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			CAPÍTULO 1


			CONCEPTOS BÁSICOS PARA 
EL USO DE ESTE LIBRO


		


		

			Introducción


			Cuando la gente me pregunta por mi alta sensibilidad, suelo encontrarme con una gran cantidad de presunciones que, la mayoría de las veces, no son ciertas. Hasta hace pocos años, ni siquiera yo misma tenía una definición para lo que me sucedía. Simplemente, era diferente a los demás y a menudo me sentía incomprendida y como si no me apreciasen de forma adecuada. Cuando tomé conciencia de que era altamente sensible, me invadió una enorme tranquilidad y una nueva sensación de autoconocimiento. Tuve claro que no me pasaba nada malo y que pertenecía a un grupo de la población que ronda entre el 15 y el 20 por ciento. ¡No era la única persona en el mundo que se sentía de aquella manera! Esta liberación me permitió verme a mí misma con libertad y de esta forma me embarqué en un viaje de investigación: Quería saber más acerca del fenómeno de la alta sensibilidad. 


			La primera persona en acuñar este término fue la psicóloga estadounidense Elaine Aron en 1997, quien mediante extensas entrevistas con pacientes y distintas observaciones llegó a la conclusión de que existen «Personas Altamente Sensibles» (PAS). Esta terapeuta ha publicado varios libros sobre el tema (disponibles en varios idiomas). Sin embargo, el primer libro que llegó a mis manos y me puso sobre la senda fue Zart Beseitet (Altamente sensible, en español), de Georg Parlow. Como psicóloga, lo primero que hice fue buscar respuestas a cuestiones sobre la alta sensibilidad que me sirvieran en los campos de la psicología evolutiva, la psicología individual y la neurociencia, así como en el estudio de los traumas y los vínculos. Este libro surge de la combinación de mis investigaciones y mis experiencias personales. En mis charlas y seminarios suelen pedirme ejercicios prácticos, y en este libro me gustaría ofrecer algunos de ellos, algo así como una forma práctica de obtener ayuda para la autoayuda. 


			Sigue existiendo mucha confusión sobre el fenómeno de la alta sensibilidad. En Internet suelo leer cosas como: «En realidad, lo que le pasa a todas las personas con depresión es que son altamente sensibles», «las personas altamente sensibles se toman todo demasiado a pecho», «las personas altamente sensibles tienen miedo al compromiso», o «como persona altamente sensible me veo como una especie de extraterrestre que hubiera aterrizado por error en el planeta equivocado». La alta sensibilidad tiene muchas caras, muchas historias y es muy complicado definirla en un par de frases. No cabe duda de que se trata de un fenómeno muy complejo, así que los malentendidos son frecuentes. Básicamente, el tema puede reducirse a un sistema de percepción diferente que asimila tanto los estímulos exteriores como los interiores a un nivel más bajo, de modo que resulta fácil llegar a un estado de sobreexcitación. La alta sensibilidad altera la percepción y permite percibir diferencias sutiles, y hace que las personas afectadas sean ciertamente más sensibles y vulnerables, pero también más eficientes en áreas especiales, donde una y otra vez se muestran como (super)dotados.


			Este libro es eminentemente práctico, pensado para personas que desean saber si son altamente sensibles o no y, en caso de que así sea, puedan aprender a llevarlo mejor. He concebido este libro, de forma completamente deliberada, como una especie de «entrenamiento de supervivencia», ya que para muchas personas altamente sensibles la vida es como una lucha, una lucha por sobrevivir. Como en todo manual de entrenamiento que se precie, aquí puedes encontrar una gran cantidad de información práctica, ejercicios, consejos y métodos para ayudarte a tomar las riendas de tu vida. Deseo ayudarte a salir de esa «lucha por la supervivencia» y que puedas encontrar tu lugar en la vida, tanto privada como profesional. Como persona altamente sensible es bueno que conozcas las reglas del juego que debes seguir para poder llevar una vida feliz y de éxito. Según mi experiencia, la alta sensibilidad representa un don que es al mismo tiempo una tarea de desarrollo. Al igual que en cada paso en el desarrollo psicológico de una persona, debemos mantenernos activos para poder seguir adelante. 


			Este libro pretende dar respuesta a todas esas preguntas enfocadas hacia el «cómo»:


			•	¿Cómo puedo ser feliz con mi alta sensibilidad?


			•	¿Cómo puedo distanciarme mejor de los demás?


			•	¿Cómo puedo, como persona altamente sensible, mantener una relación de pareja sana sin perderme dentro de ella?


			•	¿Cómo puedo encontrar mi lugar en la vida?


			•	¿Cómo puedo encontrar mi vocación?


			•	¿Cómo puedo protegerme frente al estrés y el burn-out?


			•	¿Cómo puedo entrar en contacto de nuevo conmigo mismo?


			Te invito a que averigües todas estas cosas y mucho más. No obstante, antes me gustaría que me acompañaras en un viaje a lo largo de mi propia historia. 


			Mi propio camino


			En 1978 nací en una pequeña ciudad de la RDA. Era invierno, y mis padres vivían en un ático. Al igual que la mayoría de los niños de esa ciudad, cuando tenía poco más de un año me llevaron a un jardín de infancia, donde cada día pasaba ocho horas de rutina socialista mientras mis padres trabajaban. Pronto aprendí que el individuo, con sus necesidades, no es tan importante como el colectivo. A los tres años cambié de guardería. Aquí es donde comienzan mis primeros recuerdos coherentes. Sentía gran interés por la naturaleza, las manualidades, la pintura, el dibujo, y tenía una fantasía muy viva. Mi talento para estos campos ya llamaba la atención en esa época. 


			En 1982 mis padres se separaron, lo cual supuso para mí un gran shock. Yo echaba mucho de menos a mi padre y aún no era capaz de entender lo que había sucedido. Mi capacidad intelectual se encontraba todavía en una etapa temprana, así que esta pérdida me afectó mucho a nivel emocional. El dolor era tan abrumador que me encerré en mi propia burbuja interior. Durante algunos años no tuve ningún contacto con mi padre, y más tarde solo en ocasiones puntuales. 


			En 1984 me escolarizaron. El colectivo socialista empezó a ejercer más influencia. Como miembro de los Jóvenes Pioneros, al igual que el resto de niños, en ocasiones especiales acudía al colegio con uniforme y pañuelo azul. Desde el principio mi rendimiento escolar fue excelente. Sin embargo, cuando acababa el colegio sentía una necesidad de paz y de retiro que hasta a mí me resultaba extraña. Yo era una niña flacucha que con frecuencia estaba enferma y, a pesar de ello, siempre estaba inquieta, sentía curiosidad y tenía ganas de aprender cosas nuevas. Había reprimido (no asimilado) todo lo posible la separación de mis padres; me desenvolvía muy bien en el día a día. Hoy me describiría a mí misma como una niña sobreadaptada. Por aquel entonces ya salía a la superficie mi necesidad de armonía. Mi mejor amiga y yo fuimos inseparables hasta la pubertad, si bien con el paso de los años nos fuimos volviendo cada vez más distintas. 


			En 1989 cambió el destino de todos los habitantes de la RDA. El «cambio» alteró nuestras vidas por completo. En ese momento yo tenía doce años. Mi madre se quedó sin trabajo, al igual que millones de personas, y poco a poco se fue haciendo cada vez más evidente que yo era distinta a los demás. Como adolescente era una completa principiante. Mientras que otras chicas hacía tiempo que tenían amigos, yo seguía pareciendo infantil e inmadura. Los cambios políticos pusieron nuestra vida patas arriba. 


			En 1991 mi abuela falleció de cáncer, algo que me rompió el corazón. Cada día, al salir del colegio, iba a su casa; ella era el pilar fundamental de toda la familia. Una tristeza indescriptible nos invadió a todos. Esta nueva confrontación con la separación y el adiós me hizo muy reflexiva e introvertida, y me convertí en un ratón de biblioteca. Leía libros sobre «la vida y la muerte» y empecé a interesarme por la religión. De esta manera, fui devorando, uno tras otro, libros que normalmente leerían personas en plena crisis de los cincuenta. Al poco tiempo me hice vegetariana. En el colegio involucré a mis compañeros en temas como la deforestación, el uso de botellas de plástico o la cría intensiva de animales. 


			En 1994 mi lado marginal se consolidó, y también se rompió el contacto con mi mejor amiga. Vivía en otro mundo. Mis series de televisión favoritas eran Star Trek, Ana la de Tejas Verdes y, más tarde, La doctora Queen. En cierto modo, me sentía más cómoda dentro de aquellas series que en mi propia vida real. De joven perdí la conexión con los demás, a pesar de que posteriormente me daría cuenta de que nadie en el colegio quería hacerme nada malo. Solo me enamoraba de jóvenes que para mí eran como un sueño inalcanzable. En esa época también comenzó mi pasión por la escritura y la poesía. Empecé a escribir poemas y relatos cortos para ordenar mis sentimientos. Ya en esa época buscaba el sentido de la vida. 


			En 1996 me gradué con excelentes calificaciones y pude matricularme en psicología en la Universidad de Magdeburgo. A los dieciocho años me mudé y me fui a vivir a una gran ciudad; mi vida cambió por completo. Vivía en una comunidad de vecinos, donde solo residían estudiantes. Conocí a nuevas personas e hice muchas amistades. En las fiestas me di cuenta de que cuando me encontraba rodeada de muchas personas me ponía muy tensa, mi inseguridad me acompañaba. El aprendizaje teórico no me suponía ningún problema; sin embargo, en lo referente a las relaciones personales seguía siendo muy insegura y tímida. 


			En 1999 supe, sencillamente, que no iba a poder seguir estudiando, si no descubría más sobre mí misma. Así que me apunté a un curso de formación sobre terapia respiratoria en Berlín. A lo largo de todo un año acudí regularme a la capital. A partir de esa época empecé a interesarme también por el tema de la impronta del nacimiento. Más adelante volveré a hablar sobre ello. Encontré la manera de abordar los sentimientos que había enterrado de tristeza, soledad, dolor y, al mismo tiempo, de alegría de vivir. De este modo aprendí a involucrarme más en las relaciones con los demás. A partir de ese momento empecé a tener mis primeras experiencias con hombres en relaciones breves, aunque para poder entablar, como yo ansiaba, una relación más estable aún habría de esperar. A posteriori, diría que me sentía atraída por los hombres altamente sensibles. Acabé los estudios y durante medio año estuve de prácticas en una clínica psicosomática en Kasel. En esa época todavía tenía problemas para establecer límites adecuados con los demás. 


			En 2001 acabé mis estudios. Tenía 23 años y muchas ideas en mente sobre lo que podía hacer profesionalmente. Mi gusto por el arte, heredado de mi padre, se abrió paso; soñaba con realizar unos segundos estudios en Bellas Artes, pero nunca lo llevé a cabo. Siempre había tenido una fuerte vena creativa y seguí desarrollándola trabajando con el libro de Julia Cameron El camino del artista. Pintaba con acrílicos sobre seda, diseñaba mandalas y escribía fragmentos de una novela. Al mismo tiempo quería trabajar como terapeuta, aunque era demasiado joven y la clínica me rechazó. 


