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			Prólogo

			Me alegro de poder presentar este libro a las Personas Altamente Sensibles (PAS) y a sus seres queridos. A todos los que todavía no conocéis el concepto os diré que Ted Zeff ha hecho un brillante trabajo para que conozcáis a las PAS y su manera de funcionar en el mundo. Veréis el gran cariño y respeto con que están escritas las páginas de este libro.

			Ted Zeff comparte reflexiones atinadas, soluciones precisas para resolver los problemas a los que se enfrentan las PAS, y una selección excelente de consejos novedosos y muy prácticos que nos ayudarán a cuidar de un cuerpo y un espíritu altamente sensibles. Pero lo más importante de todo es que Zeff es un ejemplo de la actitud cariñosa y respetuosa que debe mostrarse ante todas las PAS del mundo. Tenemos suerte de que seamos objeto de su atención.

			Los que estáis familiarizados con mi trabajo descubriréis que Ted y yo enfocamos las cosas de manera distinta, pero que eso puede ser muy estimulante. Es importante que comprendamos que, aunque el sistema nervioso sea similar esencialmente en todos los individuos, podemos enfocar los problemas y reflexionar sobre ellos de manera muy distinta. Cuanto mayor sea el número de perspectivas sensatas donde elegir, mejor que mejor; y la perspectiva de Ted es de las más recomendables.

			Elaine N. Aron, doctora en Psicología

		

	
		
			Introducción

			«¡Ojalá los vecinos bajaran la música! Me están volviendo loca. No puedo soportarlo.»

			«¿Qué música? Yo no oigo nada. Te molesta demasiado el ruido. Lo que te pasa no es normal.»

			En realidad, no eres anormal por ser sensible a los ruidos, los olores o las luces, o si te superan las multitudes, sufres la presión de los horarios o no sabes filtrar los estímulos. Quizá formas parte de esa población que oscila del 15% al 20% y que es altamente sensible. Tu extrema sensibilidad debe de haberte planteado muchos retos en la vida. Por ejemplo, habrás sentido que te falta autoestima cuando alguien te haya dicho que es malo ser diferente, o te habrás sentido angustiado y tenso cuando te hayas visto en la obligación de tener que relacionarte con personas ruidosas y agresivas o exponerte constantemente a estímulos a lo largo de todo el día. En este libro aprenderás cientos de técnicas de superación para sobrevivir y esforzarte en un mundo que no está diseñado para las PAS (Personas Altamente Sensibles) y que puntúa muy alto la agresividad y la sobresaturación de estímulos. Conforme avances en la lectura del libro y apliques las diversas estrategias que te ofrece para arreglártelas, terminarás por valorar tu sensibilidad y comprenderás que ser una PAS, en realidad, es muy beneficioso.

			Este libro no está dedicado solo a las Personas Altamente Sensibles. Las que no lo son también sabrán sacar partido de esta lectura y aprenderán a apoyar a esos amigos y familiares que sí lo son. Las estrategias de superación también les ayudarán a sentir una mayor paz interior en su vida.

			¿Por qué escribí este libro?

			Recuerdo claramente que empecé a sentir ansiedad y a padecer insomnio cuando iba a quinto de primaria porque me sentía agobiado en la escuela. No podía filtrar bien tantos estímulos, y me sentía muy angustiado y tenso en aquella aula tan grande y ruidosa. Cuando empecé la secundaria mi vida escolar era de pena. Reaccionaba intensamente ante cualquier situación que se diera en el aula, y me sentía totalmente incapaz de concentrarme en las tareas escolares. Mis padres me llevaron a un psicólogo para averiguar por qué «reaccionaba de una forma tan exagerada», tanto en casa como en la escuela. Por desgracia, como mi terapeuta no era una PAS y no comprendía mi extrema sensibilidad, me culpabilizaba de no ser capaz de arreglármelas ante la sobresaturación de estímulos.

			Transcurrieron veinte años. Estaba realizando un doctorado en Psicología y especializándome en gestión del estrés cuando descubrí que mi sensibilidad e incapacidad para filtrar los estímulos era el origen de la ansiedad que había sentido toda mi vida. Empecé a darme cuenta de que intentar encajar en un mundo agresivo y sobresaturado de estímulos solo exacerbaba mi ansiedad. Por consiguiente, hice cambios radicales en mi estilo de vida. Empecé por controlar las conductas que me exponían a la sobresaturación de estímulos, me planteé un horario para hacer algún ejercicio que fuera adecuado a mi constitución, cambié de dieta y apliqué las técnicas de relajación a mi vida diaria. Además, también aprendí a aceptar y valorar mi sensibilidad.

			Durante los estudios de posgrado exploré los campos de la nutrición, la meditación y la sanación holística aplicados a las Personas Altamente Sensibles. Basándome en mis investigaciones y experimentos empecé a dar clases sobre gestión del estrés en agrupaciones médicas, hospitales y universidades. En la actualidad me dedico a enseñar estrategias de superación a Personas Altamente Sensibles. Para mí es un privilegio poder compartir contigo las diversas estrategias de superación que he creado tanto para mis estudiantes altamente sensibles como para mí mismo.

			Lo que vas a aprender

			En este libro presento todo lo que he llegado a aprender a lo largo de la vida como PAS que soy y como psicólogo. Y eso incluye explorar lo que significa el concepto de «extrema sensibilidad», sobre todo en este mundo tan acelerado y sobrecargado de estímulos en que vivimos. En el libro también incluyo técnicas y estrategias prácticas que te permitirán mejorar tu condición de PAS.

			Verás que los usos y costumbres de nuestra sociedad refuerzan la imagen negativa que se tiene de las PAS, y aprenderás a valorar tu sensibilidad. Descubrirás cómo puedes cambiar los hábitos que van en detrimento de tu paz interior. Te presentaré varios ejercicios de meditación que te ayudarán a permanecer centrado y en paz durante todo el día, y te guiaré para que desarrolles una detallada rutina por las mañanas y por las noches que te ayude a lidiar con los estímulos externos.

			Este libro incluye distintos métodos para apaciguar los sentidos, junto con técnicas específicas que te ayuden a superar la presión de los horarios. Aprenderás a conservar la salud física llevando una dieta sana, practicando ejercicio y siguiendo un plan específico para las Personas Altamente Sensibles.

