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			A mi padre,

			que fue mi red de seguridad durante

			las tormentas emocionales.

		


		
			Prólogo

			Por el doctor William Dodson

			Llevaba toda mi carrera profesional deseando leer este libro, que por fin saca la disforia sensible al rechazo de las sombras y la expone a la luz con un lenguaje claro, datos fundamentados en la neurociencia y verdadera compasión. Un libro que no solo explica qué es la disforia sensible al rechazo, sino que enseña a las personas a convivir con ella para poder avanzar. Y lo más importante es que lo ha escrito la voz más confiable y transformadora del sector: la doctora Sasha Hamdani.

			Las emociones son la manera que tenemos de descubrir lo que es relevante para nosotros y el valor que les otorgamos a las personas, los acontecimientos y las ideas que forman parte de nuestras vidas. Esto se refleja en la forma de expresarnos: «Tengo sentimientos encontrados al respecto» o «Eso me importa muchísimo». La naturaleza de esas emociones nos ayuda a comprender las experiencias, mientras que su intensidad nos revela hasta qué punto nos afectan.

			Para las personas que sufren desregulación emocional, el verdadero desafío radica en que sus emociones no es que sean intensas, sino abrumadoras. Dichas personas pueden llegar a sentirse completamente consumidas por su mundo interior. Sus familiares y amigos no las comprenden, las acusan de ser demasiado sensibles, demasiado escandalosas, demasiado frágiles, y opinan que requieren demasiada atención. A las personas que tienen DSR se les repite una y otra vez que algo no funciona bien en su cerebro y que deben solucionarlo cuanto antes porque si no, quienes podrían ayudarles y apoyarles las criticarán y las rechazarán.

			He aquí la ironía. Ser muy vulnerable al rechazo, a las críticas y a la percepción de haber fracasado o de no estar a la altura genera aún más rechazo y críticas. Hasta la aparición de esta obra, lo único que podía hacer una persona que padece desregulación emocional o DSR era ocultar su vida emocional y enmascarar su identidad, por mucho que se esfuercen en controlar su vulnerabilidad. Por eso El regalo de la sensibilidad es indispensable. Es la primera y única guía completa, con base clínica y un enfoque genuinamente empático, para comprender y gestionar la DSR.

			

			El regalo de la sensibilidad es pionero en validar la experiencia vivida y, por primera vez, ofrece un método para medirla. Este texto, con su autoevaluación basada en conocimientos clínicos, sus explicaciones claras y compasivas de la neurociencia y sus estrategias prácticas que llevan a los lectores de la confusión a la capacidad de actuar, llena un vacío que llevábamos demasiado tiempo ignorando.

			La doctora Hamdani ha elaborado la guía definitiva sobre la DSR. En ella combina sus conocimientos médicos, su experiencia personal y una habilidad excepcional para explicar conceptos científicos complejos de una forma cercana, reconfortante y práctica. Ya ha transformado la vida de millones de personas al transformar la forma en la que se perciben a sí mismas gracias a su labor como psiquiatra, autora de libros superventas y divulgadora de renombre en la comunidad del TDAH (solo en sus redes sociales cuenta con más de dos millones de seguidores, cifra que aumenta cada día). Su voz goza de la confianza tanto de pacientes y familias como de profesionales clínicos y grandes instituciones. Es ampliamente reconocida por poner información de alta calidad sobre salud mental al alcance de cualquiera que la necesite, y ahora ha decidido plasmar ese dominio en el libro más importante de su carrera.

			Si alguna vez has sentido que tus emociones eran demasiado fuertes para los demás, o demasiado rápidas e intensas como para poder controlarlas, quiero que te quede algo muy claro: el problema no eres tú. Hay una explicación. Es real. Es válida. Y con la ayuda de la doctora Hamdani y de este maravilloso libro, por fin se abre una vía por la que avanzar.

			Este libro ayudará a las familias a entenderse mejor, será el manual de cabecera de médicos y psicólogos, la gente lo comprará para leerlo y, acto seguido, para regalárselo a sus seres queridos.

			Este es el libro que recomendaré a mis pacientes, a mis colegas y a cualquiera que alguna vez haya sentido que sus emociones eran «demasiado intensas».

			Este es el libro que todos merecemos.

		


		
			Consejos para la lectura

			Este libro se ha escrito pensando en lectores emocionalmente sensibles y neurodivergentes. Se ha demostrado que muchos de nuestros cerebros asimilan mejor la información cuando se presenta de una forma que transmita calma, claridad y seguridad. Cuando todo se organiza con mimo, resulta más fácil concentrarse, asimilar ideas y no sentirse abrumado.