			En 2002, después de numerosas negativas frustrantes a mis solicitudes (hacer carrera en la universidad estaba descartado), me ofrecieron un empleo junto al lago de Constanza. De modo que sin formación alguna comencé mi carrera profesional como psicóloga en un proyecto social para jóvenes que habían abandonado la escuela. Sin embargo, tuve que despedirme de mi querido hogar en Magdeburgo y comenzar de nuevo en Baden-Württemberg. A esto le siguieron unos años maravillosos junto al lago de Constanza. 


			En 2003 conocí a mi actual marido, Arno. Por fin se hizo realidad mi sueño de una relación estable. Mi marido también es una persona altamente sensible, como más tarde se vería. Por aquel entonces vivíamos junto al lago de Constanza. El agua ha tenido siempre un efecto tranquilizador en mí. Al poco de reencontrarme con mi padre, este murió repentinamente a los 52 años. A partir de los 20 años había vuelto a establecer una relación con él; le perdí por segunda vez. Me llevó todo un año asimilar el dolor. Tres días antes de su muerte había tenido una experiencia mística en el tren con un hombre que me recordaba a mi padre; aquello, de alguna forma, me había puesto sobre aviso. A partir de aquel momento, empecé a interesarme más en profundidad por la naturopatía y me introduje en el estudio de la terapia holística. Mi búsqueda espiritual me llevaba cada vez más hacia mí misma; acudí a seminarios relacionados con la danza, el canto, las constelaciones familiares, la terapia respiratoria, PNL, la psicología del apego y el chamanismo. 


			En 2007 me casé con Arno. Ese mismo año me publicaron un libro infantil con ilustraciones que yo misma había realizado. 


			Desde 2004 hasta 2010 viví una época turbulenta con constantes fases de autoaprendizaje y actividades profesionales en distintos proyectos sociales con niños, padres, así como labores de asesoramiento profesional y diseño gráfico. De algún modo, había conservado el acceso al mundo de los niños, porque en mi trabajo con ellos no dejaba de comprobar una y otra vez que tenía una buena conectábamos. Toda esta serie de ocupaciones me aportaron una amplia experiencia que supone la base de mi trabajo actual. A través del trabajo de Gordon Neufeld en el campo de la psicología del apego y la psicología evolutiva, así como la lectura de muchos otros libros, fui capaz de encontrar mi propia especialidad en la psicología. 


			En 2010 leí el libro Zart besaitet (en español, Altamente sensible), de Georg Parlow, y al instante me vi a mí misma en la descripción que hacía. También me resultó curioso que la descripción profesional de Georg Parlow abarcara un abanico tan amplio como el mío, cosa que me tranquilizó, ya que en el fondo me sentía algo frustrada pues, dadas mis numerosas aptitudes e intereses, hacía tiempo que no conseguía establecerme en un sector concreto y tenía miedo de que pudiera acabar fracasando. 


			En 2011, tras muchos experimentos en mi vida laboral, conseguí entrar a trabajar en una clínica donde me encontré con un ambiente de trabajo interesante a la vez que satisfactorio. Desde que supe de mi alta sensibilidad, pude relacionarme conmigo misma de forma distinta y ser capaz de tener en cuenta mucho mejor mis propias necesidades, tanto personales como profesionales. 


			Cuando echo la vista atrás me doy cuenta de que los continuos cambios y pérdidas tempranas que se han dado en mi vida me han obligado, de hecho, a plantearme preguntas profundas sobre la vida. Mis estudios en psicología fueron el comienzo de una búsqueda de mí misma y del sentido de la vida. De haber tenido una infancia algo menos turbulenta, estoy segura de que habría estudiado Bellas Artes; sin embargo, la vida nos plantea encrucijadas que debemos resolver. Por eso yo estaba hecha para la psicología. Todavía hoy me fascina la idea de seguir investigando este apasionante campo. No dejo de descubrir detalles interesantes que, como piezas de un puzle, forman parte de una imagen más grande. Hoy sé que mi alta sensibilidad empezó a mostrarse ya desde muy pronto. 


			Escribo todo esto para demostrarte que no soy una simple teórica que se ha apuntado a la moda simplemente para escribir otro libro sobre alta sensibilidad, sino que pertenezco a la categoría de los «sanadores heridos» que han experimentado lo que es estar en las alturas y en las profundidades de la vida. Con este libro lo que quiero ofrecerte es mi visión personal sobre este tema. Me sorprende que cada persona que es altamente sensible tenga talento para una o más cosas que están relacionadas con esa forma de ser. Este libro no se trata de enseñaros cómo podéis adaptaros a la masa. El que busque eso no hallará aquí ninguna ayuda al respecto, ya que ese objetivo no es ni deseable ni útil. Lo que pretende este libro es acompañarte para que puedas ser tú mismo. Resulta mucho más interesante recorrer el camino hacia la individualidad en el que una persona se convierte en aquello para lo que la naturaleza le ha dado potencial. Todo salto cualitativo en el desarrollo de la humanidad o dentro de la familia viene provocado a través de individuos que se atreven a abandonar los convencionalismos, escuchan su voz interior y despliegan sin miedo su potencial. 


			Preguntas escépticas


			Si todavía no estás seguro de si este libro es para ti, lee las siguientes preguntas frecuentes realizadas por otros lectores. Te daré información importante sobre el libro con una breve respuesta. 


			P: ¿Cómo puedo saber si yo soy una persona altamente sensible?


			R: En el capítulo 2 el lector podrá encontrar un test con el que averiguar si es altamente sensible. En el fondo, cuando lees las descripciones puedes sentir si perteneces al grupo de personas altamente sensibles.


			P: ¿Qué me reporta la realización de los ejercicios del libro? 


			R: Muchas personas altamente sensibles desean, o bien quitarse de encima la alta sensibilidad para poder llevar una vida «normal», o bien esperan que todo se arregle de la noche a la mañana por obra de algún tipo de milagro. Tras observar durante algunos años el «mercado» que hay en torno a la mente pude llegar a la conclusión de que, con frecuencia, los métodos que más éxito comercial tienen no exigen nada de los lectores, salvo que crean y confíen en que van a funcionar. La verdad es esta: no existe ninguna receta, ninguna pastilla, ni ninguna seguridad. El camino que trazo aquí te ayudará a aceptar tu alta sensibilidad y a fortalecer tu propio Yo; te transmitirá habilidades importantísimas para la vida y te abrirá la puerta hacia tu creatividad y tu sabiduría interior. No obstante, para lograr esto es necesario que trabajes activamente. El proceso que ofrezco en este libro va muy ligado a que avances en tu individualización. De modo que, al igual que todo proceso de nacimiento tiene que ver con el dolor y la pérdida, es de esperar que pases por etapas que tal vez te produzcan tristeza y euforia. Es posible que tengas que despedirte de una identidad, de un antiguo pero cómodo Yo, que ahora se ha hecho muy pequeño. Tendrás la oportunidad de sanar todas las heridas que alguna vez hirieron tu autoestima. Este libro te proporcionará el combustible, pero debes ser tú la que inicie el viaje. ¡Pruébalo!


			¡Bienvenido al campo de entrenamiento!
Herramientas útiles para sobrevivir


			Cómo sacar el mejor provecho de este libro


			Si realizas los ejercicios y aplicas este método de forma activa, este libro te ayudará a desplegar todo tu poder. Los capítulos del libro se complementan entre sí de forma lógica. Sería aconsejable que realizaras los ejercicios uno tras otro. No tenemos ninguna prisa. No hay ningún ejercicio que deba realizarse en un tiempo determinado. Tómate el que necesites. No obstante, si sientes curiosidad, puedes buscar los temas que más te intereses en este momento. 


			El lugar de curación


			¿Dónde comienza este viaje? Imagínate un campamento base en el paisaje que tú quieras. Esto puede ser como una especie de zona de poder, es decir, un lugar donde recargar fuerzas y energía, y donde te encuentras a gusto. Desde allí emprendes una expedición. También puede ayudarte que te sitúes en tu casa o en algún lugar que refuerce tu alta sensibilidad. Puede ser un rincón de lectura con unos maravillosos cojines o una manta, o un escritorio en el que te guste escribir. Imagínate alguna planta que desprenda sensibilidad. Una amiga altamente sensible se compró en verano una mimosa enorme. Tal vez te encanten las piedras, las conchas o algún otro material natural. Deja que se te ocurra con calma algo que resuene en tu corazón. Date permiso para disfrutar de este pequeño capricho. En caso de que hayas situado este lugar de poder en tu imaginación, un buen ejercicio sería que lo dibujaras o que encontraras la foto de algún paisaje que se pareciera. Puedes poner este dibujo encima de tu escritorio o colgarlo en tu rincón de descanso para que puedas acordarte de él cada vez que lo necesites. 


			El diario PAS


			¿Cuándo fue la última vez que escribiste un diario? ¿De niño? ¿Nunca? ¿La semana pasada? Empieza a llevar tu propio diario PAS la semana próxima. Cómprate una libreta bonita y que te agrade. No se trata de que apuntes todo lo que te sucede a lo largo del día. Está pensada, más bien, para que anotes tu propia experiencia personal de la vida y con los que te rodean. La mayoría de las personas altamente sensibles tienen que hacer frente al problema de que no confían en su forma de percibir las cosas y, a menudo, se cuestionan su entorno, sus sentimientos, sus ideas, sus decisiones y sus valores. Un diario sirve para que alguien te escuche de manera imparcial. Aquí puedes desplegar tu propio universo. No hay que sobreestimar el valor del diario. Sin embargo, dado a que está unido al tiempo y al trabajo, muchas personas lo temen. ¿Cuánto tiempo necesitas para poder asimilar toda la información que te llega desde tu entorno, ya sea viendo las noticias, leyendo e-mails, hablando por teléfono con amigos que necesitan tu consejo, o escuchando rumores y chismes en el trabajo? ¿Cuándo tienes tiempo para ti mismo? ¿Cuándo te escuchas a ti mismo? Este diario te obliga a comunicarte contigo mismo y te ayuda a aclarar ideas y sentimientos. Es posible que al igual que muchas otras personas altamente sensibles tú también sueñes despierto de forma habitual. Los sueños son la puerta de acceso al alma, al subconsciente. Escribir es una forma de profundizar en el proceso de los sueños y de esta manera obtendrás una llave valiosísima que te ayudará a entender mejor tu vida. 


