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      A mis hijos.


      El amor que siento por ellos siempre será infinito

    

  

  
    
      Las cosas me conmueven profundamente.


      No soportaría perder la intensa alegría que me dan.


      ELAINE N. ARON


      The Highly Sensitive Person: How to Thrive When the World Overwhelms You

    

  

  
    1. Descubrir el rasgo de la alta sensibilidad


    ¿Qué es la alta sensibilidad? Los componentes principales del rasgo de personalidad


    Soy una persona con alta sensibilidad. Lo llaman PAS. Pero no una persona muy sensible como tantas otras, sino una persona con alta sensibilidad, rasgo que, por lo visto, se ha descubierto hace poco. Y al parecer no somos muchas, pero tampoco pocas, dos o tres de cada diez. Y ¿eso qué significa? Pues voy a intentar explicarme. Según dicen, mi sistema nervioso procesa la información de una manera más profunda e intensa que las personas que no tienen este rasgo (el psicólogo me ha dicho que es un rasgo de personalidad, que no me preocupe, porque ni estoy loca ni tengo ningún trastorno). 


    Voy a ponerte un ejemplo, a ver si así se entiende mejor: el momento agradable que viviste tú tomando un café al sol después de comer, en la terraza, con una conversación entretenida y un beso que improvisé, para mí fue una imagen de colores vivos (el contraste entre tu pelo canoso y despeinado, tus oscuras gafas de sol y el jersey azul marino de cuello alto), una sensación cálida más que agradable en la cara cuando hacía un rato que notaba el sol, un olor intenso a café, un deseo grandísimo de sentirme cerca de ti (por eso te besé), la humedad y la ternura de tus labios, que se tradujeron en una especie de escalofrío que me recorrió todo el cuerpo, el regusto a tabaco de tu boca, la súbita sensación de la brisa, que me movió el pelo y me lo acercó a la cara, y el ruido estridente de un coche que rompió el silencio del rincón en el que estábamos. Mientras tú disfrutabas de una conversación agradable y percibías mi inquietud cuando necesitaba saber lo que hacíamos allí exactamente, yo observé el gesto imperceptible de tu boca cuando te tomas unos segundos para pensar en lo que quieres decir, oí tus palabras mientras me llegaba la sensación de cansancio de tus ojos y el leve temblor de la mano al decir determinadas frases. Vivimos el mismo momento, pero cada uno de manera diferente, con una intensidad diferente. Para mí el mundo es agotador, amor mío, me llegan demasiados datos a la vez y no puedo evitar registrarlos, procesarlos y posteriormente analizarlos. Así es mi mundo desde que tengo uso de razón.


    No soy especial, no tengo nada que me haga mejor o peor que cualquier otra persona, pero tengo unas necesidades de las que debo hacerme cargo. Me distancio de la gente para que no me hiera, necesito estar muy segura para abrirme y confiar. Necesito tener gente cerca, sentir una conexión especial con quienes me rodean, pero al mismo tiempo necesito mi propio espacio para procesar todo lo que me supera; tiempo y espacio para mí y para mis interminables quebraderos de cabeza. Necesito saber que soy especial para ti y darte un significado único sabiendo que nada es eterno, que tú no lo vives como yo. Para mí no hay medias tintas, lo que vivo, pienso y siento es lo que puedes vivir, pensar y sentir tú en una montaña rusa constante; tan pronto estoy arriba y tengo el mundo a mis pies (muchas veces me siento invencible, inmortal) como me precipito en caída libre, descontroladamente, con miedo al inevitable topetazo contra la tierra, un choque que nunca llega a suceder del todo porque siempre hay un momento en el que vuelvo a subir. Y entre las subidas y las bajadas, tengo la necesidad de parar el trayecto (como si fuera posible detener el tiempo, soy consciente de que lo que pretendo es imposible) para analizar y pensar qué es lo que estoy haciendo realmente, hacia dónde es mejor que vaya o las consecuencias que tendrá lo que estoy a punto de hacer. Todo a la vez, más los cinco sentidos, que me mandan olores, sonidos, imágenes, texturas y sabores constantemente, que me aturden con un montón de información que no necesito, pero que recojo y clasifico sin poder evitarlo. Sin descanso, sin darme tregua.


