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Los dioses lo dan todo
a los seres a los que privilegian:
infinitas alegrías, sufrimientos infinitos.

J. W. GOETHE
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NOTA A LA NUEVA EDICIÓN






Desde la primera publicación de este libro en 2012, el panorama de la «sensibilidad elevada» ha evolucionado con la circulación de innumerables noticias sobre esta cuestión, muchas de las cuales no son muy exactas ni rigurosas. Por eso me parece importante precisar algunos aspectos fundamentales.

A pesar de que es una costumbre reciente, conviene hablar de «sensibilidad elevada», de «alta sensibilidad», de «gran sensibilidad» o de «ultrasensibilidad» para designar a las sensibilidades especiales.

Hiper es un prefijo peyorativo que alude a un exceso: hipersensible1 significa «demasiado sensible» o «exageradamente sensible», etc. Por el contrario, el prefijo ultra es laudatorio y, por lo tanto, positivo. Ya en el siglo XIX, poetas como Baudelaire usaban los términos ultrasensibilidad y ultrasensible. Además, hipersensibilidad es un término médico asociado a las nociones de alergia e intolerancia.

Por último, la psicóloga estadounidense Elaine Aron, pionera en la materia, nos pide emplear las formulaciones «alta sensibilidad», como en inglés, o «sensibilidad elevada».

Más o menos una tercera parte de la población es altamente sensible: entre un 30 y un 31 por ciento según dos estudios de 2018.23

Existen mil y una formas de ser altamente sensible. Desde un punto de vista científico, la alta sensibilidad designa un procesamiento sensorial profundo de las informaciones, que produce una hiperestimulación, y luego una saturación. Puede manifestarse bajo diversas formas: hiperestesia, hiperemotividad, hiperempatía, hipercognición, hiperreacción, ya sea traumática o tenga su origen en una enfermedad, un burnout, un trastorno hormonal, etc.

Es habitual que una sensibilidad elevada incluya al menos dos de estas formas, a veces más, rara vez todas al mismo tiempo, aunque el lenguaje común solo asocia a este fenómeno las dos primeras (sensaciones y emociones).

Más allá de los matices y los sinónimos, necesarios para invocar la complejidad muy matizada de las sensibilidades elevadas y atípicas, existe un vínculo fundamental, esencial, intrínseco, entre sensibilidad e inteligencia. No hay inteligencia sin sensibilidad. Nuestra inteligencia se desarrolla necesariamente a partir de nuestra sensibilidad. Por eso hablo de inteligencia sensible y afirmo que los ultrasensibles son superdotados de la sensibilidad.

Las personas altamente sensibles o ultrasensibles no necesitan adaptarse a los criterios y normas del resto de la población: pueden vivir tal como son, orgullosas de su sensibilidad particular, y aprender a dominarla progresivamente.

Esto es lo que encarecidamente deseo aportar con este libro...

SAVERIO TOMASELLA
doctor en Psicología,
enero de 2022
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PREFACIO






Mirar la vida de frente, mirarla de frente, y conocerla por lo que es, y al fin reconocerla y amarla por lo que es...

V. WOOLF

La sensibilidad es la esencia misma de la vida; es propia de la naturaleza humana.

Un día, un paciente periodista, hablando de una película sobre la que se disponía a hacer una crítica, lanzó sin dudar, a propósito de la protagonista de la historia, una joven muy sensible: «¡Es maníaco-depresiva!». Sorprendido, le pregunté por qué utilizaba esa palabra. Me respondió que «quedaba bien». Aún más asombrado, le pregunté cómo entendía él esa expresión. Confesó desconocer el sentido del término. Le propuse entonces que utilizara sus propias palabras para expresar lo que había percibido en la joven. Se relajó, su rostro se iluminó y dijo: «Estaba perdida». Pudo constatar entonces que esta formulación era mucho más verdadera, mucho más justa y personal y que también sería más fácil de entender por quienes leyeran su artículo...