			Por eso este libro tiene este aspecto y estilo. Tal vez te llame la atención el uso de tipografías sencillas y la brevedad de las secciones. Todas estas decisiones son deliberadas. Su objetivo es reducir la fatiga visual y ayudar a tu mente a mantenerse centrada. Cada sección se centra en una sola idea, para que el contenido resulte más fácil de asimilar, sobre todo cuando el tema es emocionalmente intenso.

			

			También verás que los capítulos siguen una estructura con bastantes encabezamientos y un esquema predecible. Esa estructura está pensada para que no te desorientes y siempre sepas lo que viene a continuación. Muchas secciones pasan de la reflexión a la explicación y, por último, a la aplicación práctica. El objetivo de ese ritmo es facilitar el seguimiento del contenido y que te resulte sencillo retomar la lectura si necesitas hacer una pausa.

			Lo más importante es que este libro respeta tus límites emocionales. Tómate tu tiempo. Sáltate partes. No es necesario leer en orden ni terminar el capítulo de una sentada. Cada apartado es independiente y puedes volver a él cuando lo veas adecuado. Dado que trata sobre la sensibilidad, la sobrecarga y el dolor emocional, se ha puesto especial atención en la accesibilidad. Nuestra intención es transmitir respeto, nada de prisas ni vergüenza, para que lo puedas leer como mejor te venga.

		


		
			Introducción

			En uno de los puntos álgidos de mi carrera, tuve el privilegio de dar una charla TED ante un público procedente de todo el mundo. Se titulaba «Cómo hackear tu cerebro para mejorar la concentración». Pasé dieciséis minutos hablando sobre el TDAH, tanto del mío propio como del que trataba en mis pacientes, y compartí las lecciones que había aprendido sobre las áreas del cerebro que más se han estudiado en los últimos años y que tienen el potencial de mejorar la capacidad de concentración.

			En cuanto terminé, salí del escenario, tranquila y serena. Sin embargo, en cuanto me encontré a solas, me arranqué el micrófono (llevándome un mechón de pelo) y eché a correr. Pasé como un rayo por delante de la zona de peluquería y maquillaje, de mi propio camerino y de todas las salidas restringidas hasta que, por fin, irrumpí en el vestíbulo vacío del teatro.

			El corazón me latía a mil. Apenas podía tragar saliva. Cada respiración era más superficial que la anterior. Por mi cabeza pasaba una cinta informativa incesante que decía: «Has quedado como una idiota». Cerré los ojos para intentar detenerla, pero lo único que conseguí fue marearme. La cinta se convirtió en una voz que me decía lo mal que había salido la charla. Todo parecía urgente. Necesitaba salir de allí de inmediato.

			Entonces, sin previo aviso, llegó el dolor. Al principio fue leve, pero acabó siendo agudo y punzante, justo debajo de la caja torácica. Con cada inhalación sentía como si alguien me clavara un alfiler en los pulmones. Me agarré el pecho y miré alrededor en busca de algo que me anclara a la realidad. Vi al único ser humano capaz de sacarme de esa caída libre mental: mi marido. Recuerdo correr hacia él tan rápido que se me salió volando un zapato.

			

			Las primeras palabras que salieron de su boca fueron:

			— Lo has hecho genial.

			Me miró, amable y cariñoso como siempre, pero, cuando me separé de su abrazo, me di cuenta de que tenía la espalda empapada en sudor.

			— Entonces ¿por qué estás sudando? — pregunté.

			Me miró incrédulo. Tras un momento, respondió:

			— Pues porque estaba nervioso por ti, supongo.

			En ese momento me sonrojé. Sentí humillación, enfado, tristeza y todas las demás emociones al mismo tiempo. Lo que había sido un comentario inofensivo de alguien que, además, siempre dice lo que piensa sin ambages, me sumió aún más en una espiral de la que no podía salir.

			«Estaba muy nervioso por ti porque te vio fracasar», dijo la voz.

			Llegué a la conclusión de que si mi propio marido pensaba eso de mí, el resto del público seguro que me había considerado una incorporación ridícula al programa. En cuestión de minutos, me convencí de que mi charla había sido el hazmerreír, de que había quedado patente que yo era una farsante y de que, gracias a mi recién destrozada reputación, probablemente no podría seguir ejerciendo la medicina.