    ¿Sabes cuál es mi gran descubrimiento en la vida? Que todo pasa. Por muy fuerte, magnífica, intensa, exagerada o desesperante que sea la sensación que tenga en un momento determinado, por mucho que piense y crea que no se acabará nunca y que estaré así para siempre y que no se me pasará por muchos años que transcurran, he descubierto que no es así, que todo pasa. Solo tengo que darle tiempo al tiempo y un espacio necesario para que lo que ahora me parece una montaña imposible de escalar sea después otro reto superado. A partir de ahora, será mi lema, me lo repetiré cada vez que tu ausencia me resulte insoportable: «Todo pasa».


     


    Mi sueño es escribir ficción. Como la mayoría de las personas con alta sensibilidad, soy creativa y tengo una gran riqueza interior, un mundo lleno de pensamientos y de imaginación que podría convertir perfectamente en novelas. Cuando escribí este texto en mi blog, en el 2018, no me imaginaba ni remotamente que acabaría siendo una experta en alta sensibilidad, y todo gracias a la cantidad de personas con este rasgo de personalidad que ha acudido a mi consulta durante años, personas que creían que algo no les funcionaba bien, que habían pasado por muchos profesionales sin encontrar respuesta a sus inquietudes, que habían sido incapaces de dar con una explicación a su diferencia. Todas tienen en común la sensación de ser distintas, especiales, raras, en comparación con la mayoría de las personas de su entorno, pero no saben por qué les pasa. No encajan en ningún diagnóstico de trastorno mental, porque probablemente (y en su mayoría) no lo tienen, pero de todos modos perciben que algo no acaba de funcionar en su manera de relacionarse consigo mismas y con el mundo en general.


    Si siempre te has considerado una persona diferente a las demás, o los demás te lo han dado a entender, quizá este libro te ayude a dejar de considerarte la «rarita» que siempre has sido. Si te han dicho o tú misma has pensado que «eres una exagerada», «pesada, todo te molesta», «no se te puede decir nada, te lo tomas todo a pecho» o «deja de dar tanta importancia a esas tonterías», quizá, al comprender tu rasgo de personalidad puedas hacer las paces con esa sensación de que no te entienden. O si no te han dejado (o tú misma te has inhibido en este sentido) expresar las emociones tal como las has vivido, porque te han tildado de «dramática», «llorona» o «débil», la lectura de los siguientes capítulos puede hacerte entender que ser sensible no es ser más vulnerable ni más débil que los demás y que exteriorizar las emociones es la forma más saludable que tenemos de canalizarlas y dejarlas pasar.


    Cuando una persona altamente sensible llega a la consulta de un psicólogo y le preguntan qué le pasa, una de las primeras descripciones que da de sí misma es como sigue: «No sé, noto que algo no está bien, pero nadie sabe decirme qué me pasa». El rasgo de personalidad de la alta sensibilidad todavía se desconoce en gran medida en el mundo sanitario en general, y en el de la salud mental en particular.


    Desde el punto de vista de los profesionales de la salud mental, se intenta clasificar a las personas que sufren, o que piden ayuda por lo que sufren, dentro de una de las categorías principales de los manuales de diagnóstico que tenemos a disposición, como, por ejemplo, el DMS-V1 o el CIE-102, pero no siempre se consigue este objetivo. Es una opinión personal, pero ya hace muchos años que me dedico a esto y he visto a centenares de personas que sufrían, en diferentes grados y por diferentes motivos, y realmente en muchas ocasiones no se puede determinar con precisión una patología específica clara. Es cierto que en algunos casos existía algún tipo de trastorno mental claro, algo en su funcionamiento mental que impedía que la persona pudiera llevar una vida adaptada a su entorno, y que requería atención psiquiátrica y/o psicológica. El criterio de adaptabilidad, la posibilidad de funcionar correctamente en el entorno en que se encuentra esa persona, es lo más importante al tener en cuenta la diferencia entre la normalidad y el trastorno. Pero actualmente llevamos al extremo el hecho de sufrir y convertimos en patológicos algunos conjuntos de síntomas o funcionamientos personales que, bien pensado, no lo son.


