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			Para cualquiera que sea más tierno 

			por dentro de lo que deja entrever

		

	
		
			

			Introducción

			Todo empieza con un niño y una niña. No se conocen, pero sus historias comienzan de la misma manera. Son del Medio Oeste, con padres con trabajos precarios y con poco dinero. Ninguna de las dos familias sabe qué hacer con ellos. Resulta que son diferentes de los otros niños, y se empieza a notar.

			A veces el niño parece bastante normal. Sigue las reglas en el colegio. Es educado con sus maestras y amable con los otros niños, pero cuando llega la hora del recreo, se encoge. El recreo tiene algo que es demasiado para él. En vez de jugar a la pelota con los demás, al pillapilla o colgarse de los columpios, sale corriendo. Huye de los gritos y las risas, y se esconde en el único sitio que encuentra: una vieja tubería para el desagüe de la lluvia.

			Al principio, las maestras ni se dan cuenta, porque siempre aparece cuando suena el timbre que anuncia el final del recreo. Pero un día se lleva consigo una pelota para no estar solo. Sería un gesto enternecedor en otras circunstancias, pero como nunca hay pelotas suficientes, los otros niños protestan cuando lo ven alejarse corriendo con una. Justo entonces las maestras lo descubren y es cuando empieza la preocupación. Sus padres no lo entienden: «¿Por qué te escondes en una tubería? ¿Qué haces allí?». Su respuesta —que dice en voz muy baja— no ayuda. Tendrá que aprender a jugar con los otros niños, le dicen, por más ruidosa y sobreestimulante que sea la experiencia.

			En cambio, la niña no sale corriendo. De hecho, parece tener un don para entender a los demás. Se convierte en la líder de su grupo de amigos, ya que se da cuenta con facilidad de lo que quiere cada niño o de lo que necesita para hacerlo feliz. No tarda en organizarlos para hacer actividades en el barrio: una feria familiar, con juegos y premios; o una casa del terror muy elaborada en Halloween. Son actividades que necesitan varias semanas de preparación, y está la mar de contenta perfilando los detalles. Sin embargo, cuando llega el gran día, en vez de estar en el meollo de la acción, riéndose con el espectáculo de marionetas o corriendo de juego en juego, opta por quedarse al margen. Hay demasiadas personas, demasiadas emociones, demasiadas risas, gritos, victorias y derrotas. Su propia feria la abruma.

			No es el único momento en el que se siente sobreestimulada. Tiene que modificar la ropa y cortarle las etiquetas para que no le rocen la piel (de pequeña, recuerda su madre, también tenían que cortarles los pies a los peleles). En verano, se emociona por ir a un campamento durante un fin de semana largo, pero su madre tiene que ir a recogerla antes de tiempo; es incapaz de dormir en una cabaña atestada, mucho menos en una a reventar con las emociones y las intrigas de un numeroso grupo de niñas. Estas reacciones sorprenden y desilusionan a los demás, y a su vez dichas reacciones sorprenden y desilusionan a la niña. En el caso de sus padres su comportamiento es causa de preocupación: ¿y si no es capaz de enfrentarse al mundo real? Aun así, su madre hace todo lo que puede para animarla, y su padre le recuerda que debe decir las cosas en voz alta, no solo pensarlas. Pero ella tiene demasiados pensamientos —un sinfín de ellos— y los demás rara vez los comprenden. La llaman de muchas maneras, a veces incluso «sensible», pero no siempre de forma positiva. Es algo que hay que cambiar.

			Nadie llama «sensible» al niño. Dicen que tiene un don, por su capacidad para leer y escribir con más facilidad que la que le corresponde por su edad, y al final le dan permiso para pasar la hora del almuerzo en la biblioteca del colegio: eso lo libera del caos del comedor y es menos inquietante que una tubería. Sus compañeros le reservan otras palabras. Lo llaman «raro». O algo muchísimo peor: «nenaza». No ayuda que nunca pueda ocultar sus sentimientos, que a veces llore en el colegio y que se derrumbe cuando ve algún caso de acoso, aunque él no sea la víctima.

			Sin embargo, conforme va creciendo, cada vez es más sensible. Los otros niños respetan muy poco al soñador que prefiere pasear por el bosque en vez de ver un partido de fútbol americano, que escribe novelas en vez de ir de fiesta. Y él no tiene el menor interés en ganarse su aprobación. Eso le sale caro: lo empujan en los pasillos y se meten con él durante el almuerzo; y la clase de educación física podría compararse a un pelotón de fusilamiento. Lo ven como alguien tan blando, tan débil, que una chica de más edad se convierte en su peor acosadora, y se ríe mientras le escribe obscenidades en la camiseta con un rotulador. No puede contarles nada de eso a sus padres, sobre todo a su padre, que le dijo que la manera de enfrentarse a un acosador es darle un puñetazo en la cara. El niño no le ha dado un puñetazo a nadie en la vida.

			Tanto el niño como la niña, en sus vidas separadas, empiezan a creer que no hay nadie más como ellos en el mundo. Y los dos buscan una salida. En el caso de la niña, la solución es replegarse en sí misma. Cuando llega al instituto, los días la abruman y vuelve a casa tan cansada que se esconde de sus amigos en su dormitorio. A menudo se queda en casa enferma, y aunque sus padres no la cuestionan, se pregunta si se preocupan por ella. En el caso del niño, la salida es hacerse el duro, decir que no le importa nadie, como si pudiera enfrentarse a todos. Esta actitud le sienta tan bien como un casco militar de adulto. Tampoco tiene el efecto deseado: en vez de respetarlo, los otros niños lo evitan por completo.