			La brújula y el mapa interior


			Para realizar cualquier entrenamiento de supervivencia es necesario disponer de un mapa y una brújula. Si no sé dónde me encuentro exactamente, es imposible que aspire a alcanzar ninguna meta. Confío en que muchos de mis lectores y lectoras hayan leído al menos un libro sobre el tema de la alta sensibilidad. Si no, os invito a que descubráis en el capítulo 2 si sois personas altamente sensibles. En este libro me gustaría ir más allá de la mera teoría. No basta con conocer el mapa, tenemos que ser capaces de orientarnos en nuestra vida. No obstante, empecemos con el mapa. En toda película de piratas hay un mapa del tesoro y una brújula. Los mapas deben servir para orientarnos en un territorio desconocido. ¿Dónde está el norte, el sur, el este y el oeste? En realidad, cuando somos niños y jóvenes estamos equipados con un mapa que nos entregan nuestros antepasados. Recibimos una serie de orientaciones sobre cómo es y cómo funciona el mundo; cómo son los hombres y cómo las mujeres y cómo debemos comportarnos. Nos transmiten valores y reglas para ayudarnos a formar parte de la sociedad pero… ¿ese mapa describe tu realidad, tu «percepción» del mundo como persona altamente sensible? ¿O esas orientaciones fueron hechas por personas que no eran altamente sensibles o que renegaron de su propia sensibilidad? A lo largo de este libro tendrás la oportunidad de dibujar tu propio mapa. La brújula debería ser tu propio instinto. ¿Te sientes ya seguro?


			El grupo de PAS


			Visita algún grupo de autoayuda para personas altamente sensibles que haya cerca de donde vives, o funda tu propio grupo. En el anexo de este libro hay varias direcciones de Internet en las que podrás ver si hay algún grupo cerca de donde te encuentras. El intercambio dentro del grupo es una experiencia muy valiosa que puede fortalecer enormemente tu autoestima. Normalmente, las reuniones te ofrecen la oportunidad de verte a ti mismo reflejado en otras personas altamente sensibles. Por fin ya no estás solo; entre iguales puedes hablar abiertamente sobre tus problemas, tus deseos y tus percepciones. No dejes escapar esta bendición. Otra alternativa puede ser buscar algún aliado. Algunas veces lo único que necesitamos es alguien que nos escuche y que nos acepte tal como somos. Lo ideal sería que esta persona también fuera altamente sensible o, por lo menos, tuviera la profundidad y el aprecio suficiente como para estar abierta al desarrollo personal y se encontrara en el camino de la curación. Esas son las personas que te pueden comprender de verdad. 


		




		

			CAPÍTULO 2


		


		

			¿QUÉ ES LA ALTA SENSIBILIDAD?


		


		

			Origen del término


			Muchas personas que oyen por primera vez hablar del tema creen que altamente sensibles son todas aquellas personas que se toman todo demasiado a pecho, que son emocionalmente inestables y que no son resilientes. Sin embargo, el verdadero origen del término está relacionado con la sensibilidad, así como con la percepción sutil. Como ya he mencionado anteriormente, el fenómeno de la alta sensibilidad fue descrito por primera vez por la psicoterapeuta estadounidense y catedrática universitaria Elaine Aron. El término PAS deriva del inglés HSP, High Sensitive Person, que significa «persona altamente sensible». En el libro publicado en 1990 con el título Sensory prozessing sensitivity and its relation to introversión and emotionality, la doctora Aron describe a las personas altamente sensibles y sus características. La primera parte del título del libro podría traducirse como «Sensibilidad en el procesamiento sensorial». La doctora Aron parte de la base de que la predisposición a la alta sensibilidad es, principalmente, heredada. Dado que la proporción de este rasgo entre la población se limita a alrededor de entre un 15 % y un 20%, las personas altamente sensibles se sienten «diferentes» desde que son pequeñas y dentro de una minoría. 


			El experimento del científico ruso Pawlow


			Este científico pionero se hizo famoso gracias a su trabajo con perros, con los que demostró el principio del «condicionamiento clásico». En otro experimento Pawlow expuso a sujetos de prueba a estímulos acústicos muy altos. Quería averiguar cuándo se alcanza la frontera del dolor. Sin embargo, en lugar de hallar una distribución normal en la que se sitúen todas las personas como la que se da en la mayoría de los fenómenos psicológicos, se topó con un grupo de personas que alcanzaban la frontera del dolor mucho antes que el resto, y que se situaba muy por debajo del grupo principal. Este grupo suponía alrededor del 15 % y el 20 % del total, lo cual se corresponde con la proporción de personas altamente sensibles entre la población. 


			Características de las personas altamente sensibles


			Percepciones de las personas altamente sensibles


			La percepción aumentada de los detalles


			Gracias a su percepción diferenciada y precisa, las personas altamente sensibles tienen buena vista para los detalles. Esto puede afectar tanto a cifras y datos, como a colores y formas, y en ámbitos como el diseño gráfico, la moda, el interiorismo y la arquitectura, entre otros muchos. 


			Exactitud y minuciosidad, perfeccionismo y sensibilidad a los errores


			Mediante la combinación de una percepción precisa y una gran minuciosidad, las PAS suelen desarrollar una especie de perfeccionismo que es reconocible en muchos de los grandes artistas, científicos y otras personas destacadas. Este perfeccionismo no tiene nada que ver con un intento de compensar una autoestima débil, sino con la búsqueda de la armonía y la perfección conforme a la belleza y la exactitud. Esta búsqueda de la exactitud, en parte, hace que las PAS necesiten más tiempo para llevar a cabo sus tareas. Una gran parte de las PAS se consideran muy meticulosas. Por lo general, se toman la responsabilidad muy en serio y tratan de dar siempre lo mejor de sí y no cometer errores. Por otro lado, se les suele dar bien detectar los errores en su ámbito. Según el canal de percepción, esto puede observarse en la ortografía, en la afinación de un instrumento musical, pero también en situaciones más complejas como, por ejemplo, las estructuras sociales de una empresa. 


			Sobreestimulación: sensibilidad a los ruidos, la temperatura y los olores


			Dado que en las personas altamente sensibles los procesos de percepción se desarrollan de una forma más delicada y precisa, estas reaccionan de una forma más sensible a los estímulos externos, como el ruido, la temperatura, los olores, los sonidos, los sabores, los colores, la luz o el contacto. Esto presenta ventajas y desventajas, como bien saben todos los afectados. La alta sensibilidad también está relacionada con nuestros procesos sensitivos y con los distintos canales de percepción. Las personas altamente sensibles se sienten sobreestimuladas con mayor facilidad, lo cual puede observarse cuando salen de compras y se meten en calles o comercios abarrotados de gente. La tendencia a la sobreestimulación lleva a las PAS a una acusada necesidad de tranquilidad, retiro y regeneración que puede llegar a irritar a los demás. Las PAS perciben matices sutiles en los distintos campos y notan antes la falta de armonía. 


			Características físicas


			Sensibilidad al dolor


			En distintas entrevistas con personas altamente sensibles la mayoría de estas suelen relatar que tienen una elevada sensibilidad al dolor. 


			Propensión a las enfermedades provocadas por estrés 


			Debido a la mayor frecuencia con la que se produce la sobreestimulación del sistema nervioso vegetativo de las personas altamente sensibles, estas se encuentran la mayor parte del tiempo en un estado de sobreexcitación. Si el sistema nervioso permanece demasiado tiempo en estado de alarma, esto puede provocar a largo plazo enfermedades como el síndrome de burn-out (para más información al respecto véase el capítulo 4 de este libro). 


			Sobrerreacción al alcohol y la cafeína


			Las sustancias estimulantes, que pueden encontrarse tanto en medicamentos como en alimentos, provocan malestar en muchas PAS. Por ello, la dosificación de los medicamentos para las personas altamente sensibles es un tema delicado. El café o el té negro pueden llevar a un estado de euforia que enseguida puede desembocar en una especie de agotamiento debido a la sobreexcitación. En un contexto médico se ha visto que las PAS suelen reaccionar a los más pequeños impulsos y, por eso, los métodos suaves de la naturoterapia y de la medicina energética suelen dar buenos resultados. 


			El hambre y el cansancio perjudican gravemente el bienestar


			Al igual que sucede con los niños pequeños, para la mayoría de las personas altamente sensibles comer resulta un problema. El hambre y el nivel bajo de azúcar provocan un malestar que, la mayoría de las veces, viene acompañado de problemas de concentración y de rendimiento. Además, el estado emocional sumado al hambre puede afectar seriamente al equilibrio. La falta de sueño también resulta muy perjudicial. El umbral de tolerancia de la falta de sueño en las PAS es muy bajo. 


			Competencias sociales


			Empatía


			En el ámbito de la convivencia con los demás se ha demostrado que las personas altamente sensibles son empáticas y oyentes comprensivos. Las conversaciones profundas son muy importantes para ellas. Rechazan las charlas banales, ya que prefieren atender temas más filosóficos o trascendentales. 


			Necesidad de armonía


			La necesidad de armonía, tanto en un entorno social como personal es muy fuerte. Los conflictos y las peleas suponen un horror para las personas altamente sensibles. Por eso, ante las discusiones suelen retirarse o ceder antes. En familia y situaciones en equipo buscan el equilibrio y ayudan a limar las asperezas. 


			Contagio del estado de ánimo del entorno social


			Los sentimientos de los demás suelen influir de forma muy considerable en las personas altamente sensibles ya que, en parte, se empapan de todas esas emociones. Por eso son como una especie de sismógrafos que registran en sí mismos los impulsos y cambios de humor más sutiles que se producen en su entorno. En los niños altamente sensibles son habituales también las reacciones a nivel emocional. 


			Características de la personalidad


			La mayoría de las personas altamente sensibles son introvertidas, es decir, retraídas y tímidas. Suelen tener dificultades para aguantar las situaciones competitivas, les cuesta interactuar socialmente, suelen buscar el retiro y la tranquilidad y se abstienen de tomar la palabra y compartir su opinión con los demás en charlas o seminarios. Solo una proporción muy pequeña de las personas altamente sensibles son extrovertidas. A estas les gusta mostrarse y hablar con los demás, cualidades importantes para artistas que se suben a un escenario o para profesores y oradores. Por tanto, no es necesario ser introvertido para ser una persona altamente sensible. No obstante, para ese reducido grupo de extrovertidos que existe dentro de las personas altamente sensibles resultan especialmente importantes los periodos de retiro para evitar perderse en las experiencias y encuentros del mundo exterior. En el caso de las PAS del tipo intermedio hay épocas en las que están encantadas de salir al exterior, pero luego, debido a su predisposición, siempre vuelven a buscar la tranquilidad o son muy tímidos en otras situaciones. 


			Intuición


			Muchas personas altamente sensibles afirman experimentar en determinadas situaciones una fuerte intuición o telepatía. Es posible que su capacidad de empatía aumentada y la receptividad a los estímulos de otras personas contribuyan a ello. 


			Sentido de la justicia


			Las PAS tienen un elevado sentido de la justicia y les gusta trabajar por los más desfavorecidos. Por eso muchas personas altamente sensibles están involucradas profesional o voluntariamente en proyectos sociales. Sufren muchísimo bajo la injusticia cuando esta se da, ya sea en el entorno laboral o personal. 


