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    PRÓLOGO


    Desde la ventana de mi despacho puedo ver un bosque que se extiende tras el prado. Si sopla la brisa, lo noto de inmediato en uno de los árboles. En él puedo apreciar el movimiento del aire mucho antes que en sus «congéneres». Sus hojas y sus ramas ya se están meciendo y, mientras, todos los demás árboles siguen inmóviles porque necesitan una corriente de aire más fuerte para apenas empezar a moverse.


    Todo esto me hace pensar en las personas altamente sensibles. Con sus delicadas antenas receptoras, ellas perciben mucho más y con mucha más sensibilidad que el resto. Gran cantidad de rostros acuden a mi mente.


    Hace tan solo unos años que me topé por primera vez con el concepto de «alta sensibilidad». Este me sirvió para designar un fenómeno que conocía desde hace mucho tiempo, pero al que tanto los estudios generales como la praxis de la psicoterapia habían prestado hasta entonces muy poca atención. Hace tiempo que se conoce la personalidad altamente sensible. Ya en la primera mitad del siglo XX, Ernst Kretschmer hablaba de la alta sensibilidad en su descripción de los diferentes caracteres humanos. Pero es en la actualidad cuando por primera vez se le está prestando más atención y está aumentando paulatinamente el interés profesional por el tema. Ya era hora, diría yo, pues las personas de carácter sensible merecen la comprensión y el apoyo necesarios y, además, está aumentando notablemente el número de personas afectadas.


    Con frecuencia, las personas sensibles sienten que en su entorno no se comprende su gran sensibilidad emocional y física, y ellas mismas tienen muchas veces dificultades para entenderse y aceptarse con amor tal y como son, con su carácter particular. Se sienten «diferentes a las demás», y a menudo esto las lleva a dudar de sí mismas, tener problemas de autoestima y enfermar con facilidad, a la vez que engendra en ellas sentimientos de soledad y abandono.


    La relación consigo mismas provoca en ellas frecuentemente sensaciones de confusión e impotencia.


    La sociedad se muestra reticente a la hora de integrar el tema de la alta sensibilidad, y existe una enorme falta de comprensión hacia las personas afectadas. Se las deja solas con su forma de ser, están expuestas a críticas que las empujan a un mayor aislamiento interior, carecen del respeto que merecen y se las malinterpreta constantemente. Este libro pretende ayudar a las personas con alta sensibilidad a familiarizarse con su naturaleza, empoderarse y aceptarse más a sí mismas.


    Además, es mi intención que las personas no afectadas abran sus ojos a la realidad de estos hombres y mujeres de carácter sumamente delicado y cuerpo extremadamente sensible, y se den cuenta de la gran cantidad de habilidades y cualidades valiosas de las que va acompañada la alta sensibilidad. Es importante señalar que se trata de aproximaciones y no de ideas fijas. Cada persona tiene una personalidad única.


    Mis comentarios se basan en años de experiencia y observación. Para este trabajo he analizado, además, los extensos cuestionarios de más de cincuenta preguntas contestados por las dieciséis personas participantes en el estudio. No obstante, para poder hacer afirmaciones científicas sería necesario un estudio mucho más exhaustivo. Aún así, creo que el material recopilado aporta información valiosa en relación al tema que nos ocupa.


    Espero sinceramente que las personas con alta sensibilidad hallen una forma de profundizar más en ellas mismas y que este libro les sirva de apoyo y ayuda durante el proceso. Y deseo igualmente que las personas de naturaleza diferente se vuelvan más perceptivas y aprendan a reconocer y valorar el potencial de las personas altamente sensibles.


    Antje Sabine Naegeli

  


  
     


    NOTA PARA LAS LECTORAS Y LECTORES


    En el texto alterno el uso del femenino y el masculino. La mayoría de los cuestionarios a los que hago referencia fueron realizados por mujeres. Claramente, a ellas les resulta más sencillo que a los hombres reflexionar y hablar sobre su manera de ser. Yo lo atribuyo en gran parte a nuestras estructuras sociales, que hacen que a los hombres les resulte difícil hablar de su sensibilidad.