			La relación existente entre la sobresaturación de estímulos y el sueño es muy importante, y nos centraremos en mejorar los patrones de sueño. A continuación aprenderás técnicas de relajación innovadoras que te ayudarán a dormir mejor. Quizá no te hayas planteado el hecho de que ser una Persona Altamente Sensible es algo que influye en tus relaciones, pero este es un aspecto interesante y vital de la vida altamente sensible. Una buena aportación para tu caja de herramientas para las PAS serán unas técnicas específicas que te servirán para que las relaciones con tu familia, tus amigos y tus colegas de trabajo sean armoniosas.

			Hablaremos de los retos únicos que se les plantean a las PAS en el competitivo entorno laboral y de las distintas soluciones para hacer frente al estrés. El programa incluye métodos prácticos para cambiar un entorno laboral conflictivo y propuestas para crear condiciones laborales libres de estrés.

			Empezarás a entender que tu capacidad inherente de vivir experiencias profundamente espirituales puede ayudarte a experimentar la paz interior. Te daré información práctica sobre cómo nutrir tu alma sensible, y empezarás a reconocer los beneficios de vivir de acuerdo con una perspectiva espiritual.

			Pasaremos revista a muchas de las preguntas que plantean las PAS sobre cómo tratar situaciones difíciles, y te daremos algunas soluciones prácticas. Algunas de las preguntas plantean cómo sobrellevar la convivencia con vecinos ruidosos y groseros, cómo llevarte bien con los colegas conflictivos del trabajo y cómo tratar con familiares que desprecian tu sensibilidad. El capítulo final consiste en una guía extensa sobre las distintas opciones sanadoras que existen para las Personas Altamente Sensibles. También se incluye una lista de libros y de páginas web para las PAS.

			Y ahora que ya sabes los motivos que me impulsaron a escribir este libro y lo que vas a aprender al leerlo, es hora de empezar tu nuevo viaje hacia la paz interior.
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			1 
Introducción a las Personas Altamente Sensibles (PAS)

			«Ya no soporto el estrés en el trabajo. El colega que se sienta a mi lado se pasa el día hablando en voz alta y es muy desagradable; y mi jefa no para de exigirme que cumpla con sus rígidos plazos de tiempo de entrega. No hay día que no salga del trabajo exhausto, nervioso como un flan y con un nudo en el estómago.»

			«En mi familia todos se dedican a correr nuevas aventuras, pero a mí me gusta quedarme en casa. Y tengo la impresión de que estoy haciendo algo malo, porque normalmente no me apetece salir por ahí después del trabajo o durante los fines de semana.»

			¿Te suenan de algo estos testimonios? Si es así, quizá seas una Persona Altamente Sensible.

			¿Qué es una Persona Altamente Sensible?

			Desde que se publicó el libro de Elaine Aron El don de la sensibilidad en 1996 y se convirtió en un punto de referencia, miles y miles de PAS (Personas Altamente Sensibles) empezaron a darse cuenta de que no tienen que considerarse unas fracasadas por tener un sistema nervioso muy afinado. Aproximadamente entre un 15% y un 20% de la población tiene problemas a la hora de filtrar estímulos, y se agobia rápidamente ante el ruido, las muchedumbres y la presión que marca el reloj. Las PAS tienden a ser muy sensibles al dolor, a los efectos de la cafeína y a las películas violentas. Las Personas Altamente Sensibles también se sienten incomodísimas ante la presencia de luces muy intensas, de olores fuertes y de los cambios que puedan producirse en su vida. Con este libro, que complementa a El don de la sensibilidad, aprenderás centenares de estrategias de superación para permanecer calmado y tranquilo en este mundo sobresaturado de estímulos en el que vivimos, y a transformar tu sensibilidad en paz interior y alegría.

			Las PAS pueden considerar todo un reto crecer en una sociedad que valora la agresividad y la sobresaturación de estímulos. Yo me crié en una época de héroes como John Wayne, en la que los hombres de verdad tenían que ser fuertes, duros y callados. Como yo era un chico muy sensible, no encajaba en la escuela y pensaba que algo en mí no funcionaba. Desde una edad muy temprana asumí que era una mala persona porque me creí una mentira que me dijeron: ser sensible es un asco. Y prácticamente todo el sufrimiento emocional que me acompañó durante mi crecimiento estuvo relacionado directamente con no entender que mi sistema nervioso era muy sensible.

			Quizá de adulto aún no entiendas tu sensibilidad. A las PAS les afecta negativamente el ritmo veloz y agresivo de la sociedad industrializada moderna. Es fácil que termines agotado al verte constantemente sobrecargado de estímulos, desde el exceso de violencia que se advierte en los medios de comunicación hasta la cacofonía de los ruidos que padecemos en la ciudad. Como las PAS representan una minoría de la población, es muy posible que hayas integrado los usos y costumbres de nuestra sociedad, que no está diseñada para las PAS. Por desgracia, cuando intentas encajar en un mundo tan sobresaturado de estímulos y desequilibrado, tu salud física, emocional y espiritual se resiente.

			Cuestionario para Personas Altamente Sensibles

			Cuando hice el cuestionario de Elaine Aron para Personas Altamente Sensibles, hace ya muchos años, pensé que estaba diseñado especialmente para mí, porque contesté afirmativamente a todas las preguntas. Sin embargo, hay muchas diferencias entre las Personas Altamente Sensibles. Para algunas los ruidos son intolerables, pero no les molestan los olores. Otras PAS saben aislarse del ruido, pero no pueden soportar las luces intensas.

			El término «altamente sensible» puede desencadenar una reacción positiva o negativa. Ente los sinónimos de la palabra «sensibilidad» en cualquier diccionario de sinónimos aparecen los siguientes resultados: compasión, empatía, afectividad, comprensión y cordialidad. Sin embargo, para algunos encuestados a los que entrevisté, las palabras «altamente sensible» hicieron que les afloraran sentimientos de vergüenza e inutilidad, y me di cuenta de que esos mismos entrevistados intentaban minimizar su sensibilidad al responder el cuestionario sobre las PAS.

			En la actualidad, hay muchas personas progresistas que creen que la sensibilidad es un rasgo positivo. Los encuestados no querían parecer «insensibles» en el momento en que repartí los cuestionarios, y me di cuenta de que tardaban mucho en contestar cada pregunta intentando justificar su sensibilidad. Intenta ser consciente de lo que sientes ante el término «altamente sensible» mientras respondes al cuestionario sobre las PAS.