			Búsqueda del significado


			Se ha demostrado que las personas altamente sensibles tienden a procesar las experiencias más profundamente. Por ejemplo, suelen darle más vueltas a los acontecimientos, tratan de hallar su significado, buscan conexiones y una comprensión más profunda del mundo. Las PAS, en su búsqueda de la verdad, se esfuerzan en recopilar información. Esto lleva a muchas de ellas a atravesar fases en las que se sienten cansadas con el mundo, ya que nuestra sociedad se opone drásticamente a su sentido de la justicia.


			La naturaleza y el arte ejercen una gran influencia


			Más del 90 % de las personas altamente sensibles se sienten muy conmovidas al observar la naturaleza, escuchar música, ver películas, pintar, etc. Esto hace que afloren fuertes sentimientos. 


			Superdotación, creatividad acentuada y capacidad de análisis


			El mecanismo de percepción de las personas altamente sensibles parece contar con una serie de capacidades especiales que les permiten procesar la información de forma más sutil, diferenciada y precisa. Esta predisposición también se puede observar en la capacidad para pensar, analizar los problemas y hallar soluciones más rápido, así como en una voluntad de innovación. Por eso, muchas personas altamente sensibles son superdotadas en uno o más campos. Por ejemplo, hay muchos artistas altamente sensibles con una comprensión especial de la armonía de los colores o de los sonidos y la música. También puede darse en otros campos, como las matemáticas, las ciencias naturales o en el ámbito de la interacción personal. En muchos casos sucede que las personas altamente sensibles no son para nada conscientes del gran talento que poseen ya que desde pequeños su entorno nunca las ha considerado como superdotadas ni ha fomentado sus capacidades. 


			La personalidad scanner


			Los llamados scanners*, personas altamente sensibles que tienen muchos intereses y capacidades, pueden parecernos desde fuera erráticas e incapaces de centrarse. Sin embargo, tienen un gran interés por aprender cosas nuevas y siempre están implicadas en nuevos proyectos y temas. Lo que se esconde debajo, en muchos casos, es una superdotación múltiple. Esto puede ser al mismo tiempo una bendición y una maldición. A las personas superdotadas con una especialidad clara, por ejemplo en matemáticas o música, les resulta mucho más sencillo decantarse por una profesión. Sin embargo, las personas scanner, debido a los muchos intereses y aptitudes que poseen, se aburren en seguida cuando se concentran durante cierto tiempo en un «solo» tema. Los genios universales, como el escritor, pintor y naturalista Goethe están bien formados en la mayoría de las materias. Goethe se interesaba por la física, la historia, la geología, la biología y los idiomas. Debido a esa multitud de intereses los scanners suelen sentirse con frecuencia desorientados y frustrados, ya que atraviesan fases en las que les cuesta elegir qué camino tomar. Suelen oír cómo su entorno les dice que deberían «concentrarse en una cosa». Es posible que el currículo de estas personas no sea muy lineal, pero su experiencia es insustituible. 


			Apego


			La mayoría de las veces las personas altamente sensibles se sienten muy unidas a sus amigos, familiares y compañeros, así como con la naturaleza y la Tierra a un nivel emocional muy profundo. Debido a su fuerte empatía y a su predisposición a desarrollar una profunda implicación en las relaciones la mayoría de ellas son «almas leales» que cuidan constantemente de las amistades. El sentimiento de apego hacia las demás personas y seres vivos, que va más allá del círculo de conocidos, también hace que las personas altamente sensibles se impliquen en voluntariados; por ejemplo, con animales o de carácter medioambiental u organizaciones humanitarias que trabajan para los países en desarrollo. 


			Básicamente, se puede concluir que la alta sensibilidad no es ninguna enfermedad, sino que representa un fenómeno de la percepción sutil. Por eso, ningún médico ni psicoterapeuta psicológico establece la alta sensibilidad como un «diagnóstico». Los diagnósticos se dan para las enfermedades.


			DORIS, 44 AÑOS


			«Cuando pienso en mi infancia, casi no recuerdo situaciones, sino solo mis sentimientos intensos. Estos pueden ser evocados con total claridad en un abrir y cerrar de ojos mediante olores, sabores, etc., que tengo asociados con ciertas situaciones del pasado. En aquella época, por ejemplo, los ruidos estridentes o la luz brillante eran un suplicio, sobre todo por las mañanas. El desayuno durante los meses de invierno tenía que ser sin música y con luz suave, por eso mi hermana me llamaba cariñosamente la «tirana de la familia». De niña podía pasarme horas enteras jugando sola con mis juguetes y creé con ellos mi propio mundo de armonía. 


			En mi adolescencia tuve que aceptar muchos compromisos para no sentirme siempre distinta a los demás y, sobre todo, recuerdo que nunca había nadie allí con el que hablar sobre el constante aluvión de impulsos y percepciones que sentía y cómo manejarlos. Por desgracia, esta incomprensión la pagaba frecuentemente con mi familia con arrebatos de enfado. Solo conseguía calmar mi sistema nervioso los fines de semana a base de dormir mucho y pasar tiempo en la naturaleza. 


			Mi alta sensibilidad hizo que viviera como un lobo solitario, un estado bajo el que, debido al desconocimiento, he sufrido mucho. Eso y el deseo de pertenencia me han convertido en una maestra de la resistencia. Ya sea en conciertos, por la noche en una velada agradable o en el ajetreo del tráfico, siempre ignoraba y reprimía mis necesidades, lo cual me condujo, a punto de cumplir los cuarenta, a un burn-out que me obligó a cambiar mi vida. 


			Hoy presto mucha atención a las señales que me da mi cuerpo, medito regularmente y experimento el silencio también durante el día». 


			TEST PAS para adultos: ¿Soy una persona altamente sensible?


			Lee los siguientes enunciados y pregúntate si son ciertos en tu caso. Cuando termines, suma cuántas has respondido con «sí». 


			 1.	En los lugares con mucha gente (por ejemplo, en el supermercado o en una fiesta donde hay mucho ruido) no me siento a gusto. Tengo la sensación de tener que asimilar demasiadas cosas.


			 2.	Soy muy sensible a los ruidos y/o a la luz. 


			 3.	Cuando escucho una canción o veo un cuadro hermoso, me suelo conmover profundamente. 


			 4.	En mi interior tengo muchos sentimientos intensos. Algunas veces me abruma la intensidad de mis sentimientos. 


			 5.	Cuando estoy con otras personas, algunas veces puedo conectar con sus pensamientos y sensaciones. 


			 6.	Desde que era muy joven me he preguntado por el sentido de la vida.


			 7.	Reacciono con vehemencia ante las injusticias. 


			 8.	Cuando veo a animales sufriendo, también sufro yo.


			 9.	Me pongo nervioso con facilidad. 


			10.	Cuando tengo hambre, abandono mi equilibrio. La sensación de hambre afecta a mi estado de ánimo.


			11.	Tengo mucha fantasía.


			12.	Detesto las escenas de películas en las que hay violencia.


			13.	Empatizo muy bien con otras personas. 


			14.	Soy capaz de sentir lo que sienten los animales. Mi relación con los animales es algo muy especial. 


			15.	De pequeño me sentía diferente a la mayoría de los demás niños.


			16.	La risa y la inocencia de los niños me conmueven profundamente.


			17.	Cuando salgo a la naturaleza me siento tranquilo en espíritu y me encuentro conmigo mismo. 


			18.	Me gusta leer literatura sobre temas profundos.


			19.	Necesito que haya armonía en mi entorno. Sufro muchísimo con las peleas y conflictos. 


			20.	Algunas veces me siento solo, porque me siento incomprendido por los que me rodean. 


			21.	Cuando todo me supera, me retiro y busco tranquilidad. 


			22.	Mis amigos y compañeros de trabajo me aprecian, porque sé escuchar y dar impulso positivo al grupo. 


			23.	Soy bastante tímido en compañía de extraños.


			24.	El sueño de mi vida es intenso y complejo. Suelo soñar y me interesa la interpretación de los sueños. 


			25.	Soy proclive a las alergias. 


			26.	Cuando tomo medicamentos, me suele bastar una dosis baja. 


			27.	Me siento rápidamente influido por los sentimientos y el estado de ánimo de los que me rodean.


			28.	Suelo pensar más en los demás que en mí mismo.


			29.	Me cuesta estar enfadado con los demás por mucho tiempo. Me gusta reconciliarme. 


			30.	La espiritualidad, la filosofía y la búsqueda del sentido de la vida son muy importantes para mí. 


			31.	En el día a día suelo sentirme abrumado. Cuando se producen situaciones verdaderamente dramáticas en la familia o en la empresa, suelo tener las cosas sorprendentemente claras y mantengo la calma y sé comprender a los demás cuando lo están pasando mal. 


			32.	Soy una persona comprometida socialmente. En este contexto el dinero me interesa cada vez menos. 


			33.	Algunas veces reacciono de forma ingenua y me doy cuenta después.


			34.	Tiendo al perfeccionismo. Cuando hago algo, me gusta hacerlo bien. 


			35.	Busco la belleza en todo lo que me rodea. Tengo talento para los colores, las formas, los sonidos y la armonía. 


			Si has contestado «sí» a más de 15, probablemente seas una persona altamente sensible. Si has contestado a más de 20, entonces, tu alta sensibilidad es considerable. Si has contestado «sí» a más de 25, entonces, tienes una alta sensibilidad muy acentuada. 


			El test de la alta sensibilidad para los niños está en el capítulo 5.


			Puntos fuertes y débiles de las personas altamente sensibles


			Además de los canales de percepción de las personas altamente sensibles conviene ilustrar cuáles son sus posibles fortalezas y debilidades. Con ayuda de la siguiente tabla puedes ver qué puntos fuertes tienes en los distintos ámbitos de la percepción. También es posible tener talento para varios canales. De ahí pueden extraerse nuevas combinaciones. Una percepción sensible favorece una o varias habilidades, así como las perspectivas laborales en los distintos ámbitos. 