    Generalmente, los términos «sensible» y «altamente sensible» se utilizan en el libro como sinónimos.

  


  
     


    PRIMERAS SEÑALES


    Cuando las personas altamente sensibles recuerdan su infancia, la mayoría es consciente de que ya entonces podían apreciarse en ellas las primeras señales de una sensibilidad acentuada y de una gran profundidad emocional.


    «Yo era una niña muy tímida y miedosa», dice Cornelia. «Como era muy callada, me sentía como un personaje secundario. Me ponía enferma a menudo y tenía que guardar cama». Heike se ve también como una niña tranquila, bastante reservada y fácil de cuidar. Como ella, otras personas cuentan que, debido a su comportamiento tranquilo y discreto, su familia les prestaba poca atención. En cambio, ellas se consideran extremadamente perceptivas. Muchas de las cosas que ocurrían a su alrededor les preocupaban más de lo que las personas adultas jamás podrían haber sospechado. «Siempre me daba cuenta de cómo estaban mis padres», dice Nicole. «Pero a ellos esto les hacía sentir incómodos y normalmente intentaban ocultarse. No sabían cómo debían actuar, mi sensibilidad les molestaba e intentaban persuadirme para que cambiara de opinión, algo que a mí me irritaba y entristecía mucho».


    Muchas recuerdan que a menudo necesitaban estar solas y se metían en el cuarto de los niños. Cuando se tiene unas antenas tan extraordinariamente sensibles, retirarse ayuda a evitar la sobreexcitación o a que el niño recupere el equilibrio en momentos de saturación sensorial. Ana todavía recuerda hoy que, a pesar de ser una niña despierta y alegre, en la época de la escuela primaria lloraba mucho y, si estaba sobreexcitada y agotada, lo cual ocurría a menudo, no había manera de calmarla.


    Ya de pequeñas, todas las personas encuestadas, sin excepción, poseían una gran intuición para apreciar el humor imperante en la familia o en otros entornos. Ya entonces les resultaba difícil soportar las tensiones, que les provocaban miedo y ansiedad. Desde muy temprano puede observarse en ellas una notable necesidad de armonía, que, unida a la capacidad de conectar con los sentimientos de los demás, tiene como consecuencia el desarrollo en los niños sensibles de un sentido de la responsabilidad nada propio de su edad. Estos niños se esfuerzan mucho en ayudar y contribuir a crear un ambiente de armonía. Annemarie recuerda muy bien cómo ya en la escuela primaria reconocía claramente a las niñas y niños más desfavorecidos y menos populares y les prestaba atención, intentando transmitirles un sentimiento de pertenencia al grupo.


    Cuando tenía seis años, Anna lo recuerda vivamente, yendo de camino a la escuela con una niña de su misma edad, ambas empezaron a pelearse y Anna le dio a la otra un manotazo en la cabeza. Entonces, vio la piel enrojecida de su compañera a través de su pelo fino y rubio y sintió que esta estaba completamente indefensa, aunque ni siquiera le había caído una lágrima. Este suceso la consternó sobremanera. Ese mismo día fue a casa de la niña y le regaló varios de sus juguetes para consolarla. Nunca más volvió a agredir físicamente a un niño. La experiencia había sido horrible.


    En este ejemplo podemos apreciar las huellas tan profundas que puede dejar en estas personas una vivencia que cualquier otro niño, por lo general, olvidaría inmediatamente. La alta sensibilidad es la causa de que haya experiencias que se queden para siempre en la memoria.