			Hoy en día, a pesar de la gran cantidad de comentarios positivos que he recibido por parte de pacientes y seguidores sobre mi charla TED, todavía no he sido capaz de verla entera. Una parte de mí tiene miedo de que contemplarme sobre el escenario desencadene esa cascada de rechazo y dudas tan familiar y potente. No es nada nuevo. Estas emociones tan intensas me llevan perturbando el cerebro y el cuerpo desde que tengo uso de razón. De hecho, conozco este tipo de experiencias de una forma tan íntima que he centrado mi carrera en comprenderlas y ayudar a otros a superarlas.

			Al principio, me metí a estudiar Medicina porque quería ser como mi madre. Ella es una pediatra muy querida, y la inquebrantable dedicación a su trabajo, junto con el hecho de que lo describía como «pasarse el día entero jugando», fue lo que me hizo decantarme por esa carrera.

			A partir de la secundaria, comencé a centrarme en entrar en la facultad de Medicina y especializarme en pediatría. Después del instituto, solicité plaza en cincuenta universidades diferentes que combinaban estudios de grado y de posgrado, porque quería disponer de un camino claro y directo hacia la meta. Cuando al fin comencé un programa de seis años en Kansas City, hice lo posible para estar expuesta a casos de pediatría. Completé casi todas las optativas de esa especialidad y decidí que quería trabajar en cuidados intensivos pediátricos. Es probable que te estés planteando lo siguiente: ¿por qué una persona tan sensible se decantaría por esa profesión? Buena pregunta. Sinceramente, lo elegí porque me parecía el puesto de superhéroe por excelencia: valiente e impactante, que era lo que yo más deseaba ser.

			Me esforcé todo lo que pude, pero las prácticas me dejaban exhausta. Me costaba desvincularme de los pacientes y de sus familias y, a menudo, me quedaba mucho más tiempo del que me correspondía porque sentía que no podía irme. Cuando presentaba el historial del paciente a mis tutores, casi siempre se me llenaban los ojos de lágrimas, por mucho que pestañeara y que tragara saliva para contenerlas. Y por la noche, cuando volvía a casa, me tumbaba en la cama con un nudo de desesperación en el estómago, nerviosa por lo que pudiera haberles pasado a mis pacientes en mi ausencia.

			Huelga decir que no encajaba en esta especialidad, aunque en aquel momento no me diese cuenta. Cuando terminamos las prácticas (unas semanas antes de tener que presentar las preferencias para la residencia), fui a ver a mi tutora para recoger una carta de recomendación.

			

			Al plantarme delante de su puerta, ella levantó la vista del escritorio y dijo:

			— Espero que no hayas venido a por la carta.

			Me dio un vuelco el corazón y sentí una oleada de vergüenza abrasadora. Me quedé sin habla.

			— Sasha, no paras de llorar — explicó —. Si no eres capaz de soportarlo durante un mes, imagínate durante el resto de tu vida. Te quemarás de inmediato. No puedo recomendarte para este puesto.

			En ese momento, se me empezaron a llenar los ojos de lágrimas. Ella ladeó la cabeza y levantó la mano en un gesto que parecía decir: «¿Ves?». Me enderecé y contuve el llanto. Estaba decidida a defender mi postura, pero no me salían las palabras. Lo intenté una vez más, pero lo único que emití fue un graznido ronco. A estas alturas era tan sumamente vergonzoso y doloroso estar allí plantada que salí del despacho y eché a correr hasta mi coche.

			Ya en un lugar seguro, lloré como nunca antes. Estaba abochornada, dolida, enfadada y asustada. Sentía (como ya me había pasado tantas otras veces) que me estaban arrebatando mi objetivo porque era demasiado sensible para alcanzarlo. Mientras lloraba por «no parar de llorar», comenzó a preocuparme algo aún más alarmante. ¿A qué me iba a dedicar, si no podía trabajar en cuidados intensivos pediátricos? Había dirigido a ello todos mis esfuerzos. No tenía un plan B.

			Por eso me planteé la siguiente pregunta: ¿en qué especialidad puedo llorar?

			Y así es como terminé en psiquiatría. Necesitaba respuestas (no solo para mis pacientes, sino también para mí misma). Me pasé años preguntándome por qué sentía con tal intensidad y por qué esas emociones a menudo parecían fuera de lugar o desproporcionadas. En última instancia, encontré una explicación que por fin tenía sentido.