			¿Eres altamente sensible? cuestionario1

			Responde a cada pregunta en función de cómo te haga sentir. Responde «Verdadero» si lo es para ti de alguna manera. Responde «Falso» si la pregunta no te parece muy acertada o si consideras que no tiene nada que ver contigo.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Parezco ser consciente de las sutilezas de mi entorno.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							El estado de ánimo de los demás me afecta.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Tiendo a ser muy sensible al dolor.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Siento que necesito retirarme los días de ajetreo, acostarme o encerrarme en una habitación a oscuras o en cualquier otro lugar donde pueda disfrutar de algo de intimidad y encontrar alivio ante tanto estímulo.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Soy particularmente sensible a los efectos de la cafeína.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Me superan fácilmente cosas como las luces intensas, los olores fuertes, las telas ásperas o las sirenas cercanas.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Tengo una vida interior rica y compleja.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Me molestan los ruidos fuertes.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Me conmueven profundamente el arte o la música.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Soy una persona concienzuda.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Me sobresalto con facilidad.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Me siento inquieto cuando tengo mucho que hacer y dispongo de poco tiempo.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Cuando las personas se sienten incómodas en un entorno físico, suelo saber lo que hay que hacer para que les resulte más cómodo (como cambiar la iluminación o de asiento).

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Me molesta que los demás intenten que haga demasiadas cosas a la vez.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Me esfuerzo mucho en evitar cometer errores o en olvidarme de las cosas.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Me empeño en evitar las películas y los programas de la tele que son violentos.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Siento una desagradable excitación nerviosa cuando me suceden muchas cosas a la vez.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Sentirme muy hambriento me altera mucho; me desconcentra o cambia mi estado de ánimo.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Los cambios vitales me trastornan.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Me fijo en los aromas, los sabores y los sonidos delicados, y en las obras de arte refinadas, y además disfruto de ellos.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Considero prioritario disponer mi vida de tal manera que pueda evitar situaciones perturbadoras o agobiantes.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							Cuando tengo que competir o se fijan en cómo hago una tarea, me pongo tan nervioso o me pongo a temblar tanto que lo hago peor de lo habitual.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

					
							
							De pequeño mis padres o mis profesores tendían a verme como una persona sensible o tímida.

						
							
							V

						
							
							F

						
					

				
			

			La puntuación

			Si has respondido «verdadero» como mínimo a doce de estas preguntas, probablemente seas una Persona Altamente Sensible; aunque, francamente, no existe ningún cuestionario psicológico tan preciso en el que debas basar tu vida. Si solo son verdaderas un par de preguntas para ti, pero lo son de verdad, también puedes considerarte una Persona Altamente Sensible.

			El sistema nervioso de una PAS

			En una entrevista del 10 de noviembre de 2003 que le hicieron a Carolyn Robertson, una neuroterapeuta titulada, descubrí que los patrones de ondas del cerebro de una PAS a menudo se encuentran situados en un estado theta. En dicho estado la persona está más abierta a los sentimientos intuitivos y capta la luz, el sonido y otras vibraciones sutiles con mayor intensidad. De todos modos, a pesar de que quien practica la meditación profunda (independientemente de cuál sea su sensibilidad) suele encontrarse en un estado theta, es capaz de filtrar sus sensaciones si se concentra.

			Sin embargo, si en su interior no se concentran, las PAS procesan los estímulos con tanta intensidad que fácilmente terminan desbordadas, mucho antes incluso que las personas que no son altamente sensibles. Es como si les costara descartar cuáles son los estímulos irrelevantes; aunque, claro está, ¡a ver quién es el guapo que conoce bien lo que es irrelevante! Fijarse en el emplazamiento de una salida de emergencias puede parecer algo irrelevante, hasta que se declara un incendio.

			Las PAS tienen que aprender a ignorar los estímulos indeseables, o a protegerse de ellos. Sobre todo, las personas que tuvimos una infancia difícil coincidimos en tener una dolorosa incapacidad crónica para evitar la sobresaturación de estímulos (Aron 1996). Donna, una mujer inteligente y atractiva de cuarenta y pico años, se matriculó en uno de mis cursos sobre PAS. Y una de las cosas que me contó fue que a veces se siente como si fuera por la vida despojada de su piel, como si fuera una esponja que absorbe todo lo que le sale al paso. Me comentó que de niña también se sentía carente de protección frente a la descarga de estímulos negativos que recibía tanto en casa como en la escuela, y que eso le hacía reaccionar emocionalmente porque a diario se sentía atacada de los nervios.

			Donna quiso compartir con la clase sus vivencias, y fue muy valiente al decidirse. Cuando tenía trece años sus padres la llevaron a un neurólogo. Le hicieron un encefalograma, que reveló que su patrón de ondas cerebrales era errático y que eso podía contribuir a que fuera tan reactiva ante los estímulos. El especialista le recetó una medicación para paliar la intensidad que sentía ante ciertos estímulos. Durante un tiempo Donna pensó que la medicación le iría bien. Sin embargo, y en retrospectiva, llegó a la conclusión de que si hubiera crecido en un ambiente en el que hubiera recibido más apoyo y más cariño, y en el que se hubiera entendido y aceptado su sensibilidad, no habría reaccionado emocionalmente con tanta intensidad y tampoco habría necesitado medicación. A pesar de que los medicamentos pueden resultar útiles en determinadas situaciones, mi consejo es que primero adoptes un enfoque holístico para contrarrestar la sensibilidad de tu sistema nervioso.

			Valores sociales y sensibilidad

			Desde hace unos diez o veinte años la sensibilidad goza de más buena prensa, y se han conseguido grandes victorias en el ámbito de los valores sociales. A pesar de que la mayoría de hombres han sido educados para actuar con firmeza y reprimir sus emociones, en la actualidad hay mucho varón progresista que considera la sensibilidad una característica positiva. Durante estos últimos años los medios de comunicación se han hecho eco de la relación que existe entre las enfermedades relacionadas con el estrés y los entornos laborales intensos, y nos han dado la oportunidad de que nos cuestionemos si nos compensa trabajar bajo tanta presión en detrimento de nuestra salud.