    A la mayoría de niños con alta sensibilidad les gusta mucho jugar con niños de su misma edad, pero también en estas situaciones buscan la calma y huyen del ruido, la brusquedad y todo aquello que los desborda. Desde muy temprano puede apreciarse en estas personas una excepcional profundidad interior y una señalada riqueza emocional. Christiane cuenta que con seis o siete años le encantaba inventarse pequeñas obras de teatro que después representaba con unas sencillas figuras de cartulina creadas por ella misma para la ocasión. Ahora es consciente de la enorme fantasía que reflejaban sus historias e interpretaciones.


    Oliver recuerda que, siendo un niño alegre en edad de guardería, una noche se sentó en la cama y comenzó a llorar. Cuando su madre entró en la habitación y le preguntó por qué lo hacía, él le contestó, afligido, que estaba pensando en lo triste que debía estar el «buen Dios» al ver que tantas personas no se acordaban de él. Ningún adulto le había dado pie a pensar algo así. Los pensamientos surgieron de modo espontáneo. También en este caso podemos observar que la capacidad de empatía inherente a las personas con alta sensibilidad puede desarrollarse ya a una edad muy temprana. En otro episodio narrado por Oliver podemos apreciar de nuevo la profundidad de sus sentimientos: esta vez, cuando su madre entró en la habitación, él estaba resplandeciente. «¿Sabes qué?», dijo sonriendo satisfecho, «acabo de contarle al “buen Dios” que me he comido una bolsa de patatas buenísimas. Seguro que le ha hecho mucha gracia».


    Anna recuerda estar con seis o siete años en la habitación de su abuela, a la que se sentía muy unida. Aunque en aquella época gozaba de buena salud, a Anna se le ocurrió que un día su abuela moriría. Entonces rompió a llorar e imaginó tan vivamente esta situación tan temida que necesitó mucho rato para volver a tranquilizarse.


    Pasadas varias décadas, Larissa se acuerda todavía de que, cuando empezaba a leer, leyó Bambi, el libro de Felix Salten, y durante días se sintió trastornada porque en el cuento el pequeño ciervo perdía a su madre. Estaba tan conmocionada que rompía a llorar constantemente, pero no le habló a nadie de su experiencia.


    Hay otro suceso que Larissa recuerda a la perfección y que muestra claramente lo desarrollada que estaba ya entonces su empatía. Tenía cinco o seis años e iba saltando por la acera, tal y como suelen hacer los niños. Al cruzarse con un hombre con una pierna amputada que avanzaba trabajosamente con sus muletas, se detuvo un instante y continuó andando con pasos lentos y tranquilos. No quería que el hombre se sintiera triste por no poder saltar y correr. Ningún adulto le había enseñado a ser tan considerada.


    No siempre es posible hallar de manera retrospectiva indicios claros de alta sensibilidad. La pregunta que se plantea es si es posible establecer una distinción clara entre sensibilidad y alta sensibilidad. En mi opinión, los límites son difusos, pero, en un primer paso, podemos partir de que cuanto más bajo sea el umbral de sensibilidad emocional y físico, más indicios de alta sensibilidad existen. La alta sensibilidad representa una sensibilidad especial, significa que las impresiones sensoriales quedan grabadas profundamente y de forma duradera. Las siguientes consideraciones muestran las consecuencias que esto tiene en la vida de las personas afectadas. Puedo anticipar algo: no se trata de insuficiencias. La alta sensibilidad no es una enfermedad.

  


  
     


    ¿INNATA O ADQUIRIDA?


    Seguramente esta es una cuestión que preocupa a todas las personas altamente sensibles. La psicóloga estadounidense Elaine Aron, entre otras personas, parte de la base de que la alta sensibilidad es, sin duda, un rasgo hereditario, es decir, una predisposición genética. Pero, puesto que no existen suficientes estudios científicos, debemos ser prudentes con esta afirmación. Hasta el momento solo podemos apoyarnos en observaciones.