    Un ejemplo de lo que estoy explicando es el proceso del duelo, especialmente por pérdidas potencialmente traumáticas por la naturaleza de la relación con la persona que se ha ido o por las circunstancias de la muerte. Cuando uno vive un proceso de duelo experimenta una serie de emociones características y acusa una sintomatología que a veces se parece a la de una depresión: tristeza, desmotivación general, llanto constante, incapacidad o dificultad para seguir con la vida normal, etc. El cerebro necesita tiempo, a veces mucho, para aceptar una pérdida, sobre todo cuando es importante y afecta muy intensamente a la persona que la vive. Perder a la pareja, la persona con la que se ha compartido la vida un tiempo; perder a un hijo, que es la situación más antinatural que podamos encontrarnos, que una persona muy cercana y querida desaparezca de repente de nuestra vida, son situaciones difíciles de asumir y requieren un proceso doloroso y a menudo largo.


    Pero todos estamos preparados para afrontar procesos de duelo. Solo necesitamos tiempo y que se respeten las necesidades que surgen del proceso de aceptación, que no se complique con las exigencias y las demandas del entorno. Lo malo es que muchas veces es precisamente el entorno lo que obliga a la persona inmersa en su proceso de duelo «a superarlo» cuanto antes y convierte sus reacciones, sus necesidades y sus emociones en algo que hay que «curar». No queremos ver sufrir a quienes queremos, está claro, y, para que no sufran, los llevamos al médico porque lloran mucho, porque no dejan de hablar de la persona que ya se ha ido, porque siempre están tristes o han perdido el interés en las cosas que antes las distraían. Y el médico, que hace bien su trabajo, les recetará la medicación de que dispone para que se encuentren mejor. A partir de ese momento, una persona que solo necesitaba tiempo y espacio para transitar el duelo y adaptarse a la pérdida tan importante que ha sufrido se convierte en un enfermo que necesita medicación y que no puede funcionar en la sociedad como se espera.


    Me gusta mucho cómo lo explica un personaje secundario de Sara Alexi en el libro A Handful of Quiet3 [Un puñado de calma]:


    Hace cinco años murió mi marido, mi compañero en esta vida. Lo echo de menos. Le lloro. Sí, hace cinco años que le lloro, pero ¿qué son cinco años en comparación con todos los que estuvimos casados y todo lo que pasamos juntos? Eso es lo malo de ustedes, los médicos […]


    Ustedes cogen un reto humano, como el duelo o la tristeza, le ponen un nombre fantástico y lo convierten en algo peor, algo tan grande que la persona no cree que pueda superarlo sola […]


    Si resulta que es una enfermedad, ¿cómo vamos a afrontarla sin ustedes? Se fabrican ustedes solos los pacientes poniéndoles etiquetas. Y nosotros nos hundimos más con sus enfermedades etiquetadas hasta que acudimos a rogarles que nos proporcionen sus drogas y su experiencia, convencidos de que saben mucho más que nosotros porque le han puesto un nombre muy serio a nuestro sufrimiento. Pero si lo llamaran «tristeza natural» o incluso «reto humano», dejaría de ser una cosa temible para ser simplemente un acontecimiento que hay que superar […]


    Llevo diez minutos intentando hacérselo entender, pero mi sufrimiento no ha disminuido ni un ápice. Sigo echando de menos a mi marido, sigue doliéndome el corazón cuando pienso en él, sigo estando sola en mi casa de Nueva Jersey, sigo viéndome vieja, y estas cosas me entristecen. Nada se ha curado. Lo único que ha cambiado es su percepción porque ahora usted sabe algo más […]


    ¿Desde cuándo no es normal sentir la pérdida de tu pareja, o soledad porque tus hijos viven lejos, o tristeza por los millones de personas que sufren hambre en el mundo… y frustración porque las piernas tardan más de media hora en llevarme simplemente al cuarto de baño?


     


    El testimonio desesperado de esta mujer, que se supone que ya tiene cierta edad y mucha experiencia de la vida, es el resumen exacto de lo que acabo de explicar. En la sociedad actual hemos convertido momentos vitales y universales, como la muerte de la pareja, la soledad cuando los hijos se van de casa o la frustración por la pérdida de movilidad en la vejez, en trastornos, enfermedades o estados mentales que precisan de la intervención de médicos y se cronifican a base de medicación. La frase: «Fabricamos pacientes con nuestras etiquetas» es una gran verdad en muchos casos. Pero en realidad solo hace falta normalizar ciertas situaciones de la vida, por muy injustas y dolorosas que sean, y permitirnos expresarlas, además de respetar las necesidades de quienes las padecen.