			Al cabo de muy poco tiempo el niño empieza a saltarse las clases y a relacionarse con un grupo de artistas que desarrollan su arte con un subidón de marihuana: personas que sienten tanto como él, que no juzgan su manera de ver el mundo. La niña encuentra aceptación en una secta abusiva. Los seguidores de la secta no la consideran rara, le aseguran. Creen que tiene poderes milagrosos, incluso un propósito especial, mientras haga todo lo que ellos quieren.

			Lo que nadie les dice es: «Eres totalmente normal. Eres sensible. Y si aprendes a usar este don, puedes hacer cosas increíbles».

			EL RASGO DE PERSONALIDAD QUE FALTA

			En general, «sensible» puede significar que una persona experimenta muchas emociones de forma exagerada: llora de alegría; rebosa calidez; se derrumba por las críticas. También puede ser algo físico: puede ser sensible a la temperatura, a un olor o a un sonido. Un creciente número de pruebas científicas nos dice que estos dos tipos de personas sensibles son reales y que, de hecho, son el mismo. La sensibilidad física y la emocional están tan íntimamente relacionadas que hay investigaciones que demuestran que si te tomas paracetamol para reducir el dolor de cabeza, tendrás peor puntuación en una prueba de empatía hasta que se pasen los efectos de la medicación.

			La sensibilidad es un rasgo humano esencial que está ligado a algunas de las mejores cualidades de nuestra especie. Pero tal como veremos, no muchos la comprenden bien todavía, aunque la comunidad científica la ha estudiado en profundidad. En la actualidad, gracias a los avances de la tecnología, los científicos pueden comprobar de forma fiable la sensibilidad de una persona. Pueden ver las diferencias del cerebro de las personas sensibles en resonancias magnéticas funcionales (fMRI por sus siglas en inglés) y también pueden identificar con precisión el comportamiento de las personas sensibles en los estudios científicos, incluyendo las poderosas ventajas que conlleva ser sensible. Sin embargo, la mayoría de las personas —tal vez tu jefe, tus padres o tu cónyuge— no piensan en la sensibilidad de esta manera, como un rasgo real y cuantificable de la personalidad.

			Es más, la sensibilidad suele considerarse como algo malo. La desincentivamos en nuestros hijos («¡Deja de llorar!» u «¡Olvídalo ya!») y la usamos como arma contra los adultos («Te lo estás tomando a la tremenda» o «Estás siendo demasiado sensible»). Esperamos que este libro lo cambie. Imaginamos un mundo en el que la palabra «sensible» sea habitual en las conversaciones cotidianas, de modo que una persona pueda decir «Soy muy sensible» en una entrevista de trabajo o en una primera cita y recibir una sonrisa a cambio. Es todo un reto, pero no es algo imposible. «Introvertido» también fue una palabra fea en el pasado, pero ahora no hay nada raro en presentarnos así. Queremos crear un mundo donde suceda lo mismo con la sensibilidad. Creemos que normalizar esta cualidad tan humana permitirá por fin que las personas sensibles prosperen... y cuando lo hagan, la sociedad se beneficiará de sus dones únicos.

			A lo largo de la última década hemos presenciado demasiadas conversaciones durante las cuales alguien descubre lo que es en realidad la sensibilidad. Cuando lo hacen, de repente encuentran la pieza que les faltaba. Experimentan un momento de ¡Eureka! sobre quiénes son y el porqué de lo que hacen... o por fin comprenden a su hijo, a su compañero de trabajo o a su cónyuge por completo. Por esto creemos que la sensibilidad es a menudo el rasgo de la personalidad ausente. Está ausente en las conversaciones cotidianas y de nuestra conciencia como sociedad. Está ausente en los colegios, en los trabajos, en la política, en las instituciones, en las familias y en las relaciones.

			Y esa ausencia es importante. Es lo que hace que las personas sensibles oculten quiénes son, como nuestro niño, o se sientan fuera de lugar, como nuestra niña. Tal vez también esté ausente en tu vida. De ser así, ojalá que encuentres consuelo en estas páginas y consigas comprenderte mejor.

			PARA QUIÉN ES ESTE LIBRO

			Hemos escrito este libro para tres clases de personas. La primera es el lector que ya sabe que es sensible y que incluso tal vez se identifique como una «persona altamente sensible». Si es tu caso, ojalá que todo lo que aparece en estas páginas te sea de ayuda y que aprendas algo nuevo. Hemos recurrido a la documentación más exhaustiva, abarcando muchos campos, a fin de ofrecerte las herramientas que necesitas para controlar tus increíbles dones y para protegerte de la sobreestimulación. Es más, nuestro propósito es ayudarte a llevar a cabo la importante tarea de cambiar la conversación sobre el hecho de ser sensible. Aprenderás a prosperar en un mundo a menudo abrumador, la manera de cambiar los patrones basados en la vergüenza y la forma de salir al paso cuando sea necesario como líder (aunque no te consideres uno). Al final, esperamos que te sientas empoderado para reclamar una etapa más sensible y mejorada en nuestro mundo cada vez más ruidoso y cruel.

			La segunda clase de persona es la que nunca se ha considerado sensible, pero que empieza a preguntarse si podría serlo. A lo mejor siempre has sabido que tu forma de pensar y de reaccionar ante las situaciones te hace diferente. A lo mejor eres mucho más sensible por dentro y no siempre lo exteriorizas. O a lo mejor solo empiezas a reconocer una parte de ti en lo que hemos descrito. Si eres esta persona, ojalá que el libro te dé algunas respuestas. Quizá incluso encuentres algo de paz al saber que otros se han enfrentado a problemas muy parecidos a los tuyos y que no estás solo en dichas experiencias. A la postre, puede ser agradable llamarte «sensible». Las palabras, los nombres y las etiquetas tienen poder, algo que ya sabes como persona sensible. Cuando les ponemos nombres a las cosas, suele pasar que eso nos ayuda a encontrarles sentido y a asumirlas y promoverlas de forma saludable.