			La disforia sensible al rechazo, o DSR, se caracteriza por un dolor y una sensibilidad emocional extrema provocados por la percepción de haber sido rechazado o criticado. Si bien el rechazo, la crítica o el fracaso resultan difíciles para cualquier persona, quienes sufren DSR viven estos eventos cotidianos con una intensidad mucho mayor. (El término «disforia» proviene de la palabra griega que significa ‘difícil de soportar’). Estas experiencias pueden resultar abrumadoras, incapacitantes y muy perjudiciales.

			¿Por qué? Porque tu cerebro no percibe el dolor emocional como los demás.

			Puede que te hayas sentido muy dolido a causa de un rechazo, que hayas experimentado un dolor emocional intenso o incluso que hayas evitado situaciones por miedo a que se desencadenasen esos sentimientos. Como cuando un amigo no te contesta sobre los planes del fin de semana, y tú te pones a reproducir en la mente todas vuestras interacciones y te planteas si se está alejando de ti. O cuando un mensaje breve y directo de tu jefe te hace pensar que te has metido en un lío, aunque no haya ninguna señal evidente. Aunque este tipo de espirales emocionales son manifestaciones muy comunes y complejas de desregulación emocional, siguen siendo de las menos tratadas.

			Hasta ahora.

			Este libro está dirigido a cualquiera a quien le hayan dicho que está exagerando, que es demasiado emocional o que se toma las cosas «demasiado a pecho», cuando, en realidad, su sistema nervioso estaba respondiendo exactamente tal y como está diseñado. El regalo de la sensibilidad pone a tu alcance una combinación de ciencia y de experiencias vitales acerca de la disforia sensible al rechazo y da nombre a lo que suele pasar inadvertido o malinterpretado. Aquí encontrarás explicaciones claras, herramientas prácticas, ejemplos de la vida real y estrategias para ayudarte a regular la intensidad emocional paso a paso, cambiar patrones de pensamiento poco útiles y desarrollar una resiliencia duradera. Tanto si eres tú quien padece DSR como si la sufre un ser querido, tienes entre manos una guía compasiva y basada en la neurociencia que invita a ver la sensibilidad no como una debilidad, sino como una forma poderosa de conciencia emocional. Y aunque no tengas diagnóstico, este libro también es para ti. Muchas personas experimentan emociones intensas, una empatía muy profunda o una mayor sensibilidad ante las críticas. No necesitas un reconocimiento formal para verte reflejado en estas páginas ni para comprender cómo procesa las emociones tu cerebro.

			

			Juntos nos adentraremos en el mundo de la sensibilidad emocional profunda para arrojar luz sobre una condición de gran impacto que suele pasarse por alto. Y he de recalcar que no es, como algunos te querrán hacer creer, un rasgo de la personalidad, sino un proceso neurobiológico arraigado. También exploraremos la enorme repercusión de estas emociones en la salud física y mental, lo que explica por qué esta sensibilidad constituye un rasgo neurológico que merece comprensión y cuidado.

			Para determinar si este proceso es para ti, he diseñado una evaluación con la que podrás medir tu nivel de sensibilidad emocional (véase capítulo 3). Esta sirve como guía para identificar patrones que tal vez influyan en tus reacciones. Este recurso te permitirá abordar las interacciones con mayor claridad y te proporcionará una idea de en qué enfocarte y qué estrategias pueden resultarte más útiles de forma inmediata.

			En el caso de tantas otras enfermedades (depresión, TOC, trastorno de pánico, etcétera), contamos con décadas de investigación, marcos terapéuticos y protocolos de medicación que ofrecen una hoja de ruta aproximada. En cambio, en el caso de la DSR no existe nada. A pesar de que esta afección se conoce desde hace décadas, ni siquiera está reconocida oficialmente en el DSM.[1] Llevamos demasiado tiempo pidiendo a los pacientes que se enfrenten a algo invisible sin herramientas, sin un lenguaje específico ni ningún reconocimiento.

			Por eso hice lo mismo que muchas otras mujeres frustradas al encontrarse con una carencia en la atención sanitaria: empecé a crear lo que no podía encontrar.

			Me pasé tres años estudiando la DSR con obsesión. No porque tuviera que hacerlo, sino porque no podía evitarlo. Recurrí a todos los rincones de la psiquiatría, la psicología y la neurociencia para desentrañar qué estrategias funcionaban con este fenómeno tan complejo. Experimenté con distintas modalidades terapéuticas — la terapia cognitivo-conductual (TCC), la terapia dialéctico-conductual (TDC), la terapia somática, la terapia de exposición narrativa, el mindfulness — y registré lo que servía de ayuda en cada momento. Trabajé con mis pacientes, observé meticulosamente los patrones. Recopilé historias, hice un seguimiento de sus ritmos emocionales y diseñé estrategias que no solo se centrasen en la reducción de los síntomas, sino también en la autocomprensión. Analicé cientos de estudios y ar­tículos internacionales para obtener una visión lo más completa posible.