Así va el mundo. Cada época tiene su moral, más o menos compartida y asimilada, e impone una orientación general a las acusaciones y a los juicios pronunciados contra quienes perturban el orden establecido. Después de basarse en los preceptos religiosos, y luego en las ideologías políticas, hoy la moral está definida de forma igualmente reduccionista a partir de teorías «psi»: sobre todo el psicoanálisis y la psicopatología, además de otras. Esta psicologización a ultranza de las ideas contemporáneas y de los comportamientos que de ellas se derivan se convierte en la fuente fundamental de violencia hacia los otros y de un totalitarismo insidioso que se ejerce sobre el pensamiento.

¿Cómo podemos responder humanamente a esta invasión? Recuperando, simplemente, nuestra sinceridad y nuestra sensibilidad personal.

Desde hace muchos años escucho a músicos, cineastas, actores, bailarines, pintores, escultores, poetas y novelistas. En cada ocasión advierto que los artistas hablan de los seres humanos con palabras sencillas, de forma mucho más exacta que muchos «psiquistas»,1 que tienen un vocabulario especializado que ha terminado por convertirse en una lengua muerta. Me he preguntado por este abismo difícil de franquear. He comprobado que los términos técnicos, pretendidamente «científicos», podían resultar hirientes y que no aportaban nada a una comprensión más profunda o más lúcida de lo que vivimos en el día a día. También he advertido que suelen confundir el espíritu al imponer nociones alejadas de la realidad, por ser demasiado abstractas o intelectuales. Esta constatación me ha inducido a estar más atento a los matices y a las variaciones de las palabras de los artistas sobre la vida y lo humano, para intentar comprender mejor las múltiples experiencias sensibles de la vida cotidiana.

Esto no implica que este planteamiento no sea científico, es decir, basado en la observación paciente, metódica y razonada de la realidad: de los acontecimientos y las situaciones, situados en su contexto preciso y examinados en función de sus interacciones, de sus evoluciones específicas. No es el uso de un vocabulario técnico lo que garantiza el carácter científico de una investigación, sino el rigor del método empleado, en este caso basado en la experiencia humana, en el modo en el que cada persona vive su propia sensibilidad y es capaz de expresarla con exactitud, partiendo de lo más profundo, de lo más íntimo de cada cual.

¿En qué sentido se corresponde esto, auténticamente, con el proceso lento y paciente de un psicoanálisis?

«Como sugirió Freud, la función del psicoanalista es cercana a la del juez de instrucción. Debe referirse a las cosas por su nombre. La justicia es, ante todo, la justeza de las palabras que nombran los hechos. La ley a la que debemos obedecer los psicoanalistas es la ley del lenguaje: un robo es un robo, una violación es una violación, un incesto es un incesto, una distorsión es una mentira. Hay que llamar a las cosas por su nombre».2 

En el fondo, ¿cuál es el objetivo de este planteamiento? Se trata, simplemente, de designar lo real, es decir, de «realizarlo», de tomar conciencia, de nombrarlo con la mayor exactitud posible: hacer de lo real no una creencia o una idea, y menos aún una teoría o una ideología, sino una realidad sensible y personal, una experiencia de vida.
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INTRODUCCIÓN






Sentíamos que estabas vinculado a mundos que nos resultaban inaccesibles.

A. APPELFELD

¿Acaso los seres humanos, unos más que otros, son demasiado sensibles como para alcanzar la felicidad?

Un chico de trece años, alegre, deportista, muy sociable, muy apegado a la naturaleza y al mar, amante de la vida y desbordante de vitalidad, confía una noche a su madre, llorando a lágrima viva y después de haber visto una película: «Soy demasiado sensible para vivir en este mundo». Un grito del corazón que su madre atiende y acoge; palabras intensas que les permiten mantener una conversación profunda y reforzar su vínculo una vez más, fortaleciendo la confianza entre los dos.