			La tercera clase de persona es nuestro invitado más valioso. Es el lector al que un amigo, un cónyuge, un hijo o un empleado le ha dado este libro. Si es tu caso, alguien que forma parte de tu vida sabe que es sensible y quiere que lo comprendas. Es una señal de confianza. Es posible que esta actitud demuestre su cautela a la hora de compartir su sensibilidad por el temor de que los demás lo consideren una debilidad. O puede implicar que le costaba verbalizarlo. Sea como sea, esta persona seguramente espera que mientras vayas leyendo el libro, aprendas a comprender sus experiencias y sus necesidades... y también la aceptes como válida. Te pide que estés de su lado.

			QUÉ HAY EN ESTE LIBRO

			La primera mitad del libro te ofrecerá una imagen clara de lo que en realidad significa ser sensible y los puntos fuertes que una persona sensible le ofrece al mundo. También te ayudará a ver con qué partes de la sensibilidad te identificas y a decidir por ti mismo si eres una persona sensible. Hablaremos de la ciencia que respalda la sensibilidad y de los cinco poderosos dones con los que nacen todas las personas sensibles. También le echaremos un vistazo a su coste —la sobreestimulación— y a la estrategia para que una persona sensible pueda vencer dicho coste y prosperar. Por último, nos centraremos en uno de los dones más incomprendidos de todos, la empatía, y en la manera de conseguir que pase de ser una fuente de dolor a una fortaleza capaz de cambiar el mundo.

			La segunda mitad del libro te llevará a los detalles concretos: ¿cómo prospera una persona sensible en la vida y en qué sentido sus necesidades difieren de las personas menos sensibles? Hablaremos de personas sensibles enamoradas y con amigos; de personas que crían a un niño sensible; de personas sensibles que se labran grandes carreras profesionales; y de los poderosos rasgos de las personas sensibles que ostentan una posición de liderazgo, algo que los convierte en los líderes más eficaces. Por último, describiremos lo que viene a continuación: estrategias para dejar de ocultar nuestra sensibilidad y empezar a valorarla. Aunque vivamos en un mundo demasiado ruidoso, demasiado caótico y excesivo —un mundo cada vez más cruel y dividido—, creemos que nunca ha habido un mejor momento para ser sensible. De hecho, los mayores desafíos de nuestro mundo les ofrecen a las personas sensibles las mejores oportunidades para destacar. Creemos que son los líderes, los sanadores y los visionarios que nuestro mundo necesita ahora mismo, y que solo necesitan reconocer sus puntos fuertes.

			LA PERSONA SENSIBLE ES FUERTE

			Nada de esto es fácil, tal como el niño y la niña descubrieron. De adultos los dos encontraron solo una solución a medias. El niño adoptó un estilo de vida independiente que permitía que su mente fluyera libre, recorriendo en moto México y durmiendo bajo las estrellas mientras escribía libros. Era una forma sincera de vivir, y no tenía que preocuparse por la sobreestimulación. Pero seguía negando que fuera sensible y ocultaba sus poderosas emociones.

			La niña sabía muy bien que era sensible y se dejaba llevar por el corazón en todas las situaciones, pero le costaba labrarse una vida que le funcionara. Tuvo una sucesión de relaciones y de trabajos que esperaba que le dieran sentido a su vida —periodismo, publicidad y enseñanza—, pero cada uno de ellos bombardeaba su sensible mente hasta que volvía a casa sumida en un trance. Se encontraba quemada..., de nuevo.

			Y después se conocieron.

			Sucedió algo curioso. La niña le enseñó al niño lo que significaba ser sensible, y él por fin dejó de ocultar sus sentimientos. El niño le enseñó a la niña a llevar una vida diferente, una vida en la que no tenía que pasar agotada cada minuto que estuviera despierta. Pronto unieron fuerzas. Empezaron a trabajar juntos, crearon juntos un sitio web y, poco a poco, cada uno se labró una vida sensible y feliz.

			Y se convirtieron en los autores de este libro.

			Esos niños éramos nosotros. Jenn salió de una secta peligrosa y se labró una vida con la fuerza que tenía en su interior, no con la aprobación de los demás. Andre jubiló su moto —insiste en que es algo temporal— y aprendió a enorgullecerse de su mente sensible. Y, juntos, hemos creado Sensitive Refuge, el mayor sitio web del mundo para personas sensibles. Somos sensibles y estamos orgullosos de serlo.

			Nuestra historia solo es una de las muchísimas que demuestran que las personas sensibles pueden ser fuertes. Cada persona sensible elige su propio camino. Pero hay un paso que todos debemos dar, y es el más difícil de todos: dejar de considerar la sensibilidad como un defecto y empezar a considerarla un don.

		

	
		
			

			1

			Sensibilidad: ¿estigma o superpoder?

			No soporto el caos. Detesto los ambientes ruidosos. El arte me hace llorar. No, no estoy loca; soy un ejemplo de libro de una persona altamente sensible.