			A pesar de que existe una subcultura de gente progresista que acepta la sensibilidad como un valor preciado tanto para los hombres como para las mujeres, la sobresaturación de estímulos en nuestra sociedad ha aumentado a un ritmo alarmante. En la década de 1960 las canciones populares decían cosas tan inocentes como I Want to Hold Your Hand («Quiero cogerte de la mano»), mientras que en la música estridente de hoy en día se escuchan letras prolijas en tacos y violencia. Una de las faltas graves que podías cometer en la escuela en la generación anterior era hacer novillos (faltar a clase), mientras que ahora te encuentras con guardias de seguridad y detectores de metal en muchas de las escuelas de nuestras ciudades para evitar los tiroteos.

			En la década de 1950 había tres o cuatro cadenas de televisión, mientras que en la actualidad estamos inundados por unas mil cadenas que retransmiten una enorme cantidad de programas saturados de sexo explícito y violencia gratuita. El teléfono de casa se ha visto substituido por millones de teléfonos móviles que pueblan nuestra sociedad moderna, y eso ha creado una cacofonía de clamores que circula a lo largo y a lo ancho del mundo. No hace mucho estaba haciendo senderismo por la magnífica cumbre de una montaña de Colorado, disfrutando del tranquilo y espectacular entorno natural, cuando un hombre se interpuso en mi camino gritando por el móvil: «¡Te dije que vendieras las acciones!»

			Hace treinta o cuarenta años la mayoría comprábamos en las pequeñas tiendas del barrio y habíamos entablado una relación personal con el tendero o el dependiente. En los entornos urbanos actuales prácticamente todas esas tiendas a las que íbamos con nuestro padre o nuestra madre se han visto reemplazadas por compañías gigantescas e impersonales. Ahora tienes que enfrentarte a hordas de compradores mientras buscas desesperadamente ofertas entre miles de artículos, o empiezas a dar vueltas intentando que te ayude alguno de los pocos y mal pagados dependientes que van tan agobiados. Con tanto estímulo, no cuesta tanto entender a las PAS cuando dicen que ir de compras hoy en día es una experiencia que te agota emocionalmente. Recuerdo que una vez vi unos dibujos animados en los que salía una mujer joven que iba a comprar pasta dentífrica. Se la veía agobiada porque tenía que elegir entre una gran variedad de marcas: anticaries, flúor, sin flúor, antigingivitis, extrablanqueadora, gel, a rayas, antimanchas para los fumadores, protección para las encías, 15% de descuento en 2×1 y 20% de descuento en 3×1. Después de repasar la gran cantidad de productos a elegir, la mujer terminaba tan agobiada que se iba corriendo a casa a acostarse porque no podía con su alma.

			La edad es un factor que determina nuestra sensibilidad a los estímulos. Los niños y las personas mayores son los más afectados por la sobresaturación de estímulos. Como los niños todavía no han desarrollado la capacidad de expresarse, a menudo reaccionan intensamente. (Para más información sobre los niños altamente sensibles, lee El don de la sensibilidad en la infancia, libro en el que se explican sucintamente los desafíos únicos que se nos plantean al criar a niños sensibles.) De adolescentes y de jóvenes, las PAS presentan un nivel más alto de tolerancia a la sobresaturación de estímulos. Algunos de estos adolescentes toleran incluso oír música muy alta y estar de fiesta hasta altas horas de la madrugada. A medida que uno va creciendo, sin embargo, la capacidad de tolerar estímulos disminuye, y es común que muchas PAS en su madurez a menudo se acuesten temprano y se resistan a salir. Sin embargo, hay que encontrar un equilibrio entre un exceso de estímulos y una carencia casi absoluta de ellos. A partir de los sesenta y cinco años la capacidad para tolerar estímulos vuelve a disminuir.

			Dado que en la mayoría de países se valora el comportamiento agresivo, adaptarse a los valores de las personas que no son altamente sensibles representa todo un reto para las PAS en casi todas las sociedades. El que esa PAS encaje va a depender de la cultura en la que se haya criado. En un estudio que se hizo sobre escolares canadienses y chinos, se descubrió que en Canadá los niños altamente sensibles eran los menos valorados y respetados, mientras que en China los niños sensibles eran los más populares (Aron 2002). Tuve en casa a un estudiante de intercambio tailandés que vivió conmigo durante un año. Tone era un chico de dieciséis años, sensible y amable, cuando llegó a Estados Unidos. Me contó que los tailandeses valoran la amabilidad y la cordialidad. Casi todos hablan con dulzura y caminan con suavidad; es posible que sean las personas más amables del planeta. Cuando le observaba hablar con sus amigos tailandeses, veía que empleaban una voz melódica y suave. A Tone le costó mucho adaptarse al entorno agresivo tan en boga de los institutos americanos, en los que la conducta dura y belicosa en los varones es muy valorada, mientras que la amabilidad y la sensibilidad se consideran un defecto. Tone aprendió a renunciar a su sensibilidad e intentó volverse más asertivo para sobrevivir en la cultura occidental, diseñada para personas que no son altamente sensibles.

			Los países varían en función de los estímulos a los que se ven expuestos sus ciudadanos. Un estudio indicaba que los hijos de los holandeses son más tranquilos que los de los estadounidenses, cuyos bebés, en general, están expuestos a un mayor número de estímulos (Aron 2002). En la India, los niños se crían rodeados de muchos estímulos, y eso es todo un reto para las PAS. Sin embargo, incluso las personas más sensibles de la India terminan habituándose a oír ruidos incesantemente. Entrevisté a un hombre hindú altamente sensible que llevaba cinco años viviendo en Estados Unidos. Ramesh me contó que cuanto más tiempo pasaba en este país, más se identificaba con la atmósfera comparativamente tranquila del lugar, y que luego, al regresar a la India, le costaba mucho adaptarse. De todos modos, al haber crecido en un entorno excesivamente ruidoso, Ramesh también contó que al final terminaba por adaptarse a la sobresaturación de estímulos de su país natal; y que al cabo de un tiempo, el ruido excesivo ya no le molestaba tanto.