    Y de la misma forma que hemos convertido muchos procesos de duelo en depresiones, también hemos convertido a muchas personas con un rasgo de personalidad como el que nos ocupa, personas con alta sensibilidad, en personas raras, antisociales, autistas, con déficit de atención y trastornos de ansiedad o del estado de ánimo.


    ¿A cuántas de nosotras, las personas altamente sensibles, no nos han dedicado alguna expresión de las que he mencionado antes? «Eres una llorona», «exagerada», «dramática», «demasiado sensible, eso no es normal», «les das demasiadas vueltas a las cosas», «no le busques tres pies al gato», «eres una maniática», «eres una bruja» (esta última en concreto es de las pocas que me hacen gracia, porque me parece una manera afectuosa de decirte que tienes mucha intuición), «ves fantasmas»… y una larga lista de atribuciones que seguramente nos harían sonreír a todos por la alusión al mundo mágico.


    En realidad, toda esta queja del entorno confirma que las PAS tienen determinadas características que las hacen diferentes y les imprimen un funcionamiento que se aparta un poco del de la mayoría. Pero no por eso son raras ni están enfermas, solo son diferentes de las demás. Y el universo necesita la diferencia: la diferencia hace evolucionar la vida; y la diferencia que marca ser altamente sensible, por estar tan extendida como lo está entre la población general, no se puede calificar de trastorno ni de patología.


    
      Según las estimaciones, entre un 20 y un 30% de la población presenta este rasgo de personalidad. Cuando hay tantas personas que viven esta forma de ser sin mayores dificultades, no podemos considerar que sea una excepción, un problema, un síndrome ni una patología. Sencillamente es eso: una forma de ser. Y, como tal, se debe respetar y comprender.

    


    Desde el punto de vista evolutivo podemos entender por qué la mayoría de las personas no son altamente sensibles: no sería práctico ni probablemente habríamos llegado a dominar la Tierra como lo hacemos en la actualidad.


    Como dice Elaine N. Aron en su magnífico libro El don de la sensibilidad4 –una lectura indispensable de la pionera de los estudios y la descripción del rasgo de personalidad de la alta sensibilidad–, tradicionalmente las sociedades humanas se han desarrollado en tribus desde el principio. Estos grupos de personas se han unido para ser más fuertes, y gracias a esta colaboración la especie humana ha evolucionado, se ha fortalecido y ha triunfado sobre las otras especies con las que comparte el planeta. En este sentido, recomiendo también una buena lectura sobre la evolución de la especie humana: el libro de Yuval Noah Harari titulado Sapiens.5 El autor reflexiona sobre todo lo que nos diferencia de las demás especies de la Tierra, sobre cómo hemos evolucionado desde ser unos simples simios, una más de las especies que poblaban el planeta, a ser la especie que termina dominándolo todo por encima de las demás. Es interesante lo que dice de las características específicas que tuvieron que desarrollar los hombres primitivos y de cómo el cerebro se modificó para adaptarse a las necesidades de nuestra especie hasta llegar a la estructura y a los funcionamientos actuales.


    Elaine Aron también dice que las tribus más primitivas que se conocen formaban clanes y competían entre ellas para conseguir más territorio y, por lo tanto, más posibilidades de cazar y recolectar en mejores condiciones. Así pues, los humanos cazadores y recolectores, los que salían de la cueva y se arriesgaban valientemente ante los peligros al alejarse de la seguridad del colectivo y de la protección de la cueva, fueron esenciales para la supervivencia. Lo que ella denomina «los guerreros» tuvieron que convertirse en mayoría, en personas de acción, más que


    

    

    

    

    

    

    
      	profundidad de procesamiento,


      	gran emocionalidad y empatía,


      	sensibilidad a las sutilezas y a la información sensorial,


      	sobreestimulación o saturación.
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    Gran emocionalidad y empatía


    

    
      
    


    

    

    

    

    

    

    

    

    Sensibilidad a las sutilezas y a la información sensorial


    

    

    

    

    

    

    
      
    


    

    Sobreestimulación o saturación


    

    

    

    

    

    

    ¿Cómo sé si soy PAS? Evaluación del rasgo de personalidad


    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	<https://pasespana.com/test-personas-altamente-sensibles>, para adultos.

      


      	<https://pasespana.com/test-ninos-altamente-sensibles>, para niños.