			ANNE MAIRE CROSTHWAITE

			Corría el año 1903. Picasso bailaba en el Moulin Rouge, las luces eléctricas brillaban en todos los clubes nocturnos y las ciudades europeas entraban en una nueva era. Los tranvías llevaban a los trabajadores de un lado para otro por calles atestadas, los telégrafos conectaban lugares lejanos y las últimas noticias cruzaban continentes en cuestión de minutos. La tecnología también se abrió paso en los hogares de las personas, con fonógrafos que emitían música a placer para las fiestas. Tal vez las canciones fueran el preludio a una noche en el cine... o tal vez ocultaran los ruidos de las calles que se abrían en canal para instalar el trazado del alcantarillado moderno. Incluso las zonas rurales estaban en plena efervescencia, ya que se empezaba a implantar la agricultura mecanizada. La vida estaba cambiando, y se creía que el progreso era bueno.

			La ciudad alemana de Dresde no pensaba quedarse atrás. Sus dirigentes querían demostrar los avances que daban y copiar los logros de otras ciudades. Hubo votaciones, se formaron comités y se anunció una exposición a lo largo de toda la ciudad, junto con una serie de conferencias públicas. Uno de los conferenciantes era Georg Simmel, considerado uno de los primeros sociólogos. Aunque en la actualidad es poco conocido, Simmel era muy influyente en su época. Fue uno de los primeros en aplicar un enfoque científico a las relaciones humanas, y sus trabajos abarcaban todos los aspectos de la vida moderna, desde el papel del dinero en la felicidad humana hasta el motivo que lleva a las personas a coquetear. Sin embargo, si los políticos locales esperaban que alabase el progreso, se llevaron una gran decepción. Simmel se plantó en el atril y descartó de inmediato el tema que le habían encargado. No estaba allí para hablar de las glorias de la vida moderna. Estaba allí para hablar de sus efectos sobre el alma humana.

			La innovación, sugirió, no solo nos había hecho más eficaces, sino que también nos había ofrecido un mundo que llevaba al límite el cerebro humano y su capacidad para mantener el ritmo.[1] Describió una oleada continua de «estímulos tanto internos como externos»[2] en un mundo ruidoso, acelerado y sobrecargado. Muy adelantado a su tiempo, sugirió que las personas tenemos una cantidad limitada de «energía mental»[3] —algo que ahora sabemos que es más o menos cierto— y que un ambiente muy estimulante consume demasiada. Un aspecto de nuestra psique, el construido alrededor de los logros y el trabajo, tal vez sea capaz de mantener el ritmo, explicó, pero nuestro aspecto espiritual y emocional estaba totalmente agotado. La humanidad, decía él, era demasiado sensible para semejante vida.

			Algo que preocupaba mucho a Simmel era la reacción de las personas a todo eso. Incapaces de reaccionar de forma significativa a las novedades, era muy posible que los ciudadanos sobreestimulados se «hastiaran»[4] o, en resumidas cuentas, se volvieran apáticos. Aprendían a reprimir sus sentimientos, a tratarse entre sí de forma superficial, a preocuparse menos. Al fin y al cabo, tenían que hacerlo. Oían noticias espantosas de todas partes del mundo todos los días, como la erupción del monte Pelée, que mató a veintiocho mil personas en cuestión de minutos, o los horrores de los campos de concentración británicos en África. Mientras tanto, tropezaban con personas sin hogar y les hacían el vacío a los desconocidos en los atestados tranvías. ¿Cómo podían tratar con empatía o reconocer sin más a todas las personas con las que se cruzaban? No les quedaba más remedio que amurallar su corazón por pura necesidad. El demandante mundo exterior había devorado su mundo interior y, junto con él, su capacidad de conectar con los demás.

			Simmel advirtió que al vivir con semejante sobrecarga, nos enfrentamos a «ser arrasados y engullidos».[5] Como te puedes imaginar, al principio recibieron sus palabras con desdén. Pero una vez publicadas, se convirtieron en su ensayo más comentado. El artículo se hizo pronto muy popular porque expresaba con palabras algo que muchas personas sentían en secreto: el mundo se había convertido en un lugar demasiado ruidoso, demasiado caótico, demasiado acelerado.

			Eso fue hace más de ciento veinte años, cuando gran parte de la vida seguía moviéndose a la velocidad de un caballo y de un carruaje. Fue antes de la invención de internet, de los teléfonos inteligentes y las redes sociales. En la actualidad la vida es incluso más ajetreada, ya que trabajamos jornadas maratonianas, cuidamos de nuestros hijos o de nuestros padres ya mayores sin apenas ayuda y les hacemos hueco a las amistades en hilos de mensajes entre recado y recado. Con razón estamos estresados, quemados y nerviosos. Incluso el propio mundo es objetivamente más sobreestimulante que en la época de Simmel. Se estima que ahora estamos expuestos a más información en un solo día de la que una persona nacida durante el Renacimiento recibía a lo largo de toda su vida:[6] en 2020, producimos 2.500.000.000.000.000.000 de bytes ¡al día![7] A ese ritmo alrededor del 90 por ciento de los datos de la historia de la humanidad se ha producido en los últimos cinco años. En teoría cada fragmento de información va dirigido al cerebro de alguien.

			El animal humano no está diseñado para la entrada de datos ilimitada. De hecho, nuestro cerebro es un instrumento sensible. Los investigadores que estudian dicho instrumento ahora están de acuerdo en que, tal como Simmel advirtió, solo es capaz de procesar hasta cierto punto.[8] Si se sobrepasa el límite, todas las personas, con independencia de la personalidad o de lo fuertes que sean, acaban saturadas. Sus reacciones se ralentizan, sus decisiones sufren, se vuelven irascibles o se quedan exhaustos, y si siguen el mismo ritmo, acaban quemados. Es la realidad de ser una especie inteligente y emocional: al igual que un motor revolucionado, nuestro gran cerebro necesita descansar de vez en cuando. Los seres humanos somos de verdad, como bien sabía Simmel, criaturas sensibles.