			

				

					

					

					

					

				

				

					

							

							Canal


						

							

							Fortaleza


						

							

							Debilidad


						

							

							Posibles trabajos


						

					


				

				

					

							

							Vista


							Órgano: ojos


						

							

							Comprensión intuitiva de los colores, las formas y la armonía; sentido de la estética, reconocimiento preciso de los detalles visuales


						

							

							Sensibilidad a la luz; sobreestimulación visual


						

							

							Pintor, diseñador, arquitecto, diseñador gráfico, fotógrafo, artista, modista, interiorista, decorador, editor


						

					


					

							

							Oído y habla


							Órganos: oído y boca


						

							

							Buen oído u oído absoluto, sentido del ritmo, musicalidad; buena comprensión y dominio de la lengua; reconocimiento de los matices más sutiles


						

							

							Sensibilidad auditiva


						

							

							Cantante, músico, compositor, poeta, intérprete, lingüista, escritor, orador, editor, logopeda


						

					


					

							

							Olfato y gusto


							Órganos: nariz y boca


						

							

							Olfato y gusto diferenciado 


						

							

							Sensibilidad a los olores y a los sabores


						

							

							Cocinero gourmet, perfumista, aromaterapeuta, pastelero/panadero


						

					


				

			


			

				

					

					

					

					

				

				

					

							

							Canal


						

							

							Fortaleza


						

							

							Debilidad


						

							

							Posibles trabajos


						

					


				

				

					

							

							Tacto, sensibilidad, contacto


							Órgano: piel, músculos


						

							

							Percepción diferenciada de las formas, los impulsos musculares, las superficies, órganos y estructuras


						

							

							Sensibilidad al contacto y a la temperatura


						

							

							Masajista, fisioterapeuta, acupunturista, terapeuta craneosacral, terapeuta de shiatsu, kinesiólogo, artesano, fabricante de instrumentos


						

					


				

			


			

				

					

					

					

					

				

				

					

							

							Canal


						

							

							Fortaleza


						

							

							Debilidad


						

							

							Posibles trabajos


						

					


				

				

					

							

							Conciencia corporal, movimiento


							Órganos: músculos, sentido del equilibrio


						

							

							Percepción corporal consciente y diferenciada, inteligencia corporal, buena coordinación buen sentido de la orientación 


						

							

							Hipocondría, las señales más pequeñas en el cuerpo se perciben


						

							

							Bailarín, profesor de yoga, deportista, alpinista, entrenador de fitness, masajista, jinete, ergoterapeuta, terapeuta deportivo, buzo


						

					


					

							

							Percepción interpersonal


							Combinación de varios canales y comprensión intuitiva


						

							

							Buen oyente, comprensión rápida y diferenciada de las señales no verbales como el lenguaje corporal, el carisma o el estado de ánimo de los demás


						

							

							Se sienten abrumados por los sentimientos de los demás, les cuesta distanciarse emocionalmente y sufren con los demás. 


						

							

							Psicólogo, Coach, entrenador, consejero, mediador, vendedor, agente, naturópata, psicoterapeuta, formador de personal, profesiones de asistencia


						

					


				

			


			Hombres altamente sensibles


			ENTREVISTA CON OLIVIER (NACIDO EN 1977)


			¿En qué notas tu alta sensibilidad en el día a día?


			Hay distintas circunstancias en las que puedo notar mi alta sensibilidad todos los días. La luz intensa me molesta (luz del sol), cuando me da directamente no soy capaz de soportarla durante mucho tiempo. Soy especialmente sensible a los ruidos o el bullicio de la gente. En las congregaciones de gente me gusta retirarme. Cuando voy a hacer la compra enseguida me siento abrumado. 


			¿En qué ámbitos de la vida percibes tu alta sensibilidad como algo que te enriquece?
¿Y dónde te resulta más bien como una carga?


			También tiene cosas positivas en el día a día. Puedo sentir cuando algo no va bien o cuando alguien no está siendo sincero conmigo. Tiendo al perfeccionismo y empatizo bien con la gente. Cuando empiezo un proyecto me involucro al cien por cien. Creo que el talento que tengo es enriquecedor para mi afición por la fotografía y la música. Soy muy creativo y saco provecho de ello. En el día a día creo que mi alta sensibilidad es bastante molesta. Algunas personas me consideran insoportable. 


			¿Cuáles consideras que son tus puntos fuertes?


			Mis puntos fuertes son que se me da bien ponerme en el lugar de los demás y soy delicado. Tengo talento para interpretar las cosas rápidamente y actúo para hallar soluciones a los problemas. En el pasado ya me sucedía; enseguida me daba cuenta de cuándo una situación cambiaba; por ejemplo, en el ámbito laboral. Cambié de trabajo y todos me dijeron: «¡Pero si no te va tan mal!». Al cabo de unos años esos mismos compañeros renunciaron. 


			¿Qué suponen para ti los sentimientos?


			Con el paso de los años he ido enterrando cada vez más los sentimientos. Siempre tenía la sensación de que me involucraba más que mi pareja o mis compañeros de trabajo. Yo vivo los sentimientos por dentro de manera muy intensa. La forma en la que mejor los expreso es a través de la música.


			¿A qué te dedicas profesionalmente? ¿Qué efecto tiene la alta sensibilidad en tu trabajo?


			Durante mucho tiempo trabajé en la sanidad. Pero el continuo estrés y el ruido acabaron por llevarme al límite. Ahora trabajo como asesor en el ámbito de la medicina y puedo organizar mi día a día, trabajar a mi ritmo y, de vez en cuando, tomarme un descanso. Debido a mi percepción de los detalles puedo recopilar sobre el terreno muchas sensaciones en un breve periodo de tiempo y luego emplearlas para elaborar mis evaluaciones. 


			¿Has sido padre? ¿Cómo te ves a ti mismo como padre altamente sensible?


			Tengo dos hijos. Desgraciadamente, mi hijo mayor ya no vive conmigo. Debido a mi alta sensibilidad alcanzo muy pronto mi límite y siento la necesidad de retirarme. Los niños no paran de hacer ruido y desean constantemente que te impliques y te intereses por ellos. Por eso muchas veces me faltaba energía, ya que tras un duro día de trabajo me cuesta mucho recuperarme. Aunque resulte duro para mí, es una experiencia que nunca me perdería.


			Encuesta a hombres altamente sensibles


			En mi página web he llevado a cabo una encuesta con hombres altamente sensibles. Ha tenido una gran repercusión y los resultados son sorprendentes. Lo más llamativo han sido las respuestas sobre los aspectos positivos y negativos de la alta sensibilidad que han descrito los hombres altamente sensibles. La mayoría de ellos perciben su alta sensibilidad como algo extremadamente negativo, molesto y confuso. En particular, la sensibilidad a los olores y a los sonidos, así como las molestias que soportan en las aglomeraciones y la dificultad para gestionar sus propias emociones. Por otro lado, los hombres, al igual que las mujeres, describen fenómenos como la empatía, una percepción más amplia, inteligencia social y creatividad. Al echar la vista atrás, los hombres relatan cómo ya en su infancia y, posteriormente, en su juventud llamaba la atención su distinta forma de ser. La variante altamente sensible de la masculinidad suele provocar irritación en el entorno, lo cual lleva a los afectados a sentirse como si fueran unos marginados. Muchos sufren bajo la superficialidad del lenguaje cotidiano y buscan el sentido de la vida. 


			En este punto, puedes leer algunas de las respuestas más representativas que han dado los hombres en la encuesta. (Los nombres han sido cambiados).


			Pregunta: ¿Cómo vive su alta sensibilidad en el día a día? ¿Cuándo se dio cuenta de que era distinto? ¿Cuáles cree que son sus fortalezas y sus debilidades?


			Andreas (44): «En el trabajo me resulta molesto, ya que trabajo en una gran oficina con mucha gente y el ruido me agobia. En el día a día trato de aislarme todo lo posible, por ejemplo, en lugares tranquilos. Me gusta observar a la gente que pasa y me invento historias sobre ellos. Cuando pinto (cuadros abstractos), siento que mi alta sensibilidad es enriquecedora y beneficiosa. Me di cuenta de que era altamente sensible tras mi divorcio, hace doce años. Entonces empecé a preocuparme solo por mí por primera vez. Cuando comencé a practicar yoga para recuperar de nuevo la tranquilidad y mi armonía interior algo cambió en mí. Pasé por una grave enfermedad y hablando con mi terapeuta escuché por primera vez las palabras “altamente sensible”. Con el tiempo he podido comprender muchas cosas del pasado y ahora soy capaz de clasificar mejor los momentos que siento». 


			Jürgen (36): «Sé escuchar bien, enseguida construyo relaciones emocionales con otras personas y empatizo bien con los demás. Cuando hay una discusión, siempre me pongo de parte de la persona que no está presente en ese momento. Soy muy sensible a los ruidos y a los olores, y me siento muy incómodo en las grandes aglomeraciones. Soy incapaz de comprender los comportamientos violentos y agresivos. Esto empezó ya en mi infancia cuando me quedaba sorprendido al ver las “habituales peleas de niños”. Me doy cuenta de muchos detalles y por eso me distraigo con facilidad. Por otro lado, estoy muy acostumbrado a “observar” varias cosas al mismo tiempo. Eso lleva a que con frecuencia tenga una mejor visión global de las cosas que los demás. Me cuesta trabajar para otros y seguir la rutina diaria. Por eso soy independiente, pero eso no es lo ideal. Me falta la voluntad de ganar necesaria para cualquier emprendedor. Hago demasiadas cosas por las que no me pagan». 


			Thomas (48): «Al principio pensaba que era nervioso y poco resistente, pero cuando descubrí mi alta sensibilidad todo me quedó mucho más claro. Sigue habiendo muchas cosas que me ponen nervioso. Al principio, uno siempre piensa que es culpa del estrés, pero no surge por la cantidad de trabajo, sino por el entorno. No es fácil, pero uno puede adaptarse. Me doy cuenta de más cosas y pienso de una forma más compleja. Sin embargo, solo cuando hay buenas condiciones. En cuanto hay demasiadas influencias enseguida me vengo abajo». 


			Problemas de pareja de los hombres altamente sensibles


			Uno de cada dos hombres altamente sensibles que realizaron la encuesta no tenía pareja. Este es uno de los problemas que más preocupa a los hombres altamente sensibles. ¿Cómo pueden establecer una relación y mantenerla? La timidez y la poca sociabilidad dificultan con frecuencia que los hombres altamente sensibles entren en contacto con posibles parejas. Las mujeres pueden reaccionar de forma irritada ante los hombres altamente sensibles ya que les resultan poco masculinos. En el caso de las amistades con mujeres, los hombres altamente sensibles suelen ser muy apreciados, ya que son buenos interlocutores y les gusta hablar de cosas profundas. Pero, ¿cómo puede convertirse esa amistad en una relación de pareja? Esta pregunta lleva a muchos hombres (altamente sensibles) a su límite. Los hombres altamente sensibles tienden a necesitar más tiempo para asimilar la separación. Los sentimientos agitados como la tristeza, la pérdida, el desamor y la decepción permanecen más tiempo con ellos. La capacidad que tienen para involucrarse más a fondo en la relación lleva a que el proceso de asimilar la ruptura sea más largo. 


			Todavía siguen vigentes los clásicos roles sobre las preferencias de las mujeres a la hora de encontrar pareja. También la seguridad económica juega un papel importante para muchas mujeres a la hora de encontrar a su pareja ideal. Dado que los hombres altamente sensibles suelen estar implicados socialmente o llevan a cabo una actividad artística o idealista su margen económico es más pequeño que el del resto de sus colegas masculinos. 


			Los hijos de las personas altamente sensibles


			Tan solo un 30% de los hombres altamente sensibles a los que se les preguntó tenían hijos. (Si esta cifra es representativa de todo el colectivo de personas altamente sensibles solo podría determinarse mediante una encuesta mayor). Las personas altamente sensibles a veces toman conscientemente la decisión de no querer tener hijos porque temen que el papel de padres los sobrepase. Por otro lado, también hay muchas PAS en las cuales influyen otros factores como, por ejemplo, no haber encontrado a la pareja adecuada o problemas para relacionarse en general. 