			A lo largo de todo ese proceso, quedó patente que la DSR no se reducía únicamente al rechazo, sino que tenía que ver con la forma que tiene el cerebro de anticipar, percibir y almacenar el dolor emocional. Se trata de hipervigilancia, falta de sintonía y un estado de alerta crónico. Empecé a crear un kit de herramientas no solo para comprender este patrón, sino también para romperlo. Me centré en desarrollar estrategias para autorregularse en tiempo real, para reforzar límites y para reconectar con una sensación de seguridad interna.

			Tras esos tres años de obsesión, por fin dispuse de datos suficientes para crear el kit de herramientas CALMA TU MENTE, que consta de una lista de doce estrategias de regulación emocional diseñadas específicamente para personas sensibles y para quienes padecen DSR. Cada elemento ofrece un enfoque práctico y fácil de aplicar que puedes poner en práctica en situaciones en las que te sientas amenazado, abrumado o agotado.

			

			En cuanto comprendas los conceptos básicos, podremos explorar cómo utilizar estas herramientas en situaciones cotidianas (lidiar con un jefe que no reconoce tu valor, criar a una personita que también tiene un cerebro muy sensible, superar una crisis en una relación o hacer frente al síndrome del impostor) para que puedas aplicar las estrategias que has aprendido en los momentos cruciales. Mi objetivo es que este libro no sea solo informativo, sino también útil. Pretendo ofrecerte una forma de reconfigurar tu cerebro para que responda con claridad en lugar de con agobio. Un recurso al que recurrir cuando te sientas secuestrado por tus emociones. No todos los ejemplos resonarán a todo el mundo, y habrá reacciones dispares, pero si te ves reflejado en estos patrones, ten en cuenta que tu experiencia tiene nombre. Identificar la disforia sensible al rechazo es más que ponerle una etiqueta: es dar sentido a las reacciones emocionales y físicas que hasta ahora te han resultado tan confusas o abrumadoras.

			Darte cuenta de que tus intensas reacciones emocionales no son defectos personales, sino características fundamentales de la DSR, puede resultar profundamente liberador. Es posible que hayas sentido vergüenza, incomprensión o que te hayan presionado para «curtirte», convencido de que tu sensibilidad era algo que debías corregir. Sin embargo, estas reacciones no son signos de debilidad: son la forma que tiene tu sistema nervioso de protegerte. El verdadero desafío no radica en sentir mucho, sino en vivir en un mundo que no siempre sabe cómo apoyar esa sensibilidad. La desconexión entre esa realidad interior y las expectativas externas puede alimentar la vergüenza, la inseguridad y el agotamiento. No hace falta que te curtas para sobrevivir. Mereces autoconocimiento y compasión. Y si cuentas con las herramientas adecuadas, puedes reeducar tu mente, a tu manera, incluso en un mundo que aún está aprendiendo a valorar esa profundidad.

			Mediante este libro, te ofrezco un puente entre la sensibilidad emocional y la inteligencia emocional. La primera es la capacidad para sentir de forma profunda y percibir cambios emocionales sutiles, tanto en ti mismo como en los demás. Es lo que te hace intuitivo, empático y atento a detalles que otros podrían pasar por alto. La segunda es la capacidad de gestionar esos sentimientos de forma consciente: reconocerlos, comprenderlos y responder a ellos con control y destreza.[2] Cuando implementas límites y dispones de autoconciencia y de herramientas, la sensibilidad puede convertirse en uno de tus mayores aliados. Sin esos apoyos, tal vez parezca vulnerabilidad emocional o desregulación. Pero he aquí una buena noticia: la inteligencia emocional se puede aprender y fortalecer. El problema no es la sensibilidad, sino lo que decides hacer con ella.

			Tanto si siempre has sabido que eras «sensible» como si acabas de empezar a comprenderlo, esta es tu guía para convertir esa sensibilidad en una gran cualidad. Vamos a ello.

		


		
			

			Primera parte
________

       
			El cerebro de

			emociones intensas

		


		
			1
________

			¿Qué es la DSR?