En una situación completamente distinta, un joven ha terminado brillantemente sus estudios. Conversa con su madre y con su novia. Cuando presenta una idea diferente a la de su madre, expresando lo que siente, ella le corta bruscamente y le espeta: «¡De todos modos, siempre has sido hipersensible!». Las dos mujeres ríen a carcajadas y se burlan de él. El joven guarda silencio, paralizado por la etiqueta denigrante que acaban de endosarle delante de su novia.

En otro contexto, unos profesores de universidad evalúan las candidaturas para un puesto vacante. En el momento de la decisión final, el candidato que habría podido ser legítimamente elegido en virtud de sus capacidades y competencias es descartado con frialdad y displicencia por un miembro del tribunal, bajo el pretexto de que es «demasiado sensible».

La soprano Nathalie Dessay confió su sensibilidad y su «enorme fragilidad» al periodista Christophe Bourseiller, que le decía que ella parecía estar «permanentemente en la cuerda floja». Para ella, no son «solo los artistas los que son muy frágiles, ni siquiera los actores que llevan a sus personajes hasta el extremo», sino «todas las personas que se implican en lo que viven y en lo que hacen».1

¿Muy sensible? ¿Demasiado sensible? ¿Hipersensible? ¿Cómo orientarse en este ámbito? ¿Cómo definir la sensibilidad, tanto en cantidad como en calidad? Son muchos los que se sienten concernidos por estas cuestiones. Algunas personas incluso se sienten inadaptadas y sufren por su gran sensibilidad...

 

 

En efecto, a veces nos decimos: «¡Ya basta!». A veces no podemos más. No somos capaces de seguir adelante. Nos sentimos desbordados, saturados o superados. Ya no soportamos lo que nos toca vivir... A veces percibimos realidades que se le escapan a nuestro entorno. Nuestros allegados se muestran sorprendidos, incrédulos, incluso despectivos, y nosotros nos sentimos desconcertados. Podemos llegar a sentirnos alienados o distantes... En otras ocasiones tenemos la sensación de que la gente exagera, sobreactúa, insiste o se obstina. Entonces nos encontramos ante fenómenos de ultrasensibilidad o de alta sensibilidad. ¿Qué quiere decir esta palabra? ¿A qué realidades corresponde exactamente? ¿Cómo es posible que nuestra sensibilidad pueda llegar a ser tan desmedida, tan intensa? ¿Cómo podemos vivir mejor con esa sensibilidad, sin inhibirla ni contenerla, sino aprendiendo a dominarla? 

¿Cuál es el paso de la sensibilidad a la ultrasensibilidad? ¿Existe una frontera real? Si existe, ¿cómo podemos precisarla? ¿Se trata, simplemente, de una percepción más fina, más aguda, más intensa de la realidad?, ¿de experimentar sensaciones más vigorosas? ¿No nos lleva más lejos la cuestión de la sensibilidad elevada? ¿No nos hace plantearnos lo que sería aceptable, incluso audaz, y lo que no? 

Hay quien ve en ella una agudeza perceptiva fuera de lo común. Otros, por el contrario, le dan al término una connotación negativa, como si se tratara de una «deficiencia», sobre todo para crear relaciones con los demás. ¡La rechazan como si fuera un defecto, o incluso una tara específicamente «femenina»! Otros hablan de «nerviosismo» psíquico, como si todos los sensores estuvieran permanentemente en alerta. Por último, otros vinculan la alta sensibilidad con la intuición y con la inteligencia, y no dudan en considerarla la señal de un don excepcional que los distingue de la masa...

Por lo tanto, será necesario ofrecer algunas referencias sobre lo que es o no es la sensibilidad, antes de precisar cuáles son las manifestaciones de una sensibilidad especialmente intensa. A continuación vamos a averiguar cuáles pueden ser sus diversos orígenes. Por último, nos centraremos en explorar las posibilidades, igualmente numerosas, de vivir bien la propia sensibilidad, aunque pueda parecer «excesiva» a ojos de los demás o ante nosotros mismos.