			Mientras que las PAS que se crían en entornos con sobresaturación de estímulos pueden superar mejor el exceso de estímulos, las personas sensibles criadas en sociedades con menos estímulos tardan más en adaptarse. Una estadounidense altamente sensible me habló de un viaje espiritual que había hecho a la India con occidentales e hindúes, y su historia es un buen ejemplo que demuestra que los estadounidenses necesitan un espacio propio donde estar tranquilos. Esa mujer me contó que tanto las hindúes como las estadounidenses dormían en el suelo, en dos dormitorios comunitarios. En uno de ellos las hindúes dormían juntas y apretujadas, apiñadas en una esquina, como las muñecas que colocamos sobre la almohada de la cama, mientras que las estadounidenses dormían exactamente a un metro de distancia las unas de las otras en la habitación contigua.

			Del mismo modo, si una PAS del entorno rural de Montana se mudara a Manhattan, se vería desbordada ante el cúmulo de sensaciones que impregnarían sus sentidos. En el caso contrario, las personas sensibles que se han acostumbrado a la sobresaturación de estímulos del entorno urbano pueden encontrar difícil adaptarse a un entorno tranquilo y rural. Cuando vivía en las bucólicas Sierra Madre Mountains en California, un fin de semana vino a verme un amigo que trabajaba en el centro de San Francisco. Se agobió tanto por la falta de estímulos que no pudo aguantarlo y tuvo que ir al pueblo más cercano, que se encontraba a treinta minutos de distancia. Una alumna mía, en cambio, que también es una PAS y vive en un bario de la ciudad muy ruidoso, me dijo que la última vez que había estado en esos parajes le había costado mucho dormirse de tanto silencio como había.

			Demos gracias a dios por las personas sensibles

			Al comprender, aceptar y valorar la sensibilidad de tu sistema nervioso, y con el aprendizaje de métodos prácticos, de forma gradual serás capaz de identificar y de liberarte de las falsas creencias que puedas haber interiorizado y que te hayan hecho pensar que hay algo inherentemente malo en ti. Las PAS son una amplia minoría en esta sociedad que tanto valora y fomenta la sobresaturación de estímulos, la competitividad y la agresividad. Sin embargo, para que una sociedad funcione con un nivel óptimo tiene que existir un equilibrio entre soldados y directores ejecutivos, que no son PAS precisamente, y entre terapeutas y artistas, que, en su mayoría, sí son PAS.

			De hecho, si hubiera más PAS en el mundo probablemente viviríamos en un planeta más saludable y habría menos guerras y una menor destrucción medioambiental, y no habría tanto terrorismo. Son las PAS la que, gracias a su sensibilidad, contribuyen a imponer limitaciones al consumo de tabaco, a la contaminación y al ruido. Ahora bien, es importante observar que existen personas que, aunque no son altamente sensibles, son muy compasivas y amables, y que también hay PAS que son groseras e insensibles. Por ejemplo, mi padre, que no era una PAS, fue una de las personas más consideradas y cariñosas que he conocido jamás.

			Aunque la mayoría de personas no altamente sensibles son bondadosas, su agresividad se potencia mucho en los medios de comunicación de casi todas las sociedades. Algunos directores ejecutivos que no son PAS y trabajan en grandes compañías han causado graves daños al planeta permitiendo que se perforen indiscriminadamente reservas petrolíferas, arrasando bosques y contaminando el medio ambiente. La Persona Altamente Sensible tiene una misión importante, que es ser el contrapunto de esas personas no sensibles cuyo comportamiento agresivo les lleva a defender políticas que no protegen al ser humano, a los animales y a la madre naturaleza. Si alguna vez te han dicho que eres demasiado sensible, piensa que ha sido la propagación de los valores insensibles lo que ha llevado al mundo al borde de la catástrofe, y que la única esperanza que tenemos de poder salvar al planeta es mostrarnos sensibles y amables con todos los seres sensitivos.

			Si este rasgo tan particular que tenemos puede representarnos todo un reto, también es cierto que disfrutamos de grandes y magníficas ventajas: entre ellas, el hecho de que somos meticulosos, y que también somos capaces de apreciar en su justo valor la belleza, el arte y la música. También somos capaces de apreciar los manjares, porque nuestras papilas gustativas son muy sensibles, y la sensibilidad de nuestro olfato nos permite disfrutar a fondo de aromas tan finos y naturales como los de las flores. Somos intuitivos, y tendemos a vivir experiencias espirituales muy intensas. Sentimos un escalofrío en la espalda al percibir los peligros potenciales mucho antes que las personas que no son altamente sensibles. Somos concienzudos en todo lo que atañe a la seguridad, y seríamos los primeros en saber cómo salir de un edificio en caso de emergencia. Valoramos que se dé un trato humano a los animales. Tendemos a ser amables, compasivos y comprensivos, y eso nos convierte en terapeutas, maestros y sanadores natos. Nos entusiasma la vida, y por eso somos capaces de vivir el amor y la alegría con más intensidad que las personas que no son altamente sensibles; eso, si no cruzamos la raya y nos sentimos agobiados.

			La cultura mayoritaria, que no es altamente sensible, a veces critica nuestra sensibilidad. Las PAS son minoría en todas las sociedades, y eso suele favorecer a la mayoría de personas que no lo son (Aron 1996). En ocasiones, las personas que no son altamente sensibles te preguntarán qué te pasa cuando expreses la necesidad de disfrutar de un rato en silencio, cuando te sientas desbordado en el trabajo o mientras estés haciendo tus tareas domésticas. Juzgarte porque tu sistema nervioso es más sensible de lo habitual es como discriminar a alguien basándose en el color de su piel, su religión o su país de origen. Como les sucede a otros grupos minoritarios, es importante que nos esforcemos en educar a la población en general para que comprenda el funcionamiento de nuestro sistema nervioso, y que nos esforcemos también en aceptar nuestra sensibilidad y en aprender la manera de poder sobrevivir en esta cultura, que mayoritariamente es para personas que no son altamente sensibles.

			Aunque no tienes que manifestarte con pancartas en pro de los derechos de las PAS (probablemente el ruido y la sobresaturación de estímulos de una manifestación te resultaría intolerable) te sería beneficioso aprender a fortalecer y aumentar tu autoestima. Lo lograrás leyendo libros sobre PAS (el libro de Elaine Aron, The Highly Sensitive Person’s Workbook, es una magnífica herramienta para reformular tu infancia en relación con tu sensibilidad), asistiendo a sesiones de terapia, y poniendo en práctica muchas de las propuestas de este libro. Entabla nuevas amistades con otras PAS e intenta evitar a las personas que consideran que estás lleno de defectos. Es muy importante que no te compares ni compitas con las personas que no son altamente sensibles.