			Siempre he sabido que soy emocionalmente sensible. Mi madre me contaba que, cuando tenía cinco años y ella me decía que era mona, yo me escondía debajo de la mesa. Siempre intentaba hacerme salir ofreciéndome consuelo, abrazos e incluso helados, pero no funcionaba nada. Al final, después de pasar horas allí metida, llorosa y avergonzada, salía a rastras por mi cuenta.

			Uno de mis recuerdos más significativos sucedió cuando estaba en cuarto de primaria, y mi mejor amiga empezó a pasar más tiempo con otra niña; una traición que no fui capaz de comprender. Recuerdo volver a casa, desplomarme en el sofá y decirle a mi familia que ya no podía ir más al colegio. Le dije a mi padre que se me había roto el corazón, y lo decía en sentido literal. Recuerdo hiperventilar y agarrarme el pecho porque sentía dolor físico. Mi padre hizo todo lo posible por ayudarme e incluso me dio una lista de nombres de otras niñas de las que podría hacerme amiga, pero yo le dije con toda rotundidad que «si Rae Lynn no quiere ser mi amiga, nadie querrá serlo». Y luego lloré tanto que terminé vomitando.

			El verano antes de empezar tercero de secundaria me presenté a las pruebas para entrar en el equipo de voleibol del instituto. En cuanto pisé la cancha, quedó claro que era una de las peores jugadoras allí presentes. Aunque contaba con un entusiasmo y una determinación fuera de serie, carecía de fuerza en las extremidades superiores y no era capaz ni de pasar la pelota por encima de la red. Al final, el entrenador seleccionó a las jugadoras que tenían posibilidades de entrar en el equipo para realizar una segunda prueba. Yo no estaba en la lista. Cuando mi madre vino a recogerme, rompí a llorar y le dije que teníamos que cambiar de centro. Tardé mucho en recuperarme de aquello, y solo conseguí superarlo del todo cuando recibí validación a través de los estudios. (Probablemente quede mucho que desentrañar sobre este tema).

			

			Al haber canalizado ese rechazo hacia el éxito académico, conseguí una plaza en un programa intensivo de la facultad de Medicina en el que se combinaban estudios de grado y de posgrado, lo que me permitió comenzar la carrera con solo dieciocho años. De la noche a la mañana, pasé de ser una de las mejores alumnas de mi instituto a estar rodeada de compañeros igual de motivados y brillantes que yo. En menos de un semestre me di cuenta de que eso suponía un gran problema para mí.

			Me desmotivé tanto al intentar seguir el ritmo de mis compañeros que al final lo dejé todo. En su lugar, empecé a forjarme una nueva identidad que no girara en torno al éxito académico. Me convertí en la «chica divertida»: la que siempre sabía dónde había música en directo, la que se apuntaba a ir a comer algo a las dos de la madrugada, la espontánea. La universidad pasó a un segundo plano, y buscar conexiones y distracciones se convirtió en mi nueva prioridad. Creo que una parte de mí buscaba una razón para que me expulsaran de la carrera porque sentía que no le importaba a nadie y que no me valoraban.

			Pero no me expulsaron y, tras mucho esfuerzo y perseverancia, al final conseguí entrar en la residencia de psiquiatría. Allí encontré a mi gente. Pasé de un entorno hipercompetitivo a un lugar donde me rodeaba el cálido abrazo de psiquiatras y psicólogos que se preocupaban por los sentimientos de los demás. No obstante, a pesar de ese apoyo, yo seguía sintiéndome muy vulnerable. En una ocasión, llamé a mi tutora para informarle sobre un paciente. Era plena noche y tuve que despertarla para hacerle el pase de guardia. La noté más irritable de lo habitual, oí que enfatizaba sus preguntas con suspiros (probablemente porque la había sacado de la fase REM), y yo me sentía cada vez más pequeña. Al cabo de unos minutos, me quedé paralizada y no era capaz de responder a sus preguntas más que con un «sí» o un «no». Al final, esa pobre mujer, privada de sueño, hizo una pausa y me preguntó:

			—¿Te pasa algo?

			Ni siquiera pude responder por lo mucho que me estaba esforzando por no llorar. Cada vez que tragaba saliva me parecía estar tragando cristales. Tras unos instantes de silencio, noté que su voz se suavizaba al otro lado del teléfono. Me dijo con tono amable:

			— Empecemos de nuevo. Si te interrumpo, es para poder entenderlo todo bien. Si te doy ideas sobre cómo hacer las cosas de otra manera, es una sugerencia, no un fracaso.