En cada una de las etapas, y para ilustrar cada nuevo descubrimiento, nos apoyaremos en películas y novelas, pero sobre todo en los testimonios de hombres y mujeres de todas las edades que evolucionan en contextos socioculturales muy diversos.





PRIMERA PARTE
LAS MIL Y UNA FACETAS DE LA ALTA SENSIBILIDAD
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LA SENSIBILIDAD: QUÉ ES, QUÉ NO ES

Podía captar los matices de su lengua, acechar sus expresiones, escuchar el susurro de sus dudas.

A. APPELFELD

UNA REALIDAD COMPLEJA MÁS ALLÁ DE LOS PREJUICIOS

Circulan muchas falsas ideas a propósito de las personas altamente sensibles. Es necesario aclararlas para empezar esta investigación, antes de explorar en profundidad la complejidad de la realidad tal y como es posible observarla y, sobre todo, tal y como se la vive.

Un primer error consiste en atribuir una gran sensibilidad a un sexo (las mujeres serían más sensibles que los hombres) o a una edad (los niños y los ancianos). Existen mujeres insensibles y hombres muy sensibles; niños o ancianos poco sensibles y adultos con una sensibilidad exacerbada.

Se puede confundir una sensibilidad desmesurada con la excentricidad. Una persona excesiva o extravagante puede no ser especialmente sensible, pero elige mostrarse, vestirse o comunicarse de forma teatral, provocadora o llamativa. Por el contrario, los individuos muy sensibles no son necesariamente originales, pueden ser muy convencionales o muy reservados; más bien pretenden pasar desapercibidos.

Ciertas personas altamente sensibles pueden ser más bien «introvertidas», tímidas, reservadas, pudorosas; otras serán más bien «extrovertidas», expansivas, comunicativas y locuaces.

Una persona muy sensible no es obligatoriamente narcisista y, a la inversa, un individuo egocéntrico no tiene por qué poseer una sensibilidad acentuada.

Por último, sensibilidad no equivale a sensiblería, que es una forma afectada, falsa y artificial de la sensibilidad: se trata entonces de hacer creer al otro que se está conmovido o emocionado, exagerando la manera de mostrarlo. Del mismo modo, la cursilería no tiene nada que ver con la sensibilidad. También en este caso se trata de una afectación artificiosa de ternura fingida y de falsa sensualidad.

¿QUÉ ES LA SENSIBILIDAD?

La palabra sensible surge en el siglo XIII para distinguir el alma sensible del alma racional. Esta diferencia es más bien un complemento que una oposición, hasta el punto de que durante mucho tiempo sensible significó «sensato». Este sigue siendo el sentido de esta palabra en inglés. A partir del siglo XVII, sensible pasa a significar «que experimenta una impresión», luego «fácilmente conmovido», para referirse, a partir del siglo XVIII, «a aquel que tiene sentimientos humanos».

Ahora el diccionario Larousse define la sensibilidad como una aptitud (una capacidad) y como la manifestación de una cualidad: «Aptitud para reaccionar de una forma más o menos intensa a un acontecimiento o una situación. Aptitud para emocionarse, para experimentar sentimientos de humanidad, compasión y ternura por los demás. Por ejemplo: un niño de gran sensibilidad; un libro de una gran sensibilidad».

En cuanto a la hipersensiblidad, se define como «una sensibilidad extrema o excesiva». Queda por comprender qué se sobreentiende por extrema o excesiva, que son calificativos, características que dependen de criterios personales o socioculturales, y que pueden variar en función del contexto, de una persona a otra, de un grupo a otro, de una época a otra.

Sensible puede tener como sinónimos accesible, atento, bueno, compasivo, humano, receptivo, tierno, así como delicado, frágil, vulnerable; mientras que hipersensible tiene como sinónimos melindroso, emotivo, impresionable, a flor de piel o en carne viva...

Para la pianista Marie-Josèphe Jude, la sensibilidad es «la capacidad de experimentar emociones en diversos grados de intensidad, ante acontecimientos exteriores o situaciones en los que la relación humana se sitúa en el centro, pero también ante “no acontecimientos” como los paisajes inmutables o los sonidos de la naturaleza».1

 

 

Además, algunas personas son más sensibles a lo que ven, otras a lo que oyen, tocan, saborean o huelen.