    Efectivamente, hay niños que ya de bebés llaman la atención por su particular delicadeza, que reaccionan mucho antes y de forma más intensa que otros a los ruidos, la luz intensa o el malestar físico. Cabe pensar que en estos casos la alta sensibilidad tiene una causa genética. En la actualidad se debate sobre la posibilidad de que la región cerebral responsable del procesamiento de los estímulos tenga poco desarrollada la función atenuadora. Pero, por otra parte, debemos tener en cuenta las influencias a las que pueden haber estado expuestos los bebés durante el embarazo, pues hoy en día sabemos que el estado de la madre repercute en el niño ya en la época prenatal, de manera que este viene al mundo cargado con estas experiencias.


    Igualmente, hay personas adultas que destacan por su constitución especialmente delicada. Tienen un cuerpo sumamente grácil, un cabello muy fino y una voz dulce y suave. Son personas poco resistentes, que causan en conjunto una impresión de fragilidad. ¿Qué más lógico en esos casos que suponer que se trata de una sensibilidad determinada genéticamente? Sin embargo, no podemos deducir de la constitución corporal la existencia o no de una alta sensibilidad. Hay muchas personas cuyo aspecto externo no denota en absoluto su elevada sensibilidad.


    Si repaso mentalmente la gran cantidad de personas altamente sensibles que conozco y pienso en sus vidas, creo esta cualidad es algo que la mayor parte de ellas ha ido desarrollando, sin negar por ello la influencia que una constitución delicada pueda tener en este desarrollo.


    He conocido a muchas mujeres y hombres sensibles cuya infancia estuvo marcada por la falta de experiencias de apego. Está demostrado que los temores y desequilibrios emocionales graves de los padres influyen en el niño desde que está en el útero, pero las consecuencias se prolongan también durante los primeros meses de vida y las siguientes etapas formativas. Cuando una (futura) madre está muy estresada, transmite a su hijo la predisposición al estrés. Por lo tanto, el sistema de procesamiento del estrés no se forma primordialmente a partir de los genes originales, sino que el estado de ánimo de la madre provoca la transformación de los genes en el cerebro del niño. Las interacciones con la figura de apego más importante marcan el carácter de una persona. Dicho de otro modo: lo decisivo no es qué genes tenemos, sino cuáles de ellos se activan gracias a la figura de apego y al entorno en el que nos desarrollamos. Esto es lo que nos enseña la neurociencia moderna.


    Una madre totalmente sobrecargada y a la que las experiencias traumáticas han vuelto insegura, un padre ausente, un matrimonio cansado o la imposibilidad de confiar en el cariño de los padres activan todas las alarmas en el niño. Este afina cada vez más sus antenas para captar el ambiente reinante y averiguar si existe alguna amenaza en el lugar en que se encuentra. El resultado es un estado de vigilancia constante. El niño no sabe nunca qué le espera. La inseguridad prevalece sobre la seguridad emocional. Y la falta de experiencias de apego supone una mayor propensión al estrés. Cada vez se necesitan menos desencadenantes para que se active el sistema de alarma. Las antenas, extremadamente refinadas, reaccionan intensamente ante cualquier señal alarmante. El niño responde a esta constante incertidumbre activando aún más los genes del estrés. Se encuentra en un estado de atención permanente. Percibe incluso las oscilaciones más leves. Se halla a merced de los estados de ánimo de sus personas cercanas. Aquí se encuentran algunas de las raíces principales de la alta sensibilidad. El médico y neurobiólogo Joachim Bauer lo expresa así: «Las experiencias tempranas de falta de atención dejan una especie de huella biológica, en la medida en que alteran el patrón según el cual los genes reaccionan después a los estímulos ambientales».


    En las personas que estuvieron expuestas a vínculos afectivos inseguros, el gen que protege al cerebro del estrés no está suficientemente desarrollado. Esto es algo que, además, compartimos con los animales. Los animales que no recibieron suficiente cariño reaccionan del mismo modo que nosotros, los humanos. Esto serviría para rebatir la hipótesis de Elaine Aron de que la existencia de animales altamente sensibles demuestra que debemos partir de la base de una predisposición genética.


