente para prestar atención en el que se aprende mejor. Ni demasiado estimulados ni pobremente estimulados. 


			Para encontrar este punto medio es muy importante conocer bien a nuestro hijo, observarlo, ser conscientes de qué estímulos o situaciones le alteran y, por otro lado, también identificar cuándo está demasiado apático o falto de estímulos. Procuraremos facilitar estabilidad, un entorno adecuado para favorecer ese nivel óptimo de estimulación.


			En definitiva, tenemos un perfil de niño muy emocional, sensible, empático, creativo y con una capacidad para procesar la información y decidir basada en el análisis. Esto se debe a que es capaz de integrar la información sensorial con eventos del pasado a la hora de tomar decisiones. También suele presentar gusto por las artes y una gran creatividad, debido a esa sensibilidad especial y esa capacidad para expresarse a través del arte. De hecho, las buenas cualidades del niño altamente sensible lo convierten en el candidato perfecto para profesiones humanistas y creativas: escritor, artista, diplomático, maestro, sanitario…


			Con frecuencia, debido a esa facilidad para preocuparse por cuestiones trascendentales, pueden aparecer preguntas o preocupaciones sobre temas existenciales que a priori no asociaríamos a niños pequeños, como podrían ser las guerras, el sentido de la vida o la maldad. Un niño altamente sensible representará, sobre todo, un gran reto intelectual. ¿No es maravilloso?


			«Cuando uno está atento a todo, se vuelve sensible, y ser sensible es tener una percepción interna de la belleza, es tener el sentido de la belleza».


			JIDDU KRISHNAMURTI
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