      

    


    

    

    Un poco de ciencia: lo que nos dicen los estudios


    

    

    

    

    

    
      	La estrategia de «hazlo una vez y hazlo bien», es decir, una manera de ser sensible, reflexivo, reactivo y observador. Más observación que acción. Son los animales que se quedan atrás y miran alrededor antes de actuar, los que probablemente se mostrarán menos atrevidos pero que generan suficiente confianza entre los otros individuos de su especie para alcanzar objetivos comunes. Y que, cuando pasan a la práctica, se equivocan poco.


      	La estrategia de «inténtalo; si te equivocas, vuelve a intentarlo», es decir, los que son poco observadores, más impulsivos, poco reactivos y tienen poca sensibilidad. Más de acción que de precaución, son los que se lanzan a cazar o a defender a la especie con mayor celeridad que los demás, que aprenden por ensayo y error sin tener en cuenta las consecuencias de sus intentos. Son los que se atreven a entrar en sitios desconocidos y los que protegen a la especie con su osadía.

    


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      
    


    

    

    

    

    

    Tan iguales y tan diferentes: la alta sensibilidad y otros rasgos de personalidad


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      
    


    

    

    

    

    

    

    
      	Busca un entorno de personas que entiendan y respeten tu rasgo de personalidad. Que seas sociable no quiere decir que todo el mundo sea adecuado para relacionarse contigo.


      	Comparte información sobre tu rasgo con tu entorno habitual. Una forma de protegerte es procurar que los demás lo tengan presente.


      	Aprende a conocer las señales que te da el cuerpo. Cuando la sociabilidad choca con el exceso de estimulación que notas, el cuerpo te manda señales (cansancio, mal humor, etc.).


      	Juega con la alta sensibilidad y la sociabilidad. Procura estar con gente y aprende a detectar el momento de retirarte.


      	Aunque seas sociable, busca momentos de soledad, de estar contigo mismo o misma. Es importante tener estos momentos de intimidad con uno mismo para observarse y detectar las propias necesidades.


      	Busca personas de confianza, en las que puedas confiar plenamente y que entiendan y respeten tu rasgo de PAS. Así encontrarás el equilibrio entre la extraversión y la alta sensibilidad que te caracterizan.

    


    

    

    

    La perspectiva de género: ser hombre y altamente sensible, un reto


    

    

    

    

    

    

    

    

    
      
    


    

    

    

    

    
      	En general son poco competitivos, en comparación con los demás hombres. Por eso no les atraen la mayoría de los deportes; tienen más tendencia a cooperar que a enfrentarse y pueden quedarse al margen de muchas situaciones sociales que requieren un alto grado de competitividad, como los juegos de equipo, los concursos o las luchas por conseguir lugares de relevancia.


      	Sus intereses difieren de los de la mayoría de los hombres: las artes y la música, la literatura, la espiritualidad, etc. A veces les resulta difícil encontrar personas con las mismas inquietudes y a menudo los etiquetan con adjetivos peyorativos, como le pasaba a Guillem.


      	Es posible que tengan que ocultar la expresión natural de su rasgo para ser aceptados socialmente, cosa que puede originar un gran sufrimiento emocional. En el ejemplo con el que iniciamos este apartado, Guillem había optado por el uso de sustancias adictivas, pero hay otras estrategias que pueden adoptar los hombres para lograr la aceptación de su grupo de iguales, como convertirse en una persona agresiva, aislarse en un grupo reducido y cerrado de amigos parecidos a él o hacer grandes esfuerzos personales para realizar proezas físicas que después le reporten beneficios sociales. Probablemente no habrían tenido que molestarse tanto si no hubieran necesitado ser aceptados ni disimular su sensibilidad y, en general, todas estas acciones les exigen un gran esfuerzo para la pequeña recompensa que obtienen al final.


      	Puesto que son diferentes desde pequeñitos, si a la alta sensibilidad la acompañan la introversión y la timidez, pueden sufrir distintas clases de acoso toda la vida, porque los demás los perciben como más débiles y vulnerables. La asociación de la sensibilidad y la vulnerabilidad es muy común, y en los hombres es más frecuente, por lo que es muy importante valorarla. En las escuelas e institutos, los niños con alta sensibilidad pueden ser víctimas de acoso, de burlas o de bromas de los compañeros sin que los profesores se den cuenta. En los entornos laborales, los hombres con alta sensibilidad pueden verse apartados fácilmente por sus compañeros más competitivos o agresivos. Son ejemplos en los que ser hombre y PAS al mismo tiempo puede llegar a ser una pesadilla.
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