			Salir adelante como PAS

			Si te dicen que eres demasiado sensible, lo mejor es tener preparada una buena refutación. Podrías decirle a esa persona no altamente sensible que, «según las últimas investigaciones de la doctora Elaine Aron, las PAS representan aproximadamente el 20% de la población (porcentaje dividido a partes iguales entre hombres y mujeres), y que esta población tiene un sistema nervioso central tan hipersensible que la hace ser más sensible a los estímulos medioambientales, tanto a los positivos como a los negativos. Los estímulos de que hablamos pueden ser el ruido, los perfumes, las luces intensas, la belleza, la presión de los horarios o el dolor. Somos personas que tendemos a procesar los estímulos sensoriales con más intensidad que los demás, y esa característica puede ser todo un reto a la par que resultar muy placentera». También queremos avisarte. Es importante que disciernas bien quién es tu interlocutor cuando hables de tu sensibilidad. Si crees que la otra persona te va a poner en ridículo o va a despreciar tu sensibilidad, lo mejor es que no compartas con ella esta información. Alumnos míos que son PAS me han contado que ni sus familiares ni sus colegas de trabajo tuvieron en consideración sus explicaciones cuando decidieron hablar de su sensibilidad, y que eso les hizo sentirse aún peor.

			Vives en una cultura con una mayoría de personas no altamente sensibles; por eso es importante aprender el arte del compromiso y no esperar grandes cambios en la vida de las personas para que estas terminen por acomodarse a ti. Una PAS me dijo un día que unos vecinos de su edificio ponían la música a todo volumen por las noches. Me contó que habló con ellos y que estos se comprometieron a poner la música floja durante toda la semana, salvo los viernes y los sábados, días en que podrían subir el volumen durante unas horas.

			Es importante que cuando te dirijas a las personas para pedirles que cambien en algo que te agobia lo hagas con educación y no eches la culpa a los que disfrutan con el exceso de estímulos. Va muy bien tener preparadas algunas frases para pedir lo que necesitas. Por ejemplo, si le pides a alguien que hable más bajo, primero intenta llevarte bien con esa persona antes de pedirle o escribirle que no haga tanto ruido. Cuando le hayas explicado que eres sensible a los ruidos, dile que quieres asegurarte de que se siente cómodo y no le molesta tu petición. Dile a esa persona que valorarías mucho que se quedara en silencio en ciertos momentos, y luego pregúntale si puedes hacer algo por ella para que se sienta mejor. Y finalmente, no estaría nada mal que te disculparas si por acceder a tu petición esa persona experimenta algún inconveniente, y dale las gracias por ser tan amable y considerada.

			Es esencial que aceptes tu sensibilidad y no intentes imitar el comportamiento de personas que no son altamente sensibles. Recuerdo que una vez volé de California a Saint Louis para asistir a una reunión familiar y terminé agotado porque el vuelo estuvo sobresaturado de estímulos. Cuando llegamos a casa de mi hermana, mi hijo David, que no es una Persona Altamente Sensible, se organizó y quedó con otros familiares, que tampoco lo son, para ir al cine esa misma noche. Yo, en cambio, tuve que encerrarme en mi dormitorio, en silencio y a oscuras, y quedarme a descansar. Al no salir esa noche con mis familiares, que no son PAS, tuve la oportunidad de recuperarme de un viaje sobresaturado de estímulos.

			Las PAS sienten el dolor con más intensidad que las que no lo son, y muchas afirman que cuando sienten dolor físico siempre intentan averiguar la causa del problema para intentar aliviarlo. Las personas que no son altamente sensibles, en general, toleran mejor el dolor. Un amigo que no es altamente sensible me dijo que un día se rompió el pie, y que fue capaz de aguantar el dolor durante más de un mes a pesar de que trabajaba de carpintero. Pues bien, el estoicismo es una de esas cualidades que a las PAS no les sirve de nada.

			Es preciso que encuentres el equilibrio entre crearte demasiados estímulos, lo que te provocará ansiedad, y tener pocos estímulos, porque eso terminará aburriéndote. Por ejemplo, si encuentras que el gentío de los cines representa un estímulo demasiado fuerte para ti, puedes elegir ver una película durante algún pase que no sea en hora punta (como en las matinales o en los días laborables). Siempre puedes alquilar un CD, aunque conozco PAS que me han dicho que intentar elegir un CD no violento en esa atmósfera a menudo frenética que hay en la mayoría de tiendas de alquiler es todo un reto. También puedes ir a los restaurantes antes de la hora punta, lo que te permitirá disfrutar de una experiencia más tranquila.

			Tienes que aprender a discernir entre cuándo hay que fajarse con los estímulos y cuándo tienes que evitar agobiarte. A veces necesitarás esforzarte un poco para irte de senderismo o visitar un museo (en un horario no demasiado concurrido) en lugar de huir de todo y refugiarte en el silencio y la tranquilidad de tu hogar. George, un cuarentón que es una PAS, fue a un parque de atracciones con su hijo Julian. George me contó que Julian le rogó que participara con él en una carrera de karts. George le dijo a su hijo que no se sentía capaz de soportar la hiperestimulación de conducir en una carrera peligrosa.

			Sin embargo, como Julian no dejaba de insistir, George finalmente accedió a conducir el kart. Con la mayor cautela le fue tomando el pulso al coche y a la pista y se tomó tiempo para comprobar todos los riesgos potenciales. Pero cuando empezó a sentirse seguro, comenzó a conducir más rápido. Al terminar la carrera, estaba exultante.

			En mi caso, se me presentó la oportunidad de aprender a conducir un tractor durante una época en que vivía en un entorno rural. Aunque al principio me mostré reticente a intentar conducir un vehículo tan peligroso, luego me sentí satisfecho cuando fui capaz de conducirlo. De todos modos, dudo mucho que las PAS que manejan maquinaria pesada puedan sindicalizarse.