			La relación padre-hijo


			En el caso de los hombres altamente sensibles merece la pena arrojar un poco de luz sobre la relación con el padre para comprender mejor el propio desarrollo. De joven, el hijo sigue el ejemplo del padre, ya que estos representan el modelo de masculinidad, paternidad y la pareja. En muchas familias el amor entre padres e hijos se rompe, bien debido a la ausencia (no hay interés en la familia), la muerte, la guerra o por motivos de trabajo. Muchas veces la experiencia de los que sufren el rechazo se transmite de generación en generación. En especial, los padres que de niños fueron desatendidos tienen la sensación de que no van a ser capaces de criar a sus propios hijos. 


			Discrepancias entre padres e hijos


			Resultó llamativo que en la encuesta muchos de los participantes tenían la sensación de que sus padres no eran altamente sensibles (33 %), describían a su padre como alguien distante y emocionalmente frío (45 %), o incluso como ausente (21 %). (Era posible dar una respuesta múltiple). El 21 % percibían a su padre como alguien amenazante de palabra e incluso un 23 % como agresivo. El 15 % lo describían como violento. Naturalmente, con estos ejemplos resulta difícil identificarse con el padre cuando el hijo es altamente sensible. Los jóvenes altamente sensibles que perciben a su padre como emocionalmente distante o agresivo suelen levantar un muro interior que hace imposible que se identifiquen de manera sana con su padre. Para el desarrollo de la propia identidad masculina como hombre altamente sensible, los jóvenes altamente sensibles necesitan modelos positivos. 


			Modelos positivos de padre


			No obstante, un 18 % opinaba que su padre también era altamente sensible. Una cuarta parte de los hombres encuestados describía a su padre como creativo, comunicativo y protector. Un 23 % afirmó observar una naturaleza artística en su padre. Había padres que, debido a su alta sensibilidad, vivían subordinados a sus esposas (25 %), y casi el mismo número de padres que vivían al mismo nivel que su pareja (21 %). Un 33 % de los hombres describían a su padre como afectuoso y un 44 % como personas de éxito en su trabajo. 


			Perfiles profesionales de los hombres altamente sensibles


			La actividad profesional de los hombres altamente sensibles muestra una tendencia similar a la de las mujeres altamente sensibles. Sin embargo, entre los encuestados se observaron ciertas diferencias. Un 16 % indicó que ejercían una profesión artística, un 12 % trabajaba en la rama de la informática, un 6 % eran científicos, un 8 % artesanos y un 15 % trabajaba en sanidad. Un 16 % no trabajaba debido al burn-out u otras enfermedades. La mayoría de los hombres trabajaba por cuenta ajena (42 %) y un 18 % por cuenta propia. También llama la atención la variedad de trabajos que desempeñan debido a sus muchos intereses y habilidades. 


			Amistades masculinas


			Uno de cada dos hombres encuestados afirmaba tener amistades altamente sensibles. Sin embargo, un 30 % de los hombres decía no tener ningún amigo altamente sensible en su entorno cercano. Eso es muy triste, ya que solo con personas iguales podemos llegar a conocer nuestra singularidad de forma positiva. También es típico que los hombres altamente sensibles afirmen tener pocos amigos. Solo el 9 % afirma tener muchos amigos. En general, la mayoría de los hombres altamente sensibles prefiere tener pocas amistades, pero profundas, a muchos contactos superficiales. 


			Grupos de hombres


			Los círculos masculinos pueden proporcionar muchos impulsos que estimulen el crecimiento personal. Estos grupos pueden generar un impulso sanador, sobre todo, para aquellos hombres altamente sensibles cuyo padre ha dejado una imagen negativa tras de sí. Existen distintas formas de grupos masculinos. Una gran parte de los grupos ofertados ofrece seminarios con una presencia de actividades en la naturaleza, algo que a muchos hombres altamente sensibles les gusta. Actividades como hacer fuego, montar en canoa, cabañas de sudoración indias y entrenamiento de supervivencia. Además, hay mesas redondas entre hombres donde hablar sobre temas como la identidad masculina, los sentimientos, las relaciones de pareja, la sexualidad, las etapas de la vida, la paternidad, etc. Aquí los hombres altamente sensibles pueden por fin abrirse y hablar sobre su mundo interior en un marco protegido y tomar un nuevo impulso sanador. 


			¡Ha llegado la hora de una nueva imagen de la masculinidad!


			La integración de aspectos de connotación femenina como la emocionalidad, la empatía, la compasión, la creatividad y la conexión con la naturaleza puede hacer mucho bien a hombres masculinos. Por eso nuestra sociedad necesita urgentemente hombres altamente sensibles. Nuestra cultura carece de impulsos que provengan de hombres sensibles, ya que estos, a menudo, se esconden demasiado en el día a día. Todavía hay empresas dirigidas por hombres que promueven la lucha por el rendimiento, la eficiencia y la maximización de los beneficios de una forma a veces inhumana. En nuestro mundo industrializado apenas hay lugar para el pensamiento intergeneracional. En el enfermo mundo de la economía y del dinero, orientado hacia lo masculino, el principio femenino ha desaparecido casi por completo. Como resultado, nuestros hijos se encuentran con una tierra que está al límite de sus posibilidades. La madre naturaleza está tan explotada que muchos de sus ecosistemas terrestres y marinos no tardarán en colapsarse. La sobreexplotación de los recursos de la naturaleza y la loca ambición por el petróleo, el gas y los animales ya ha destruido muchas regiones de la Tierra. Dado que tan solo hay unos pocos modelos para los hombres altamente sensibles es importantísimo que los hombres se apoyen entre sí y se den valor. 


			¿Qué impulsos pueden aportar los hombres altamente sensibles a la sociedad?


			•	Desarrollo de una nueva imagen de la familia.


			•	Pueden ser modelos para los niños altamente sensibles.


			•	Establecer lazos emocionales profundos en la relación de pareja.


			•	Vivir una sexualidad sensible, espiritual y comprensiva.


			•	Creatividad, musicalidad y fantasía para el desarrollo de proyectos artísticos.


			•	Capacidad de emociones profundas.


			•	Hacer del mundo un lugar más humano.


			•	Integrar los aspectos femeninos en la identidad masculina.


			•	Los hombres altamente sensibles pueden apoyar y fortalecer a las mujeres así como a la energía femenina.


			•	Conseguir el equilibrio, reducir los extremos.


			•	Aportar humor y levedad.


			•	Fomentar la innovación.


			•	Desarrollo del pensamiento filosófico.


			•	Vivir la espiritualidad y la realización personal.


			•	Asumir la responsabilidad hacia los animales y las personas en situación de necesidad.


			•	No corresponder a la presión de nuestra sociedad competitiva.


			Mujeres altamente sensibles


			ENTREVISTA CON CHRISTINA (58 AÑOS)


			¿En qué notas tu alta sensibilidad en el día a día?


			No soporto estar en compañía de más de dos personas, e incluso a veces me cuesta estar con dos. Soy muy sensible a los ruidos. No puedo ir de compras al supermercado o salir por el centro los sábados, ni irme de vacaciones a un hotel. Cuando voy en el tranvía o entro en un lugar público, por lo general, tengo la sensación de que hay demasiado «jaleo». Algunas veces siento como si me estuvieran chillando. Escucho a las personas dentro de mí y no puedo protegerme de ello.


			¿En qué ámbitos de la vida percibes tu alta sensibilidad como algo que te enriquece?
¿Y dónde te resulta más bien como una carga?


			Cuando estoy con mi familia, amigos y personas en las que confío y que siento cerca de mí resulta muy enriquecedor el hecho de poder percibir a los demás de forma tan diferenciada y clara. Es de ayuda cuando estas personas tienen problemas de los que hablan conmigo ya que yo soy capaz de escuchar los matices. Yo veo el aura de una persona y su color predominante, esto es algo que me gusta mucho y me ayuda a comprender a los demás. La alta sensibilidad resulta una carga para mí en el sentido de que el mundo me resulta demasiado estridente y abrumador. Me resulta complicado establecer contacto a un nivel objetivo ya que yo veo a los demás en todos sus colores y percibo lo que no se dice. Cuando la percepción es fuerte me resulta difícil mantenerme imparcial, enseguida paso a otro nivel. Yo veo el aura, siento muchas cosas y percibo cercanía hacia las personas, pero ellos no me conocen y, naturalmente, en una situación así no hablan sobre cosas privadas y supongo que tampoco quieren que yo me entere. 


			¿Cuáles consideras que son tus puntos fuertes?


			Yo puedo ayudar a las personas a ver de forma más clara y a reconocer aquello de lo que se esconden y les atormenta. Transmito con facilidad mi disposición a aceptar a los demás y a no criticarlos. A través de mi presencia puedo actuar como una figura que medie y equilibre.


			¿Cómo te gustaría contribuir a la sociedad con tu alta sensibilidad?


			Me gustaría trabajar como mediadora. Mi mayor deseo es escribir las historias que «escucho», que revolotean a mi alrededor y, así, aportar más color al mundo.


			¿Qué suponen para ti los sentimientos?


			Estoy aprendiendo que debo sentir, quiero seguir creciendo y hallar mi propio lugar. Para mí esto supone una gran aventura y me da miedo.


			Encuesta a mujeres altamente sensibles


			Al igual que con los hombres altamente sensibles, también he empezado en Internet una encuesta a mujeres altamente sensibles. El número de personas que ha participado ha sido muy similar en ambos casos. No obstante, habrá que realizar más encuestas en el futuro para considerar los resultados como representativos del total de personas altamente sensibles. No obstante, la tendencia que muestran es evidente.


			Problemas de pareja de las mujeres altamente sensibles


			En comparación con los hombres altamente sensibles, el número de mujeres altamente sensibles que no tienen pareja es menor. Mientras que uno de cada dos hombres altamente sensibles de la encuesta afirmaba estar soltero, en el caso de las mujeres el porcentaje se reducía al 30 %. Lo que no sabemos es si se trata de solteras o divorciadas. El 65 % de las mujeres que tomaron parte en la encuesta dijeron que su pareja no era altamente sensible, mientras que el 35 % restante afirmaba que sí lo era. Cerca de un 35 % tenía hijos. Más de un 60 % de las solteras desearían tener una nueva relación. (En el capítulo 3 profundizaremos en otros temas de pareja). 


			Marco profesional de las mujeres altamente sensibles


			Dentro de la encuesta se vio con claridad una tendencia en cuanto a la orientación laboral de las mujeres altamente sensibles. Los dos ámbitos principales en los que se mueven estas mujeres: los servicios sociales y el ámbito sanitario, así como las profesiones artísticas. Un 26 % trabaja por cuenta ajena y un 30 % por cuenta propia. El 13 % son amas de casa y el 12 % no trabaja debido al burn-out. El 8 % son científicas. 