    Son las experiencias de estrés tempranas y las carencias emocionales las que tienen como consecuencia una mayor vulnerabilidad psicológica, de manera que las personas que carecieron de un vínculo afectivo seguro son menos capaces de hacer frente a las cargas y desafíos posteriores que aquellas que crecieron en un ambiente seguro y que favorecía la confianza.


    Cuesta aceptar que la falta de cariño en la infancia pueda llegar a tener consecuencias físicas que se prologuen a lo largo de la vida. Resulta más sencillo partir de la base de un carácter innato. Pero debemos tener presentes los hallazgos derivados de importantes investigaciones científicas. Naturalmente, las personas con carencia de vínculos afectivos pueden llegar a experimentar un apego seguro, pero, aun así, siempre seguirán siendo sensibles.


    Podemos aprender a aceptar la alta sensibilidad y a manejarla de modo que nos sea favorable. Para que quede claro de antemano: teniendo este carácter también se puede tener una vida buena y plena.


    Además, debe tenerse en cuenta que la alta sensibilidad puede desarrollarse también y de manera particular sobre la base de vivencias traumáticas (violencia, maltrato, abusos), y que la ausencia de un vínculo afectivo seguro puede tener de por sí carácter traumático. Como terapeutas sabemos que una sensibilidad muy marcada es una de las características del trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH). Pero este trastorno no puede equipararse con la alta sensibilidad. Las personas altamente sensibles no tienen las características típicas del TDAH (hiperactividad, impulsividad). Por su parte, las personas con TDAH no muestran la profundidad emocional de las personas con alta sensibilidad ni conservan huellas tan profundas de las impresiones recibidas. Las personas autistas también reaccionan intensamente a los estímulos sensoriales y pueden sentirse desbordadas por ellos. Pero, al contrario de lo que ocurre con las personas con alta sensibilidad, estas muestran un trastorno evidente del sentimiento de empatía. Su capacidad de resonancia emocional es muy reducida.


    Puede observarse una alta sensibilidad y una gran excitabilidad en las personas con trastorno narcisista. Son personas que pueden sentirse con facilidad profundamente heridas. Pero esta característica no tiene nada que ver con la alta sensibilidad, puesto que las personas narcisistas no muestran ninguna sensibilidad ante el estado de ánimo, el dolor o las ofensas causadas a otras personas. Es característico del narcisismo un egocentrismo excluyente y desmesurado, mientras que las personas altamente sensibles son compasivas, se implican en aquello que afecta a los demás y, al contrario que las narcisistas, tienen una gran capacidad de autocrítica.

  


  
     


    LA FINEZA DE LOS SENTIDOS


    ¿Cuáles son las características de la alta sensibilidad?


    Aunque no existe «la» persona altamente sensible, todas comparten una sensibilidad con características comunes. Los estímulos sensoriales se perciben con mucha intensidad. Anna cuenta que en las librerías o en las tiendas de ropa siempre huye de los focos porque no soporta el calor y la luz estridente, hasta el punto de que solo puede pasar un tiempo muy limitado en estos lugares. Todas las personas entrevistadas reconocen ser muy sensibles al ruido. «Cuántos tipos de ruidos diabólicos existen», anota la escritora Luise Rinser en su diario. Sus palabras suenan como un lamento.


    El despertador es un instrumento de tortura para las personas altamente sensibles. Para que suene más bajo y así no tener que oír su continuo tic tac, lo esconden a menudo bajo una montaña de ropa. La música de fondo de los centros comerciales o de los restaurantes las altera. E incluso ruidos más suaves como el zumbido de la nevera o del ventilador en el baño les resultan molestos. En el cine, no pueden concentrarse en la película si alguien arruga un papel o hace ruido comiendo palomitas. En la medida de lo posible, evitan las situaciones que puedan resultarles irritantes. Las calles muy transitadas, el tráfico aéreo, las aglomeraciones, los restaurantes muy concurridos, las fiestas, las discotecas, los medios de transporte público ruidosos, el turismo masivo, los fuegos artificiales, el ruido de las maquinarias de construcción y los taladros suponen una tortura para estas personas y muy a menudo desencadenan en ellas impulsos de huida, pues superan los límites de lo que les resulta soportable.