			Sin embargo, lo que no sabía es que no todos somos igual de sensibles. De hecho, hay un grupo de personas que están programadas para ser más receptivas física y emocionalmente que las demás. Estas personas —las sensibles— sienten nuestro excesivo mundo hasta el fondo de su alma.

			EL ESTIGMA DE SER SENSIBLE

			Aunque estás leyendo este libro, a lo mejor no quieres que te llamen «sensible», mucho menos «altamente sensible». Para muchas personas, «sensible» es una mala palabra. Suena a punto débil, a admisión culpable o, peor todavía, a insulto. En general, «sensible» puede significar muchas cosas, y casi todas están basadas en la vergüenza:

			• Cuando llamamos a alguien «sensible», lo que queremos decir es que no acepta las bromas, que se ofende con facilidad, que llora demasiado, que se siente herido con cualquier cosa o que no soporta las críticas o los comentarios.

			• Cuando nos referimos a nosotros mismos como «sensibles», a menudo queremos decir que exageramos por costumbre.

			• La sensibilidad se asocia a la ternura y a la feminidad; en general, sobre todo son los hombres quienes no quieren que los consideren sensibles.

			• Un tema sensible es el que tiene muchas probabilidades de ofender, herir, enfurecer o avergonzar a quienes lo oyen.

			• De la misma manera, la palabra «sensible» suele ir acompañada de un adverbio: No seas demasiado sensible; ¿Por qué eres tan sensible?

			Debido a estas definiciones, tiene sentido que te irrites cuando te llamen «sensible». Para muestra, un botón: mientras escribíamos este libro, los amigos y los familiares curiosos nos preguntaban de qué iba. «De personas altamente sensibles», contestábamos. Algunos se emocionaban porque sabían lo que quería decir el término. «¡Soy yo!», nos decían entusiasmados. «Me estás describiendo». Pero casi todos se hacían una idea equivocada de a qué nos referíamos, y dejaban patentes sus ideas erróneas sobre la sensibilidad. Algunos creían que estábamos escribiendo un libro sobre el hecho de que la sociedad se ha vuelto demasiado políticamente correcta. Otros creían que íbamos a dar consejos sobre cómo ofenderse con menos facilidad (la palabra «blandengue» salió a colación más de una vez).

			En otra ocasión le pedimos a una amiga, que también es escritora, que leyera un primer borrador del libro y lo comentara. Mientras lo leía, se dio cuenta de que es una persona sensible y de que el hombre con el que está saliendo también encaja en esa descripción. Para ella esta revelación fue reafirmante. Sin embargo, cuando le habló del tema a su novio, él se puso a la defensiva. «Si alguien me llamara sensible, me ofendería muchísimo», replicó.

			Por lo tanto, la sensibilidad, como dimensión de la personalidad humana, se ha ganado una reputación muy desafortunada: se ha asociado erróneamente con la debilidad. Se considera un defecto que hay que corregir. Busca la palabra «sensibilidad» en Google y comprobarás lo que queremos decir: en diciembre de 2021 las tres búsquedas más importantes relacionadas eran «recelosa», «avergonzada» e «inferior». O escribe la frase «Soy demasiado sensible»[9] y descubrirás artículos del tipo «Soy demasiado sensible. ¿Cómo puedo curtirme?» y «Cómo dejar de ser tan sensible».[10] Por culpa de esas ideas erróneas sobre la sensibilidad, incluso las personas sensibles han interiorizado una especie de vergüenza por ser como son. Llevamos años dirigiendo una comunidad online para personas sensibles llamada Sensitive Refuge y aunque hay una creciente conciencia sobre el tema, los lectores nos siguen preguntando a menudo: «¿Cómo puedo dejar de ser tan sensible?».

			Por supuesto, la respuesta no es que dejen de ser sensibles; porque en realidad estas definiciones basadas en la vergüenza no son en absoluto lo que significa ser sensible.

			Lo que significa ser sensible en realidad

			Comenzó con una sencilla observación sobre bebés:[11] a algunos les molestaban las nuevas imágenes y los nuevos olores, mientras que otros se quedaban tan tranquilos. El psicólogo Jerome Kagan y su equipo llevaron a cabo una serie de pruebas en su laboratorio en la década de 1980 con unos quinientos bebés. Les pusieron juguetes móviles de Winnie the Pooh delante, les colocaron cerca de la nariz hisopos de algodón mojados en alcohol diluido y proyectaron una cara en una pantalla que parecía hablar con una voz muy rara y sintética. Algunos bebés apenas reaccionaron y permanecieron tranquilos durante los tres cuartos de hora que duraba la sesión. Otros se movieron constantemente, pataleando, retorciéndose, arqueando la espalda e incluso llorando. Kagan etiquetó a estos bebés como «muy reactivos»,[12] mientras que los otros eran «poco reactivos» o encajaban en una categoría intermedia. Parecía que los bebés muy reactivos eran más sensibles a su entorno y probablemente tenían ese rasgo desde su nacimiento. Pero ¿ese temperamento los acompañaría de por vida?

			En la actualidad sabemos que sí. Kagan y su equipo siguieron el desarrollo de muchos de los bebés hasta la edad adulta. Los niños muy reactivos, ya con treinta y cuarenta años, se han convertido en adultos muy reactivos. Siguen reaccionando de forma muy notoria: confiesan que las multitudes los ponen nerviosos, que les dan muchas vueltas a las cosas y que se preocupan por el futuro. Pero también se esfuerzan en su trabajo y sobresalen de muchas maneras. La mayoría obtuvieron muy buenas notas en el colegio, se labraron una buena carrera profesional e hicieron amigos con la misma facilidad que cualquier otra persona;[13] muchos prosperaban. Y muchos aseguraron haber forjado la confianza y la calma en sus vidas mientras conservaban su sensibilidad.