«Hasta donde llegan mis recuerdos, siempre he sido más sensible al sonido que a lo visual; la voz de mi madre tenía tantas inflexiones que podía adivinar el estado de ánimo, la ansiedad o la alegría con solo oírla hablar».2

Esta es una de las razones por las que no elegimos al azar nuestra profesión, nuestras actividades de ocio y ni siquiera a nuestros amigos. A menos que se frustre nuestra vocación, optamos por un trabajo en función de nuestra sensibilidad, nuestros méritos y nuestras capacidades específicas.

«Me resulta evidente que los músicos pueden sentirse más incómodos con la palabra. No es fácil encontrar las palabras exactas para expresar lo que sentimos. Por ejemplo, a veces es mucho más difícil ponerse de acuerdo verbalmente para trabajar juntos en una obra. Entonces es más sencillo tocarla: no hace falta hablar, cada uno sabe, en silencio, adónde irá el otro al interpretar una frase musical...».3

A menudo un jardinero o un osteópata tendrán el sentido del tacto más desarrollado; para un bailarín también será el sentido del equilibrio. Del mismo modo, un diseñador, un pintor, un escultor o un fotógrafo desarrollarán fundamentalmente su sentido de la vista. Es posible afirmar que somos más sensibles que la media en ciertos ámbitos y, por lo tanto, menos sensibles en otros. El ejemplo de una persona ciega es especialmente convincente: al no poder ver, afina notablemente su oído y su tacto, en una proporción que se sale de lo ordinario.

Así pues, somos más sensibles que otros en ciertos aspectos, y a la inversa. Toda sensibilidad, incluso si es muy intensa, es relativa. No existe un criterio absoluto para medirla.

Lo mismo puede decirse de la alta sensibilidad. Una sensibilidad podrá parecer excesiva o extrema para una persona, y habitual y natural para otra. Por lo tanto, los criterios de evaluación dependen de factores muy personales:


	el sufrimiento y, especialmente, lo que parece soportable e insoportable;

	las conveniencias y las convenciones del entorno familiar o social: lo que se dice o se hace frente a lo que no se dice y no se hace, considerado como ridículo, indecente o extravagante;

	las costumbres y, por lo tanto, los hábitos: matar a un animal en una granja no perturba a quienes están acostumbrados, pero podría hacer desmayarse a un recién llegado que nunca ha visto morir a un animal.4



Concretamente, la alta sensibilidad deja ver en la mayoría de las ocasiones una receptividad intensa, una fuerte emotividad o una gran expresividad. También veremos, a través de muchos testimonios, hasta qué punto está relacionada con la simpatía, la empatía y la compasión. Por último, es indisociable de la intuición y de una elevada propensión a vivir intensamente los sentimientos y a expresarlos.

Tras haber recibido y atendido a muchos pacientes (mujeres y hombres, adultos, adolescentes y niños), tras haberlos visto evolucionar a lo largo de los años, y también a partir de testimonios muy variados y ajenos a mi especialidad, he podido constatar que la sensibilidad elevada no es forzosamente una característica permanente en un individuo. Puede activarse en ciertos momentos, en especial en las etapas difíciles (abandono, fallecimiento, matrimonio, divorcio, oposiciones), ciertas circunstancias particulares (hablar en público, aparecer en la radio o en la televisión, una fecha límite relevante, la partida o el regreso de un ser querido) y, evidentemente, en periodos de cansancio persistente, agotamiento, tratamientos médicos, condiciones climáticas desfavorables, guerra y catástrofes naturales...

En efecto, todos sabemos que somos mucho menos pacientes y mucho más irritables si experimentamos un dolor intenso (como un dolor de muelas, por ejemplo), durante un cambio hormonal (como el ciclo menstrual o los primeros meses del embarazo o de la menopausia, en el caso de las mujeres), a causa de un cambio radical (mudanza, nacimiento de un hijo, independencia de un hijo que ya es adulto), etc. Somos más vulnerables en ciertos momentos de nuestra existencia.