    Las personas altamente sensibles se describen a sí mismas como sumamente asustadizas. La sirena inesperada de una ambulancia o de un coche patrulla, el timbre repentino del teléfono o de la puerta les sobresalta. Así como el sentido del oído de los perros está mucho más desarrollado que el de los humanos, la capacidad auditiva de las personas con una sensibilidad delicada es también muy elevada, siendo el umbral de estrés más alto en las personas jóvenes que en las mayores. La sensibilidad aumenta con la edad.


    No solo el sentido del oído, sino también el resto de sentidos son especialmente finos y permeables. Los olores fuertes e intensos pueden resultar muy molestos. A Carmen, una niña de once años con alta sensibilidad, le cuesta mucho soportar el olor a café durante el desayuno. Le molesta hasta el punto de que le provoca arcadas y prefiere sentarse sola a desayunar tranquilamente. Muchos entrevistados refieren tener problemas frecuentes con los perfumes fuertes, así como con el humo de los cigarrillos, el olor a gasolina de las estaciones de servicio, las habitaciones recién pintadas, el sudor, el olor de una banana muy madura en un cubo de basura cercano o el tufillo a vino de otra persona. Todo esto les resulta repugnante y les provoca náuseas.


    Del mismo modo, todo lo relacionado con el tacto puede causar saturación sensorial. La piel no tolera un jersey de lana que pica o cualquier tejido áspero, una etiqueta rasposa, un trozo de tul en el encaje de la ropa interior o las molestas costuras de la ropa o los zapatos. Por eso, comprar zapatos puede resultar muy complicado, ya que casi todos los modelos aprietan y duelen. Por este motivo, a pesar de tener un montón de zapatos en la estantería y de haberlos elegido cuidadosamente, Lotti difícilmente encuentra un par que le resulten cómodos.


    En función del estado de irritabilidad, el contacto con otras personas también puede resultar molesto. Hay momentos en los que resulta sumamente desagradable y difícil de soportar, incluso cuando se trata de personas queridas. Viajar en tren, en autobús o en avión puede convertirse en una auténtica tortura si un viajero se apretuja contra nosotros y nos vemos obligados a mantener un contacto corporal indeseado, además de estar sometidos a otras percepciones sensoriales. En estas situaciones se pasa claramente por alto nuestra justificada necesidad de distancia.


    Las personas sensibles no toleran bien el exceso de frío o calor. Les es difícil encontrar una temperatura agradable.


    También existe la sobreexcitación visual. Como las personas altamente sensibles tienen un gran sentido de la armonía, las combinaciones de colores disonantes y los tonos chillones les resultan muy molestos. «En cuanto veo algo así, aparto la mirada», dice Anna, «me hace daño a la vista y me provoca náuseas».


    La arquitectura dura y fría, los espacios oscuros sin un diseño esmerado y decorados con mal gusto, las calles y plazas abandonadas, la publicidad agresiva e intrusiva en el espacio público, todo esto molesta mucho y afecta al bienestar de estas personas. Lo feo, como el ruido, hace que estas personas se sientan desamparadas.

  


  
     


    LA INTENSIDAD DE LA PERCEPCIÓN


    Las personas con alta sensibilidad perciben su entorno, a las demás personas y sus sentimientos a través de antenas extremadamente sensibles, que detectan el estado de ánimo de los demás con la misma claridad que las sensaciones presentes en la naturaleza o la atmósfera de una determinada pieza musical.