			Fortalezas de las mujeres altamente sensibles


			•	Intuición.


			•	Empatía.


			•	Creatividad.


			•	Espiritualidad.


			•	Habilidades terapéuticas.


			•	Conexión especial con los animales.


			•	Compromiso social y predisposición a ayudar.


			•	Sentido de la armonía y de la belleza.


			•	Competencias sociales.


			Relación madre-hija


			Los comentarios que hicieron las mujeres altamente sensibles en relación a sus madres fueron sorprendentes. El 48 % afirmó que sus madres no eran altamente sensibles, e incluso el 60 % las describía como emocionalmente frías o distantes. El 42 % describía a sus madres como depresivas y el 21 % como «propensas a castigar». Entre los comentarios había muchos referentes al narcisismo de algunas madres. Si tenemos en cuenta que el 65 % de las mujeres encuestadas tenía entre 30 y 50 años eso significa que sus madres pertenecen probablemente a los años 60, 50, 40 y 30. Debido a las dificultades históricas derivadas de la Segunda Guerra Mundial todas estas generaciones de padres se han visto directa o indirectamente lastradas psíquicamente por los traumas de la época, lo cual explica la transformación de los valores rectos y elevados en las características negativas de estas madres. Probablemente, una parte de estas madres fueran altamente sensibles, pero debido a las adversidades y las difíciles condiciones de vida, esta predisposición no pudo manifestarse de forma constructiva. 


			El 38 % describía a sus madres como altamente sensibles, el 43 % las describía como cariñosas y el 30 % como emocionalmente afectivas. Un 35 % de las mujeres encuestadas observaba una naturaleza creativa en sus madres. El 47 % decían de ellas que eran comunicativas e, incluso, muy protectoras. 


			Debido a las numerosas experiencias negativas de las mujeres altamente sensibles con su modelo materno hace falta mucho trabajo sanador y de reconciliación. Para ello existen cantidad de grupos distintos. En el siguiente apartado me gustaría presentarte algunos de los más representativos. 


			Grupos de mujeres


			Los espacios en los que se tratan temas femeninos han empezado a crecer de nuevo a lo largo de los últimos años. En los Estados Unidos existe un movimiento muy fuerte llamado Red-Tent Movement (Movimiento de la Tienda Roja, en español) sobre el que ya existe un documental realizado por la psicóloga estadounidense Isadora Gabrielle Leidenfrost. Tomando el ejemplo de los nativos americanos, donde cuando la mujer tenía la menstruación se retiraba a su Moonlodge (cabaña lunar), grupos de mujeres de todo el mundo se reúnen en tiendas o habitaciones rojas para hablar entre sí sobre todos los temas desde un punto de vista personal e íntimo. El fuerte poder de la conexión entre las mujeres, jóvenes y abuelas consigue un espacio sanador con un enorme efecto terapéutico. En Internet se pueden encontrar secuencias muy conmovedoras del documental anteriormente citado. 


			La vulnerabilidad como estado natural


			La vulnerabilidad es un estado con el que llegamos al mundo. Cuando observamos a un bebé recién nacido, ¿cómo de sensible es su piel? ¿Cómo reacciona al tacto y a otros estímulos exteriores? Cuando nos encontramos en un estado de vulnerabilidad estamos abiertos emocionalmente y somos muy reactivos. Se trata de una habilidad que nos permite conectar con la naturaleza y con una especie de pureza. Cuando los niños lloran porque han visto una película triste o cuando un niño te dice que te quiere, podemos experimentar esa sinceridad, ese tierno corazón. También los mamíferos que se han acostumbrado al contacto con los humanos pueden sentir esta confianza. El perro, cuando se tumba en el suelo con la panza hacia arriba para que le puedas acariciar, demuestra una confianza y una vulnerabilidad absolutas, ya que en el abdomen se encuentran nuestros órganos internos y en caso de lucha o ataque pueden resultar heridos mortalmente. Cuando hablo de vulnerabilidad me refiero al estado natural de las personas y animales entre los que hay plena y auténtica confianza. No me refiero a la hipersensibilidad con la que las personas sobrerreaccionan ante la crítica o el rechazo.


			Como persona altamente sensible resulta de ayuda construir una relación positiva con tu vulnerabilidad. Nuestra sociedad no suele ayudar a este desarrollo. Pregúntale a algún joven cómo funciona la escuela hoy en día. La regla número uno allí es «ser guay». Guay significa esconder los sentimientos y demostrar una aparente falta de emociones que, a la larga, conduce a la arrogancia o a la agresividad, ya que los sentimientos sutiles como la tristeza, el cariño, la curiosidad o la compasión sincera se esconden. En la vida profesional esto no hace sino continuar. ¿Quién se atreve a llorar delante de su jefe o de los compañeros de trabajo cuando algo le preocupa? ¿Cuántas veces has escuchado de niño «¡Deja ya de llorar!»? ¿Cómo reaccionaban tus padres y amigos a tu vulnerabilidad y tu sensibilidad? Muchas veces sucede que las personas altamente sensibles se «cierran» debido a estas situaciones. Esto suele ser, por regla general, una reacción habitual al rechazo y a la incomprensión al que muchas PAS se enfrentan día a día. Me gustaría animarte a que abrazaras de nuevo esa vulnerabilidad original; es un estado puro, libre de culpa y que nos permite cambiar y aprender. 


			La vulnerabilidad es nuestra verdadera naturaleza y la puerta de entrada a la curación interior. 


			El increíble Will Hunting


			Por último, me gustaría recomendarte una película relacionada con este tema. El increíble Will Hunting es una obra maestra dirigida por Gus van Sant. El actor principal, Matt Damon, escribió el guión junto a su amigo y también actor Ben Affleck. La película trata sobre un joven superdotado, Will Hunting (interpretado por Matt Damon) que vive en un barrio de las afueras de Boston. Debido a sus orígenes humildes y a un hogar roto, donde ha experimentado el alcoholismo y la violencia, Will trabaja como ayudante en la construcción y como limpiador en la Universidad de Cambridge. Un día soluciona en una pizarra que hay en el pasillo una complicadísima ecuación matemática y el profesor reconoce en él a un genio matemático por descubrir. Dado que Will siempre está metido en peleas, un día acaba en los tribunales. El profesor consigue evitar que le envíen a prisión a cambio de que se someta a tratamiento psicológico. El psicólogo de la universidad, Sean Maguire (interpretado por Robin Williams) toma a su cargo a joven. Will se excede, provoca y reacciona con cinismo y sarcasmo a los intentos de acercamiento. Parece no tener remedio. El joven superdotado se esconde tras una máscara. Su armadura emocional es muy fuerte debido a todas las experiencias traumáticas por la que ha pasado a lo largo de su infancia. Esta barrera no se rompe hasta que el psicólogo le habla de su propio padre y de las palizas que este le daba cuando era niño. Al final de la escena, el terapeuta le asegura una y otra vez a Will que este no tiene ninguna culpa de los abusos del padre. Al principio, el joven se mantiene distante, pero cuanto más le repite la frase Maguire, más se abre Will, hasta que rompe a llorar y se echa sobre los brazos del terapeuta. En esta escena, Will, por fin encuentra la puerta de acceso a su propia vulnerabilidad y puede ser él mismo de nuevo. Sus ataques de ira se van reduciendo y encuentra su propio camino en la vida. Esta maravillosa película contiene muchos mensajes importantes que están muy relacionados con el tema de la alta sensibilidad así como la (super)dotación. 


			Sentimientos


			En este libro vas a leer muchas cosas acerca de los sentimientos y cómo gestionarlos. Las personas altamente sensibles tienen una vida emocional especialmente intensa que, a veces, puede resultar abrumadora e, incluso, intimidante, hasta que no aprendan a gestionarla de forma constructiva y adecuada. Otro rasgo que caracteriza a la mayoría de las personas altamente sensibles es el deseo de armonía. Cuando hay conflictos y tensiones en su entorno la mayoría de las personas altamente sensibles tratan de apaciguar los ánimos y mediar. De ahí que este capítulo se ocupe tanto de la gestión de los propios sentimientos como de los llamados «sentimientos ajenos» que a menudo las PAS perciben de otras personas. 


			Como introducción a este tema me gustaría que leyeras parte de esta entrevista con Julia (20 años):


			Pregunta: ¿Qué significan para ti los sentimientos?


			Julia: «Los sentimientos son la base de todo ser, gracias a ellos vale la pena vivir la vida. No podemos vivir sin sentimientos ya que sin ellos tan solo seríamos envoltorios vacíos sin otro propósito más que comer, beber, procrear y dormir. Sin sentimientos la humanidad no sería capaz de sobrevivir. Por el mismo motivo, todos los seres vivos que hay sobre este planeta tienen sentimientos, tanto las personas como los animales. Cualquiera que tenga mascota, se preocupe en serio por ella puede confirmarlo. Los animales muestran sus sentimientos sin reservas, sin esa «máscara» que tantas personas llevan hoy en día. Por eso los animales son mejores que las personas y todos nosotros hacemos bien al proporcionarles una vida agradable, apreciarlos y no lastimarlos intencionadamente o, incluso, matarlos. Los sentimientos, independientemente de que sean buenos o malos, muestran quiénes somos. Cuando los reprimimos bloqueamos una parte de nosotros mismos y eso no es sano. Los sentimientos son lo más hermoso que hay en el mundo. Puede que ver y sentir los sentimientos de los demás duela, sin embargo, es lo mejor que puede pasarnos a las personas».


			Dado que nuestra sociedad reprime bastante la expresión de los sentimientos, la mayoría de las veces resulta difícil gestionarlos de una manera sincera. Son como olas en el océano, que vienen y van. Un sentimiento se transforma en el siguiente si sabemos permitírselo. En mi formación como terapeuta de la respiración he visto cómo los sentimientos reprimidos provocan una especie de atasco en nuestro organismo. Lo opuesto a la vulnerabilidad es la armadura. La rigidez de nuestro sistema emocional puede llevar a la depresión. Sobre esto podrás leer más a lo largo de este libro. De momento basta con dejar claro que todos los sentimientos deben ser considerados como amigos. Cuanto más intentamos reprimir estados negativos como la ira, el odio, la envidia o el miedo, menos posibilidades tenemos de poder solucionarlos. Algunos de los entrevistados sostenían que la música y el arte despertaban en ellos sentimientos muy buenos. La manera más fácil de entrar en contacto con nuestros sentimientos y tolerarlos de forma imparcial es respirar abierta y profundamente. Si observas que respiras de forma lenta y plana es muy posible que tengas mucha tensión en tu interior y estés reprimiendo tus sentimientos. En cuanto respires con la boca bien abierta y llenes tu espacio interior, volverás a conectar contigo mismo. 