			Aunque Kagan asoció este temperamento con el miedo y la preocupación, conectándolo a la amígdala (el «centro del miedo» en el cerebro), en la actualidad sabemos que es un rasgo saludable. Muchos investigadores han confirmado este descubrimiento;[14] cabe destacar a Elaine Aron,[15] sin duda alguna la fundadora de la investigación en el campo de la sensibilidad. (De hecho, el miedo que Kagan observó en algunos de esos niños muy reactivos desapareció al llegar a la edad adulta).[16] Hoy en día el mismo rasgo que estudió Kagan se conoce con muchos nombres: persona altamente sensible (PAS), sensibilidad de procesamiento sensorial, sensibilidad biológica al contexto, susceptibilidad diferencial o incluso «orquídeas y diente de león», siendo las orquídeas las personas sensibles. Sin embargo, los expertos que han acuñado cada uno de esos términos concuerdan en que se refieren al mismo rasgo. Y desde hace poco hay una iniciativa para aunar todas estas teorías en un solo término que lo englobe todo: «sensibilidad ambiental». Nosotros seguimos a estos investigadores y nos referiremos a este rasgo como «sensibilidad ambiental» o «sensibilidad» a secas para abreviar.

			Da igual cómo la llames, la sensibilidad se define como la capacidad para percibir, procesar y responder de forma comprometida al ambiente, o entorno, de cada cual. Esa capacidad tiene lugar a dos niveles: 1) percibir la información de los sentidos y 2) sopesar a fondo dicha información o encontrar muchas conexiones con otros recuerdos, conocimientos o ideas. Las personas que son sensibles hacen más las dos cosas. Reciben más información del ambiente de forma natural, la procesan a un nivel más profundo y, en última instancia, están más determinadas por él. Gran parte de este proceso profundo se produce de modo inconsciente, y muchas personas sensibles ni siquiera son conscientes de que lo hacen. Este proceso se aplica a todo lo que recibe una persona sensible.

			Sin embargo, nosotros preferimos una definición más sencilla: si eres sensible, todo te afecta en mayor medida, pero le sacas más provecho.

			De hecho, mejor que «sensible» sería «receptivo y reactivo». Si eres una persona sensible, tu cuerpo y tu mente responden más al mundo que te rodea. Respondes más al amor perdido, al dolor y a la pérdida, pero también a la belleza, a las nuevas ideas y a la alegría. Te sumerges cuando los demás se quedan en la superficie. Sigues pensando cuando los demás se dan por vencidos y pasan a otra cosa.

			No solo artistas y genios

			Por lo tanto, la sensibilidad es una parte normal de la vida. Todos los humanos —y también otros animales— son sensibles a su entorno en cierta medida. Algunos momentos estresantes logran que todos lloremos o que nos resulten dolorosos o abrumadores. Y también hay momentos que nos hacen reflexionar a todos, maravillarnos por la belleza o pasarnos horas inmersos en un tema que nos fascina. Pero algunos individuos son de forma intrínseca más receptivos a su entorno y a lo que experimentan que otros. En ese caso es cuando hablamos de las personas altamente sensibles.

			Al igual que otros rasgos, la sensibilidad es un continuo, y todos nos encuadramos en algún punto: baja, media o alta sensibilidad. Las tres categorías se consideran rasgos normales y saludables. Y las personas sensibles no están solas: algunas investigaciones recientes sugieren que los individuos altamente sensibles suponen alrededor del 30 por ciento de la población.[17] (Otro 30 por ciento corresponde a personas de baja sensibilidad y el restante 40 por ciento encaja en una categoría intermedia). En resumidas cuentas, ser sensible no es algo raro que te toca por casualidad, reservado solo a artistas y genios. Hablamos de una de cada tres personas en cada ciudad, trabajo y colegio. La sensibilidad es igual de habitual entre hombres y mujeres. Puede que a los hombres se les diga que no sean sensibles, pero eso no cambia el hecho de que lo son.

			
			CON TUS PROPIAS PALABRAS

			¿Qué significa ser sensible para ti?

			«Soy sensible y me he pasado casi toda la vida creyendo que tenía un defecto porque nadie más era como yo. Ahora veo mi sensibilidad como un don. Tengo una vida interior muy rica e imaginativa. Nunca me he aburrido. Me dan pena algunos de mis amigos porque viven en la superficie, nunca experimentan una conexión profunda con la naturaleza, las artes y el universo en todo su magnífico esplendor. No se hacen preguntas profundas sobre la vida y la muerte. Hablan de lo que han visto en la tele o lo que van a hacer el domingo».

			SALLY

			«Para algunas personas la palabra “sensible” tiene la connotación de ser quisquilloso o débil. Pero puede ser un gran recurso estar emocionalmente conectado con lo que otros sienten además de con lo que sientes tú. Para mí, ser sensible es una forma de mostrarme amable y respetuoso conmigo mismo y con los demás. Es especial, una conciencia importante con la que no cuenta todo el mundo».

			TODD

			«Como hombre que soy, si te llamaban “sensible” era lo mismo que decirte afeminado, malhumorado o tiquismiquis por culpa de la masculinidad tóxica. En realidad, no era nada de eso. Era superconsciente de mi persona y de mis sentimientos, y sabía que esas etiquetas no eran ciertas, pero no tenía ni idea de lo que era hasta que me encontré unos libros sobre los PAS (personas altamente sensibles)».