Por lo tanto, toda forma de ultrasensibilidad es, también, un terreno favorable para el «estrés» y todas las enfermedades que derivan de él: trastornos del sueño, pérdida de apetito (o hambre insaciable), depresión, ansiedad, miedos diversos (a enfermar, salir a la calle, hacer las compras, caminar entre una multitud, conducir, subirse a un ascensor, a un tren o a un avión), etc.

Veamos más de cerca cómo se traduce esta «hipersensibilidad».
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IMPRESIONES Y EXPRESIONES

Ella intenta escuchar un escándalo interior, no lo consigue, está desbordada por la culminación, incluso inacabada, de su deseo.

M. DURAS

Las personas que tienen una gran sensibilidad no se parecen necesariamente entre sí. Entre ellas tienen pocos puntos en común y muchas diferencias. Algunas son muy impresionables, y otras muy expresivas. Algunas son especialmente reservadas o tímidas, y otras expansivas y exuberantes. Son capaces de un gran entusiasmo y capacidad de asombro, lo que no les impide experimentar dudas, trastornos y tormentos, incluso un gran desánimo. Otras sufren variaciones del estado del ánimo más o menos abruptas, pasando fácilmente de la risa a las lágrimas o cambiando fácilmente de opinión. Por último, otras, a pesar de una estabilidad aparente, viven grandes fluctuaciones en su autoestima y en su visión de sí mismas.

La verdadera sensibilidad es una realidad profunda y propia del alma humana. Con mucha frecuencia he comprobado que la ultrasensibilidad se basa fundamentalmente en un fenómeno de amplificación o, por decirlo de una forma más gráfica, de «caja de resonancia». Las vivencias (sensaciones, emociones, sentimientos) experimentadas en tal situación crecen y se alimentan en el interior de la persona, como un eco interno que se hincha y se perpetúa, una autoafectación suplementaria, un tono personal que se añade a las primeras percepciones, que puede llegar a engendrar un caos interior que solo produce confusión.

Las percepciones son entonces muy agudas y las vivencias especialmente intensas. Dada su potencia, puede parecer difícil expresarlas, «volcarlas en palabras», es decir, discernirlas lo suficiente como para encontrar los términos que mejor las expresan, para poder comunicarlas a otros y explicar lo que nos ocurre.

Así, una sensibilidad muy acentuada no remite solo a la impresión o a la expresión, sino que afecta, de manera evidente, a las dos dimensiones de la vida psíquica: una formidable potencia de la impresión y una relativa impotencia de la expresión. El individuo se encuentra entonces desestabilizado, vulnerable...

DESFASADOS, INCOMPRENDIDOS

Muchas personas que se consideran «hipersensibles» declaran sentirse frecuentemente desfasadas respecto de los demás. Lo que experimentan como una diferencia fundamental, a veces, les parece un obstáculo insuperable a la hora de comunicarse. Creen que su sensibilidad particular las aleja de los demás. Sufren al no ser comprendidas en muchas situaciones. Esta incomprensión puede llevarlas incluso a replegarse y a mantenerse al margen.



Un hombre de unos sesenta años, muy masculino, explica a su psicoanalista por qué su gran sensibilidad le hace sufrir. «Es como en fotografía, yo soy una película de 800 o incluso de 1.400 ASA (las que solo se utilizan para fotografía nocturna), en lugar de las 100 o 200 ASA habituales. Recibo con mucha intensidad el impacto provocado por cada información. Los contrastes son muy intensos. No hay matices. Percibo cosas que los demás no registran. Eso me aleja de ellos».
















EMPÁTICOS AL EXTREMO



















ASUSTADOS POR EL CONFLICTO, HERIDOS POR LA CRÍTICA




























EN BÚSQUEDA DE LA AUTENTICIDAD
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