			Está muy bien negarse a participar en actividades estimulantes si te inclinas más por una afición relajante como dibujar, escribir o leer. En nuestra cultura hay personas que siempre andan a la caza de estímulos externos que sean intensos, para evitar tener que explorar su yo interior. A las PAS les resulta muy beneficioso reservarse un tiempo a diario para meditar o realizar actividades silenciosas y así sentirse equilibradas en este mundo sobresaturado de estímulos en el que vivimos.

			A veces te sentirás más desbordado por los estímulos cuando te sientas indefenso. Me he dado cuenta de que cuando las PAS controlan los estímulos a los que se ven expuestas, ya no les afectan tanto. Robert es una PAS que se encuentra ya en su madurez y que, sencillamente, no puede soportar los ruidos ambientales. Vive en una zona muy aislada y en muy raras ocasiones sale de casa. Robert se ha creado una situación ideal para limitar tanto estímulo, y trabaja para la oficina desde casa, rodeado de la serenidad que le ofrece su entorno rural. No hace mucho fui a visitarlos, a él y a su esposa, durante un tiempo en que estaban de reformas y tenían operarios en casa. A mí me desconcertó mucho el ruido del martilleo constante y de las herramientas eléctricas, y me sorprendió mucho que a Robert no le molestara todo ese ruido. Cuando le pregunté la razón, me respondió que a él no le molestaba tanto como a mí, porque sabía que, si deseaba que los carpinteros dejaran de hacer ruido, podía decirles que dejaran de trabajar.

			A mí me vuelve loco el ladrido de los perros, pero cuando es mi perro quien ladra, no me molesta, porque sé que en cualquier momento puedo lograr que deje de meter ruido. Quizá, si te encuentras en una situación sobresaturada de estímulos, una buena pregunta que puedes hacerte es cómo puedes controlar mejor las circunstancias en lugar de actuar como una víctima expuesta a los estímulos. La rabia se basa en una sensación de impotencia, pero si reúnes el poder que hay en ti, en general la rabia desaparece.

			Los hombres sensibles

			Los hombres sensibles se enfrentan a desafíos muy concretos en las culturas occidentales, que suelen ser muy agresivas. Desde temprana edad a los muchachos se les dice que sean duros y no expresen sus emociones. Según William Pollock, autor de Real Boys, cuando los chicos no siguen estrictamente el «código de los muchachos» y muestran su amabilidad y sus emociones, en general terminan aislados y humillados (1998). Los muchachos que son PAS aprenden a negar su auténtico yo para que sus iguales los acepten y valoren. Esta negación puede generarles miedo, ansiedad y poca autoestima. Paul Kivel escribió en su libro Men’s Work que a los chicos se les mete en un cajón de sastre con una etiqueta donde pone: «Caja para actuar como un hombre»; y que eso significa que tienen que ser agresivos, duros, fuertes, controladores y activos. Según Dan Kindlon y Michael Thompson, autores de Raising Cain, que trata de cómo preservar la vida emocional de los muchachos, los chicos que expresan emociones como el miedo, la ansiedad o la tristeza se consideran femeninos, y los adultos de su entorno suelen tratarlos como si no fuera normal que los chicos tuvieran esa clase de emociones (1999).

			Dan, un hombre PAS, me contó que cuando de pequeño iba al cine con sus amigos fingía que le habían gustado mucho las escenas sangrientas y violentas, aunque en el fondo apartaba la mirada de la pantalla. Sin embargo, tenía miedo de que los otros chicos lo vieran y se burlaran de él. Dan me comentó también que se sentía humillado porque no seguía la actualidad deportiva mientras estudiaba la escuela secundaria. Una vez, un chico que se sentaba junto a él le preguntó si le había gustado un partido importante, y él le respondió que ni siquiera se había enterado de que se celebrara un partido. Entonces su compañero empezó a reírse de él, y le contó a los otros muchachos que Dan era bastante rarito. Dan tomó la determinación de leer cada día la página de deportes para sentirse aceptado por los demás muchachos. También me contó que no le gustaba pelear. Sin embargo, iba a clases de artes marciales para defenderse del maltrato físico a que lo sometían los muchachos más agresivos del instituto. Aunque la mayoría de los muchachos sensibles no se sientan atraídos por deportes violentos como el boxeo, aprender artes marciales puede resultarles beneficioso porque así aprenden a no ser víctimas de abusones violentos y a no dejarse humillar.

			En nuestra sociedad, ser sensible en general suele asociarse con ser femenino y débil, y puede ser muy castrante para los varones. A veces los hombres sensibles llegan a interiorizar la falsa creencia de que hay algo que no funciona porque son amables y no son capaces de tolerar una gran cantidad de estímulos. Un hombre sensible me dijo un día que de pequeño aprendió que no debía permitir que las cosas le molestaran. Y se esforzó al máximo por seguir un estilo de vida «masculino» yendo cada día al gimnasio, manteniendo una vida sexual sana con su esposa y negando su sensibilidad. Sin embargo, seguía sintiéndose angustiado al emular los valores masculinos de las personas que no son altamente sensibles.

			Alex es un padre PAS que tiene un hijo de doce años que también es una PAS: Noah. A pesar de que Alex sufrió mucho de pequeño por no adaptarse al código de conducta de los muchachos, sentía aversión por su hijo cada vez que este se mostraba débil. Las maneras suaves y delicadas de Noah le recordaban lo mucho que sufrió de pequeño, cuando le tomaban el pelo y le humillaban a causa de su sensibilidad. Aunque sabía que aquello no estaba bien, Alex obligó a Noah a formar parte del equipo de fútbol y a practicar actividades tradicionalmente masculinas aunque el muchacho no sintiera ningún interés por el deporte. Noah terminaba traumatizado cuando intentaba competir con otros jugadores de fútbol, y dejó de ir a los entrenamientos. Por expreso deseo de su madre, toda la familia se embarcó en una terapia. Y cuando Alex empezó a asistir a las sesiones de terapia, se dio cuenta de que estaba obligando a su hijo a renunciar a su amabilidad innata porque había interiorizado el odio que sentía hacia sí mismo por ser una persona sensible. Al cabo de un tiempo, Alex fue capaz de aceptar que Noah, al igual que él mismo, eran varones altamente sensibles.