			DAVE

			«Antes consideraba la palabra “sensible” como algo negativo porque mi padre me decía: “Eres demasiado sensible”. Pero ahora la veo de otra forma. Me siento bien siendo sensible y ya sé que es algo positivo en este mundo, que puede ser muy frío. En general, no cambiaría mi sensibilidad si pudiera. Me encanta lo mucho que aprecio todo lo que me rodea».

			RENEE

			«Antes creía que la sensibilidad era una debilidad porque mi primera familia y mi exmarido no dejaban de repetirme que necesitaba madurar o curtirme y que estaba exagerando. Me humillaban a todas horas. Pero ahora que ya no los tengo en mi vida, me estoy centrando en la sensibilidad como un punto fuerte, y la verdad es que he vuelto a la universidad para sacarme un segundo máster a fin de cambiar de profesión y convertirme en terapeuta. Ahora voy a usar mi sensibilidad para ayudar a otras personas».

			JEANNIE

			

			¿ERES UNA PERSONA SENSIBLE?

			A lo mejor puedes apreciar las notas del roble en un chardonnay antes que cualquier otra persona en una cena. A lo mejor te sobrecoge de forma placentera la Novena sinfonía de Beethoven o se te saltan las lágrimas al ver vídeos de rescates de animales. O a lo mejor el constante martilleo de alguien que teclea cerca te impide concentrarte. Todo esto puede ser un indicio de una sensibilidad aguzada... y muchos somos más sensibles de lo que creemos.

			A continuación tienes una lista con las características más habituales de las personas sensibles. Cuantas más casillas marques, más sensible eres. No tienes que marcar todas las casillas —ni encajar con todos los puntos que se detallan en este libro— para que se te considere una persona sensible. Recuerda que la sensibilidad es un continuo y que todos estamos en algún punto.

			Además, ten en cuenta que tus experiencias vitales definirán la expresión de tu sensibilidad. Por ejemplo, si te enseñaron a establecer unos límites saludables cuando eras pequeño, puede que nunca hayas tenido que lidiar con las ganas de complacer a los demás o con la necesidad de evitar conflictos, tal como les sucede a algunas personas sensibles. Otros aspectos de tu personalidad también afectan a lo mucho o lo poco que te identifiques con los siguientes supuestos. Por ejemplo, si te consideras más extrovertido que introvertido, puede que necesites menos tiempo de relajación que una persona sensible introvertida.

			¿Cuáles de los siguientes supuestos son verdad en tu caso?

			[image: ] Sueles pararte antes de actuar para darle a tu cerebro tiempo de hacer su trabajo.

			[image: ] Te fijas en los detalles sutiles, como en la leve diferencia de tono entre las pinceladas de un cuadro o en una microexpresión que desaparece de inmediato de la cara de un compañero de trabajo.

			[image: ] Tus emociones son muy fuertes. Te cuesta mucho desen­tenderte de emociones intensas como la rabia o la preocupación.

			[image: ] Eres muy empático, incluso hacia desconocidos o hacia personas que solo conoces por las noticias. No te cuesta nada ponerte en la piel de los demás.

			[image: ] Los cambios de humor de otras personas te afectan muchísimo. Absorbes con facilidad las emociones de los demás y asimilas sus sentimientos como si fueran tuyos.

			[image: ] Te sientes estresado y cansado en ambientes ruidosos y ajetreados, como un centro comercial abarrotado, un concierto o un restaurante.

			[image: ] Necesitas mucho tiempo de relajación para recargarte de energía. A menudo te descubres alejándote de los demás para poder calmar tus sentidos y procesar tus pensamientos.

			[image: ] Sabes leer a los demás y puedes intuir, con sorprendente precisión, lo que piensan o sienten.

			[image: ] Te cuesta mucho ver películas violentas o de terror, así como presenciar cualquier tipo de crueldad hacia los animales o los humanos.

			[image: ] Detestas que te metan prisa y prefieres hacer las cosas con tranquilidad.

			[image: ] Eres perfeccionista.

			[image: ] Te cuesta dar lo mejor de ti bajo presión, como cuando tu jefe está evaluando tu trabajo o te estás preparando para una competición.

			[image: ] A veces tu entorno es el enemigo. Una silla con el respaldo duro, las luces demasiado brillantes y la música muy alta pueden hacerte creer que es imposible relajarte o concentrarte.

			[image: ] Te sobresaltas con facilidad por ruidos inesperados, como cuando alguien se acerca a ti sin que te des cuenta.

			[image: ] Eres inquisitivo. Reflexionas largo y tendido sobre tu vida y te preguntas el porqué de las cosas. Puede que siempre te hayas preguntado por qué los misterios de la naturaleza humana y del universo no cautivan tanto a otras personas como a ti.

			[image: ] Tu ropa es muy importante. Las telas ásperas o ceñidas —como los pantalones con la cinturilla muy estrecha— pueden echarte a perder el día.

			[image: ] Pareces tener menos tolerancia al dolor que los demás.

			[image: ] Tu mundo interior está vivo y presente. Te describen como imaginativo y creativo.

			[image: ] Tienes sueños muy vívidos (pesadillas también).

			[image: ] Parece que te cuesta más que a los demás adaptarte a los cambios.

			[image: ] Te han llamado tímido, tiquismiquis, intenso, exagerado, demasiado sensible o te han dicho que tienes afán de protagonismo.

			[image: ] También te han llamado meticuloso, atento, prudente, perspicaz, apasionado o perceptivo.

			[image: ] Captas de un vistazo el estado anímico general.

			[image: ] Eres sensible a los cambios en la dieta y en tus niveles de azúcar. Si llevas un rato sin comer, puede que te pongas de muy mal humor.

			[image: ] En tu caso, un poco de cafeína o de alcohol cunde mucho.

			[image: ] Lloras con facilidad.