			Allí, en aquella solitaria sala de enfermería a las dos de la madrugada, me di cuenta de algo muy importante: mi mente no distinguía entre esas dos cosas. Para mí, cualquier crítica era un fracaso, y cualquier fracaso me resultaba demasiado doloroso como para soportarlo.

			Quizá tú también hayas sentido ese dolor.

			Quizá lleves toda la vida recibiendo la etiqueta de «demasiado sensible». Tal vez seas el tipo de persona que «no sabe tomarse las cosas con humor» o a quien acusan de exagerar cuando algo le duele un poco más de lo normal. Puede que lleves años preguntándote por qué sientes con tal intensidad cuando parece que los demás no les dan tantas vueltas a las cosas. Algunas personas pueden restar importancia a las críticas, como si no pasase nada, mientras que otras, por un comentario pasajero, caen en una espiral de inseguridades durante varios días. No es una mera diferencia en su personalidad, sino en la forma en la que procesa el cerebro el rechazo. Tu sistema nervioso lo trata como una amenaza real, lo que desencadena una oleada de estrés cuyas hormonas inundan tu cuerpo antes de que te dé tiempo a analizar la situación. El resultado son emociones intensas, reacciones descomunales y muchísima frustración por no poder «dejarlo pasar» como los demás.

			

			La cuestión es que no son imaginaciones tuyas. No se trata de un defecto, ni de algo ante lo que tengas que «curtirte». Lo que te voy a contar en este libro no servirá solo a modo de validación, sino como prueba irrefutable de que estás viviendo una experiencia neurológica real y cuantificable.

			Se llama DSR: disforia sensible al rechazo.

			¿QUÉ ES LA DSR?

            
			La disforia sensible al rechazo es una condición que se caracteriza por un intenso dolor emocional provocado por la percepción, ya sea real o imaginada, del rechazo, las críticas o el fracaso. A pesar de que no está reconocida como un diagnóstico clínico independiente en el DSM, está ampliamente aceptada y es objeto de debate en los círculos de psiquiatría y psicología, en especial en relación con el TDAH.

			Desde el punto de vista clínico, la DSR se manifiesta como una respuesta emocional repentina y abrumadora que no se corresponde con la situación social en cuestión. Estos episodios suelen ir acompañados de vergüenza, insuficiencia, humillación o ira, y pueden ser tan intensos que llegan a interferir en las relaciones, el trabajo y la vida diaria de la persona que los sufre. La DSR no consiste simplemente en ser sensible, sino en experimentar una respuesta emocional tan aguda e inmediata que a nivel físico provoca dolor y a nivel neurológico resulta imposible de controlar.

			La DSR se relaciona con la ansiedad, la depresión e incluso con los pensamientos suicidas. Cuando tu cerebro reacciona a las críticas o al rechazo como si se tratase de una emergencia en toda regla, comienzas a anticiparlos incluso antes de que se produzcan y siempre te preparas para lo peor. Con el tiempo, este desgaste emocional puede provocar estrés crónico, agotamiento y baja autoestima. Es probable que te sientas atrapado en un bucle en el que te esfuerzas demasiado por complacer a los demás movido por el miedo a que un solo paso en falso haga que se alejen. Y cuando este bucle se vuelve insoportable, puede dar paso a ideas suicidas, no porque quieras morir, sino porque ansías que desaparezca el malestar emocional.[3]

			Pero ¿cuál es el origen? El desarrollo de la DSR parece radicar en una combinación de factores neurobiológicos, genéticos y ambientales (que trataremos en profundidad en el próximo capítulo). Muchas personas presentan una desregulación en el sistema de alarma del cerebro, que afecta en concreto a la amígdala y a la corteza prefrontal. Esta red neuronal reacciona en exceso a las señales sociales, que malinterpreta como amenazas. A nivel genético, las personas con TDAH pueden tener predisposición a esta reactividad elevada, y los factores ambientales (como un historial de invalidación, acoso, traumas o críticas constantes) pueden agravar el problema. En estos casos, el cerebro se prepara para detectar el rechazo incluso cuando no existen motivos para ello, lo que desencadena la misma respuesta fisiológica que ante un peligro real.