			Cambiar de hábitos

			La manera de cambiar de hábitos, y las razones para ello, es quizás una de las cosas más importantes que aprendas en este libro. Puedes informarte de toda suerte de maneras de sanación, pero si no integras los nuevos métodos en tu rutina diaria, esas técnicas de sanación terminarán borrándose de tu memoria. Leer una guía sin aplicar los conceptos aprendidos es como subirse a un bote para cruzar el río y no llegar a la otra orilla. En este apartado aprenderás a aplicar los diversos métodos de sanación de los que vamos a tratar en este libro.

			El primer paso para cambiar de hábitos es investigar de qué manera tu sistema de creencias influye en tu comportamiento. Cuando eras niño, probablemente tus padres, tus maestros, tus iguales y los medios de comunicación te enseñaron que solo podrías ser feliz si vivías una vida estimulante basada en gratificaciones externas como, por ejemplo, ganar mucho dinero, encontrar a la pareja perfecta y triunfar en el trabajo. Buscar la felicidad e intentar experimentar la sensación de que vales mucho a partir de los estímulos externos, exclusivamente, puede generar ansiedad y tensión a las personas que son reflexivas y sensibles.

			Es fundamental examinar a fondo los objetivos vitales cuando empiezas a entender que lo que deseas en realidad es paz interior, y que nada de este mundo en constante cambio conseguirá satisfacerte de una manera duradera. La vida es temporal, y todo terminará por abandonarte. No puedes llevarte contigo ni tu dinero, ni tu pareja, ni tu situación laboral cuando abandones tu cuerpo; por eso es bueno que empieces a mirar en tu interior para hacer los cambios necesarios que generen en ti la paz interior y la felicidad.

			De pequeño quizá te dijeron que eras rarito por ser tan sensible. Quizá hayas interiorizado esa falsa creencia, y te hayas creado una profecía que se cumple de manera adictiva y se identifica subconscientemente con el sufrimiento emocional. En otras palabras, cuando te enfrentas a retos en el ámbito de la sensibilidad, quizá pienses que subconscientemente mereces sufrir porque crees tener un defecto. La mayor parte de las conductas contraproducentes se basan en que uno no se ama demasiado a sí mismo (Hay 1987). Conozco estudiantes sensibles que, a menudo, me dicen que les cuesta mucho salir de situaciones insostenibles, aun cuando les generan un profundo dolor en sus vidas. Conocí a una mujer PAS que tenía unos vecinos en el piso de arriba tan ruidosos que la volvían loca, pero siempre encontraba una excusa para no actuar. Conocí a otra PAS que trabajaba para un jefe abusón, y que se negaba sistemáticamente a buscar otro empleo. La mayoría de personas que siguen viviendo en situaciones emocionalmente destructivas creen que merecen sufrir. Su baja autoestima, basada en la falsa creencia de que hay algo malo en ellas, les hace pensar que merecen sentir dolor.

			Cuando empieces a comprender la base de tu sistema de creencias serás consciente de que las creencias interiorizadas influyen en tus patrones de pensamiento. En otras palabras, cuando siembras un pensamiento, cosechas una acción. Y cuando repites una acción, desarrollas un hábito. Al conservar ese hábito, forjas tu carácter.

			Cuando cambies de hábitos, necesitarás mostrarte amable contigo mismo y realizar esos cambios poco a poco. Por ejemplo, si intentas terminar con la costumbre de atiborrarte de pavo empezando con una dieta de choque, puedes terminar comiéndote el pavo entero… y, además, la guarnición. Haz cambios cada día, paso a paso. Por ejemplo, si quieres acostarte una hora antes y así tener más tiempo para dormir, intenta irte a la cama cinco minutos antes cada día para que al cabo de unas semanas puedas lograr tu objetivo.

			Cuando hayas cambiado tu conciencia interiorizando estos valores positivos, harás cambios espontáneamente que te aportarán una mayor paz interior y disfrutarás más de tu vida. Yo fui adicto a la televisión toda mi vida hasta 1992. A pesar de que intentaba crearme un estilo de vida sano practicando ejercicio, manteniendo una dieta saludable, practicando meditación con regularidad y recurriendo a mis valores espirituales, seguía viendo programas en la tele que iban en detrimento de mi salud emocional, y eso lo hacía cada día, y durante horas. El mando a distancia era como una droga en mis manos, y mi pulgar iba saltando compulsivamente de una cadena a otra. Una noche estaba viendo una película basada en un hecho real sobre un asesino en serie que mataba a los empleados de un edificio de oficinas, y, de repente, me pregunté si yo invitaría a ese malvado a mi sala de estar en el caso de que llamara a mi puerta. ¡De eso, ni hablar!, me dije yo. ¿No sería que estaba dejándole entrar a través de la televisión? Cuando terminó la película, desconecté la antena y nunca más volví a ver programas comerciales en casa. En retroperspectiva comprendí que lo que al final acabó con esa adicción televisiva que iba en detrimento propio fue un cambio de conciencia: darme cuenta de lo destructivo que era para mí ver la televisión, porque yo era una PAS, y comprender que eso no me aportaría la paz interior que yo buscaba.

			Si ves unos cuantos vídeos o limitas el tiempo que dedicas a ver televisión a algunos programas semanales que espiritualmente te aporten algo, eso implicará que pasarás mucho menos tiempo expuesto a una sobresaturación de estímulos que el estadounidense medio (que mira aproximadamente unas cuatro horas de televisión diarias). Otra ventaja de limitar tu tiempo ante la televisión es que evitarás que te bombardeen con una miríada de interminables anuncios sobrecargados de estímulos. Los anunciantes intentan vendernos sus productos en el menor tiempo posible, lo que resulta en una sobresaturación de estímulos que pueden llevarnos al caos si tenemos el sistema nervioso sensible de una PAS. Cuando veas la televisión, recuerda silenciar el sonido cuando salgan los anuncios.

			Es mucho más fácil cambiar de hábitos cuando cuentas con el apoyo de otras personas en lugar de intentar hacer los cambios tú solo. Por ejemplo, yo le pedí a mi familia que en casa me ayudaran a mantener mi entorno libre de anuncios de los que salen por la tele. Y además de pedir ayuda a tus familiares, a tus amigos y a tus colegas de trabajo puedes participar en un grupo de terapia, como el de los doce pasos, o bien hacer una terapia individual. Cuando hayas instituido nuevos hábitos en tu vida, te convertirás en un ejemplo viviente para las PAS y para las que no lo son, y motivarás a los demás a buscar la paz interior.
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