			El movimiento de las emociones a través de nuestro organismo sigue cierta lógica, tal y como puede observarse en el siguiente gráfico. Algunas veces la experiencia emocional se convierte en una especie de laberinto. Sin embargo, cuanto más sinceramente lo gestiones, mejor percibirás la lógica que hay en ella. Los símbolos de más y menos del siguiente gráfico representan la valoración que solemos darle a estos sentimientos, a pesar de que cada sentimiento tenga su justificación. Por otro lado, los símbolos también tienen una finalidad orientadora. Si te encuentras más hacia el lado derecho de la flecha es conveniente que busques ayuda terapéutica. Muchas personas viven sus sentimientos dolorosos como una carga. Sin embargo, la tristeza es un sentimiento que transforma y redime. Los sentimientos dolorosos no suelen comprenderse bien dentro de nuestra sociedad y, sin embargo, suponen la clave para la madurez personal y la salud psíquica. Cuando una persona no se ocupa debidamente de una pérdida dolorosa puede desarrollar una depresión; en el gráfico se muestra en la parte inferior. Si no asimilamos la tristeza no somos capaces de cerrar los temas dolorosos de la vida. La tristeza hace que nos abramos, nos vuelve sensibles y vulnerables y nos devuelve a la vida.
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			Imagen 2.1: Describe la relación de los estados de ánimo y el grado de vitalidad que experimenta una persona. En el lado con el (-) se encuentran los sentimientos y estados que, normalmente, se consideran «negativos»; por eso, estos sentimientos se suelen reprimir. En el lado con el (+) se mencionan los estados de ánimo que las personas consideran positivos. La flecha simboliza el cambio que se produce mediante el proceso de asimilación. Por eso, la tristeza representa la puerta entre los sentimientos «positivos» y «negativos» y la transformación que se produce. Al admitir la tristeza (con una decepción, pérdida o en momentos de fracaso) se abre en las personas una dimensión profunda. Entonces es cuando se hace posible asimilar la pérdida y se accede al corazón interior. Nuestro grado de sinceridad determina si estamos en disposición de seguir desarrollándonos a través de la percepción de los sentimientos hacia un estado cada vez más elevado, o si nos quedamos «estancados». A lo largo de la vida y sus complejos acontecimientos podemos subir y bajar dentro de esta estructura, ya que no se pueden prever nuestras reacciones. 


			La represión de los estados de ánimo, por desgracia, conduce a que con el paso de los años vayamos bajando cada vez más en el gráfico, hasta llegar a un punto en el que tenemos la sensación de que ya no nos quedan fuerzas para vivir. Los sentimientos «negativos» son la clave de la curación. Cuando uno por fin acepta el problema de la vergüenza, la rabia o la desesperación, y deja de luchar contra ello, estos sentimientos tienen la oportunidad de transformarse y podemos comprender mejor el mensaje que hay tras ellos. Esta aceptación va acompañada de una autoaceptación y un amor propio que nos permite desarrollarnos de nuevo como adultos. Los sentimientos siempre han estado relacionados y se comportan de igual forma que el elemento agua. Puedes levantar diques, pero con el tiempo el agua estancada acaba por pudrirse. A veces, esta busca su propio camino y rompe el dique. El agua debe fluir, igual que las emociones. Cuando conoces la sabiduría y la inteligencia de tus emociones, estas se convierten en una parte fundamental de tu vida, y ya no hace falta que sigas luchando contra esta parte de ti mismo.


			He aquí una breve historia sobre el tema:


			La transformación


			Habían llamado tres veces a la puerta. La primera vez con suavidad, luego cada vez más fuerte. De modo que me levanté y abrí ligeramente la puerta de casa. Volví a cerrarla de golpe al ver que fuera había un horrible pájaro negro. Una sensación extraña me invadió, una premonición. Sin embargo, una cosa tenía clara: aquella criatura negra de la noche no iba a entrar en mi casa. Así que subí corriendo al piso de arriba y cerré cada una de las puertas tras de mí. Volví a quedarme dormida en una vieja mecedora, tratando de no escuchar el graznido del pájaro. Al cabo de unas horas volví a despertarme. Me dolía la espalda y tenía hambre. Fui decidida hasta la cocina y observé la nevera. Allí estaba de nuevo el espelúznante sonido de ese pájaro. Ahora podía oír su graznido perfectamente; parecía como si se deslizara por detrás y por encima de mis hombros hasta mis oídos. Me di la vuelta y contuve la respiración llena de espanto al tiempo que apoyaba la espalda sobre la nevera en busca de protección. Aquel cuervo debía de haberse colado por la ventana abierta. Ahora estaba sobre la mesa de la cocina y me miraba fijamente. Me quedé embelesada mirando aquel ser de color negro y empecé a respirar profundamente. En ese instante, el tiempo y el espacio perdieron todo significado para mí. Tan solo existían los profundos ojos del cuervo en los que me perdí. En ese momento me fusioné con el extraño pájaro y pude ver su ser. Me di cuenta de que formaba parte de esta casa, de mi vida, de mi persona, y que durante mucho tiempo lo había desterrado hasta acabar por olvidarlo. Ahora había regresado y me exigía que lo aceptase de nuevo. Sentía como si un secreto guardado durante mucho tiempo hubiera salido de mí y no desease que le ocultaran de nuevo. Comprendí al cuervo, lo tomé y lo apreté contra mi pecho acariciando su manto negro aterciopelado. Una lágrima tocó la espalda del cuervo. En ese mismo instante, la criatura se ­transformó en una luz resplandeciente, empezó a dar vueltas en el aire y se comprimió hasta formar una esfera de fuego que, finalmente, se derramó en mi corazón llenando todo mi ser con el fuego de la vida. Este fue el comienzo de mi curación, de mi desarrollo. 


			Entrevistas sobre los sentimientos y la aceptación 
de los sentimientos «ajenos»


			Entrevista, Parte 2 con Christina (58) sobre el tema de los sentimientos. Aquí puedes leer con más detalle por qué Christina se cerró emocionalmente y la importancia que tiene la ira como punto de inflexión en el gráfico. Puedes encontrar la primera parte de la entrevista al comienzo del apartado «Mujeres altamente sensibles».


			«Crecí con un padre imprevisible y, a veces, cruel y violento. Tenía dos hermanas pequeñas y mi tarea consistía en protegerlas. Con mis agudas antenas no me resultaba difícil adivinar, con el simple giro de la llave en la cerradura, en qué estado de ánimo se encontraba mi padre al llegar a casa. De ese modo podía adaptarme y comportarme de forma adecuada para tranquilizarlo; al menos, entonces pensaba que con eso era suficiente. Pero para poder sentirlo con exactitud, debía estar vacía, no podía tener sentimientos propios, de modo que yo solo existía para él y no era capaz de sentirme a mí misma. Este comportamiento se convirtió en un patrón; siempre estaba ahí para los demás, nunca para mí. Hace medio año se produjo el colapso; ya no quería ni era capaz de seguir así. He creado un espacio libre donde poder escucharme para averiguar quién soy. El primer sentimiento «propio» que encontré fue ira. Esta se convirtió en mi faro, ya que ahí era auténtica. Desde que he descubierto que pensar que no siento nada no es más que una falacia, que en realidad quiero saber lo que debo sentir y que he confundido la ausencia de estos sentimientos «diseñados» con no sentir nada, poco a poco, mis auténticos sentimientos han empezado a surgir. Estos son una guía para descubrir quién soy de verdad; una luz hacia mi autenticidad. Ya no me mantengo alejada de los demás para que su voces no apaguen la mía, y cuando siento «de veras», cuando estoy segura de que ese sentimiento es mío, cuando no se entromete ninguna otra energía, entonces, soy feliz…».


			En esta entrevista puedes encontrar también algunas pistas importantes sobre otro problema que tienen muchas personas altamente sensibles. En concreto, la dificultad para distanciarse de los sentimientos de los demás y la pérdida del propio Yo. A lo largo del libro volveré a tratar estos temas tan complejos ya que es algo muy importante. Es posible que las personas altamente sensibles que se ven demasiado influenciadas por los sentimientos de los demás y que ya no son capaces de sentirse a sí mismas hayan tenido experiencias violentas como las de Christina o que, de algún modo, estuvieran desatendidas cuando eran pequeñas. (Véase al respecto el capítulo 4, en especial, el apartado sobre la terapia del trauma). No es de extrañar que la ira sea el primer sentimiento «propio» que apareció en Christina, ya que de niños muchas PAS tienen que reprimir el sentimiento de ira. La ira es una reacción sana ante un estado de ánimo enfermo u ofensivo. Sin embargo, no hay que quedarse en la ira. Repasa de nuevo los niveles de sentimientos del gráfico. Verás que a la ira le sigue la tristeza, un sentimiento liberador también muy importante que ayuda a eliminar la enorme tensión interior y que está estrechamente relacionado con la ira. Aceptar los sentimientos «negativos» nos ayuda a ser de nuevo personas auténticas. 


			Muchas PAS comentan que perciben los sentimientos de otras personas y les cuesta mucho poner límites. 


			Julia (20 años) habla sobre su vida emocional:


			«Los sentimientos de los demás me arrastran con mucha fuerza. Cuando un grupo de gente a mí alrededor está feliz y se ríe, simplemente, soy incapaz de estar triste, me alegro con ellos. Cuando alguien está triste o solloza por su miedo a las arañas me siento a su lado y lloro con él. Las personas y sus sentimientos me afectan profundamente. Me alegra poder saber cómo se sienten los demás, pero por otro lado eso puede convertirse rápidamente en una carga, sobre todo, cuando uno crece en un entorno familiar difícil. Mi madre, por ejemplo, es muy controladora, irascible y pierde los nervios por insignificancias… Yo siento su odio, su ira, su desesperación, pero también sus dudas. La entiendo muy bien, pero también a mi hermana y a mi padre. Eso hace que sea complicado «elegir un bando» dentro de la familia para mediar en la pelea. Cuando recibo demasiados sentimientos o estímulos enseguida me entra dolor de cabeza…». 


			Cuando no consigues dar el salto…


			Te alejas de ti mismo. Cuando solo eres capaz de permanecer dentro del campo energético de otras personas tu propio Yo se va apagando poco a poco. Este exceso de empatía puede hacerte daño. A muchas PAS, incluso, puede conducirlas a un estado de ánimo de amargura o llevarlas al colapso. Sin embargo, no serán capaces de aliviar el dolor que hay en la tierra mientras sigan compadeciéndose de todo. El control consciente de su capacidad de atención es un logro muy valioso. Mientras tengan claro que no son responsables de todo lo que les rodea tendrán la oportunidad de recuperar su propia estabilidad. Cuando se identifican con todos los mendigos o con los niños sin hogar de las calles no están haciendo del mundo un lugar mejor. Aunque resulte triste, deben concentrarse en su propia vida. No deben tener miedo (eso no va a ocurrir) de que eso los lleve a una vida fría y egoísta. Esta sana autoprotección les corresponde, si no, ¿qué espacio les queda libre a ellos si lo llenan todo con la pena y el dolor que sienten las demás personas y animales? A lo largo del libro podrás leer más acerca del fortalecimiento del Yo, algo que te ayudará con este problema. 
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