			La DSR puede empezar a manifestarse en la infancia, aunque al inicio es posible malinterpretarla como cambios de humor, timidez extrema o arrebatos emocionales. Estos niños puede que eviten probar cosas nuevas por miedo al fracaso, lloren desconsoladamente tras la más mínima corrección o reaccionen de forma agresiva cuando se sienten incomprendidos. En la adolescencia, esto puede derivar en aislamiento social, perfeccionismo académico o inestabilidad emocional, que a menudo se confunde con depresión o ansiedad. En la madurez, la experiencia puede ser más discreta, pero igual de disruptiva, y se manifiesta como inseguridad crónica, síndrome del impostor o fatiga por exceso de rendimiento.

			

			A medida que nos hacemos mayores, la manifestación de la DSR puede variar, pero sus causas siguen siendo las mismas. Detrás de cada reacción exagerada y de cada bloqueo se esconde un cerebro que se intenta proteger de la pérdida y de la desconexión, un patrón que comenzó mucho antes incluso de tu llegada al mundo.

			El cerebro humano evolucionó en un momento en el que la supervivencia dependía de los vínculos sociales. Para los primeros seres humanos, formar parte de una tribu no tenía que ver solo con la compañía, sino que se trataba de un asunto de vida o muerte. La seguridad dependía de la cantidad de individuos que te rodeaban. Un ser humano solitario era una presa fácil, pero un grupo podía defenderse de las amenazas. Para obtener comida hacía falta cooperación: la caza, la recolecta y el reparto de los recursos eran esfuerzos colectivos. La reproducción dependía de la aceptación; sin vínculos sociales, transmitir los genes se volvía casi imposible. Por lo tanto, el cerebro evolucionó para interpretar el rechazo social como una amenaza real. Ser excluido no solo era doloroso, sino que podría implicar pasar hambre, ser atacado o no reproducirse.

			Por eso el rechazo activa las mismas rutas de dolor en el cerebro que una herida física. Estudios llevados a cabo mediante resonancia magnética funcional (IRMf) muestran 

que cuando las personas experimentan exclusión social
que cuando las personas experimentan exclusión social (incluso en situaciones simuladas), se activa la corteza cingulada anterior, la misma región que procesa el dolor físico. En otras palabras, el cerebro procesa el rechazo de la misma forma que procesa una herida. No es una exageración; es pura evolución.

			La vida moderna no tiene nada que ver con el mundo en el que existieron nuestros ancestros. Ahora nos dedicamos a mirar TikTok, a estresarnos por el tono de un correo electrónico o a esperar a que alguien te responda a un mensaje, no a cazar mamuts ni a dormir con un ojo entreabierto por si vienen los depredadores. Sin embargo, ahí está el problema: tu cerebro sigue ejecutando el software de supervivencia ancestral. Este sistema primitivo sigue operando en todos los seres humanos, pero en algunas personas es más reactivo que en otras.

			Ahí es donde entra la disforia sensible al rechazo. Tu cerebro interpreta esa percepción de exclusión como una amenaza inmediata. De pronto, la incomodidad emocional envía las mismas señales que si estuvieras en peligro físico. Esta reacción sucede tan rápido que tu cerebro lógico (la corteza prefrontal) a menudo no tiene tiempo de intervenir antes de que tu cerebro emocional (la amígdala y el sistema límbico) active la alarma.

			Entonces ¿el hecho de que mi cerebro reaccione de forma exagerada a las señales me hace creer que todo es una amenaza? Pues menuda mierda de sistema.

			Bueno, sí y no. La sensibilidad emocional, y sobre todo la reac­tividad elevada a señales sociales, probablemente haya evolucionado porque ayudaba a ciertas personas a sobrevivir y a prosperar en el grupo. En especial cuando la

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		


      
         

		  Descubre una nueva manera de entender tu «intensidad» y conviértela en un superpoder.
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         «Intensa». «Dramática». «Demasiado sensible». ¿Alguna vez te han llamado así? Desde fuera, algunas reacciones ante situaciones cotidianas (un comentario inofensivo, un malentendido en el trabajo o una propuesta rechazada) pueden parecer exageradas. Pero ¿y si esa intensidad no fuera un defecto?

		   

         La doctora Sasha Hamdani desmonta estas etiquetas y ofrece una nueva forma de entender la sensibilidad emocional: lo que muchas personas viven con vergüenza, inseguridad o miedo no es una debilidad ni está solo en su cabeza. Tiene una base biológica.

		   

         Combinando psiquiatría, neurociencia y compasión, este libro es una guía revolucionaria para entender tus emociones, regular tu sistema nervioso y fortalecer tu autoestima.



Porque tu sensibilidad no es un problema: es un regalo.
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