			[image: ] Deseas la armonía en tus relaciones, así que los conflictos pueden resultarte muy estresantes, tal vez incluso te provoquen malestar físico. De resultas, puede que siempre quieras complacer a los demás o que te esfuerces al máximo para evitar desacuerdos.

			[image: ] Deseas que tus relaciones sean profundas e intensas emocionalmente. Los vínculos transaccionales o superficiales no te bastan.

			[image: ] Tu mente funciona a gran velocidad. Esto quiere decir que a menudo no te sientes en sintonía con los demás, y esta sensación puede ser especialmente desoladora.

			[image: ] Das mucha importancia a las palabras. No se pueden descartar así como así las palabras hirientes o críticas.

			[image: ] Eres introspectivo, conoces muy bien tus puntos fuertes y tus puntos débiles.

			[image: ] Te emocionan muchísimo el arte y la belleza, ya sea una canción, un cuadro o los matices que la luz del sol arranca a las hojas otoñales.

			También puedes llevar a cabo la siguiente autoevaluación sobre lo que te resulta sencillo y lo que te resulta un desafío. Si te sientes identificado con la mayoría de estos supuestos, es muy probable que seas una persona sensible.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Me resulta fácil...

						
							
							Me resulta un desafío...

						
					

					
							
							[image: ] captar el estado anímico o las intenciones de las personas.

						
							
							[image: ] lidiar con las emociones fuertes de otras personas, sobre todo la rabia, el estrés o la decepción.

						
					

					
							
							[image: ] llevar a cabo trabajos lentos y cuidados con un nivel de exigencia muy alto.

						
							
							[image: ] trabajar deprisa bajo presión o escrutinio.

						
					

					
							
							[image: ] percatarme de detalles que los demás pasan por alto.

						
							
							[image: ] priorizar mis necesidades personales.

						
					

					
							
							[image: ] buscar soluciones integrales que benefician al grupo.

						
							
							[image: ] hacer caso omiso de olores, texturas o ruidos intrusivos.

						
					

					
							
							[image: ] encontrar la belleza y el sentido en el mundo cotidiano.

						
							
							[image: ] soportar ambientes muy bulliciosos o activos.

						
					

					
							
							[image: ] crear arte, ser creativo u ofrecer una visión única.

						
							
							[image: ] pasar tiempo en entornos feos o duros.

						
					

					
							
							[image: ] empatizar con los demás, sobre todo cuando sufren.

						
							
							[image: ] ver o leer descripciones de violencia.

						
					

				
			

			Quizá te estés dando cuenta por primera vez en la vida de que eres una persona sensible. Si es así, bienvenido al club, no estás solo. De hecho, estás en buena compañía: muchos de los mejores eruditos, artistas, dirigentes y activistas de la historia han sido sensibles. Sin una mente sensible, el mundo no tendría:

			• La teoría de la evolución

			• La teoría del contagio

			• West Side Story

			• La banda sonora de La guerra de las galaxias

			• El final del apartheid

			• Studio Ghibli

			• Yo sé por qué canta el pájaro enjaulado de Maya Angelou

			• Netflix

			• La jerarquía de las necesidades de Maslow

			• El beso de Klimt

			• La Declaración de Independencia de los Estados Unidos de América

			• El primer token no fungible (NFT)

			• El Frankenstein de Mary Shelley

			• Mister Rogers’ Neighborhood(1)

			Lo más importante que debes saber es que no estás estropeado ni te pasa nada malo porque seas sensible. La verdad es que tienes un superpoder en el que los seres humanos como especie hemos confiado durante millones de años.

			UNA VENTAJA EVOLUTIVA

			Además de ser algo normal, la sensibilidad también es algo bueno. De hecho, los científicos creen que

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	
	



	Tu sensibilidad es una fortaleza, aprende a usarla.



	[image: ]



Una de cada tres personas posee una genética que la hace, física y emocionalmente, más sensible que las demás: reflexionan antes de hablar y de actuar, perciben detalles sutiles y hacen conexiones que otras pasan por alto; suelen ser inteligentes, de gran corazón y muy creativas; están programadas para profundizar, pero la sociedad las induce a ocultarlo. Son las personas altamente sensibles (PAS), y este es el libro que las defiende y empodera.



La manera de prosperar como PAS no es silenciar la propia sensibilidad, sino abrazarla. Jenn Granneman y Andre Sólo, creadores de la comunidad para PAS más grande del mundo, enseñan cómo desbloquear el potencial de esta fortaleza infravalorada y cómo aprovecharla en las áreas más importantes de la vida: las amistades, las relaciones, el trabajo, el liderazgo y la crianza de los hijos. 



Entrelazando consejos prácticos, anécdotas y las últimas investigaciones científicas, los autores muestran la gran ventaja de lo que llaman el «efecto impulsor de la sensibilidad» y brindan las herramientas y los conocimientos necesarios para triunfar como PAS en un mundo ruidoso, rápido y en exceso agitado.



Un libro eminentemente práctico e inspirador que cambiará, de una vez por todas, nuestra percepción de las personas altamente sensibles y les dará alas.



	

	Jenn Granneman y Andre Sólo se hallan detrás de las dos mayores comunidades en línea para personas altamente sensibles: Sensitive Refuge e Introvert, Dear. 



		Jenn Granneman es autora de The Secret Lives of Introverts y ha aparecido en HuffPost, The Washington Post, BBC, Oprah Daily, BuzzFeed, Glamour y otros medios de comunicación. 



		Andre Sólo ha aparecido en HuffPost, The Washington Post, Vogue, MSNBC, The Telegraph y en numerosos pódcast. Ambos son colaboradores habituales de las revistas Psychology Today y Forbes.
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