    Anna puede describir con precisión el estado emocional de su pareja en un momento concreto, muchas veces incluso antes de que él mismo sea consciente de sus emociones. Recuerda visitas a casa de otras personas en las que nada más cruzar la puerta notaba de qué humor estaban los anfitriones, si la atmósfera era de armonía y afecto o si por el contrario, aunque aparentemente estuvieran bien, se sentían agobiados o había tensión entre ellos. Aunque su acompañante le aseguraba después que no había notado nada parecido, sus impresiones casi siempre se confirmaban. Monika lo expresa de manera gráfica: «La verdad es que oigo toser a las pulgas».


    Con una sensibilidad tan profunda, no es de extrañar que las personas sensibles puedan acabar sintiéndose igual que la persona con la que están. El estrés, la inquietud, la depresión, así como la alegría, el entusiasmo y el alborozo, todos los sentimientos pueden transmitirse; se trata de una especie de contagio emocional. Incluso un encuentro breve puede tener efectos en su estado de ánimo y provocarles sensaciones corporales que antes no tenían. La escritora Luise Rinser, que como muchos artistas es una persona altamente sensible, refiere en su relato Un día de septiembre que al oír cantar una canción nostálgica a una empleada doméstica de la vecindad, se contagió de inmediato de la tristeza que transmitía. Para distraerse, cerró las ventanas y puso las noticias, pero enseguida se dio cuenta de que no podía huir del sentimiento que tan abruptamente había surgido en ella: «Esa canción del desierto ha transformado la habitación, la ha contagiado con su tristeza, […] la canción me envuelve, se acerca a mí cada vez más, penetra en mi piel».


    Cuando una persona altamente sensible no se encuentra desbordada por un exceso de impresiones, puede reconocer fácilmente a través de las miradas, la expresión del rostro y los gestos si otra persona está disimulando su inseguridad, si es sincera o solo quiere agradar, si de verdad siente interés por otra persona o solamente lo finge, si está aparentemente tranquila pero se siente muy nerviosa y se está controlando.


    Si damos un paseo con ella, nos daremos cuenta de que es capaz de captar mucha más información que el resto de las personas. Siente la calidad del aire, descubre en el suelo la suave pluma de un pájaro, la piedra con un dibujo particular, la concha reluciente de un caracol o las gotas plateadas de rocío sobre el musgo. Percibe la belleza de las cosas pequeñas. Se da cuenta de qué árboles están enfermos, de la lata de cerveza que alguien ha tirado al suelo. Con solo ver el tocón, distingue si el árbol estaba sano antes de ser talado. Lo bello y lo perturbador, todo le atraviesa directamente y repercute en su estado de ánimo. Nicole lo describe así: «Me encantan los ambientes tranquilos, armónicos y no contaminados. La belleza, la sobriedad y la sencillez me hacen bien y me conducen a un estado de equilibrio interior».


    En el ámbito de las relaciones interpersonales, el finísimo instinto de las personas altamente sensibles puede dar lugar a percepciones casi telepáticas. Muchas veces Anna piensa sin motivo aparente en una persona y pasados unos minutos se encuentra con ella, recibe su llamada o descubre una carta suya en el buzón. También Luise Rinser describe experiencias similares: «La de veces que voy corriendo a la puerta del jardín sin que haya llamado nadie y enseguida aparece alguien de mi calle que quiere entrar. Y que mis amigos me llamen y mi teléfono comunique porque estoy llamándolos en ese mismo momento, esa conexión es de lo más habitual».


    En los diarios y en la biografía de la escritora podemos leer que, en ocasiones, percibía de manera diáfana que uno de sus hijos, una amiga o un amigo estaba mal, o que a alguien iba a sucederle algo malo.


    Las impresiones recibidas por una persona sensible permanecen en ella durante mucho tiempo, le llegan a lo más hondo y dejan en ella huellas más profundas que en otras personas. Las personas sensibles perciben todo, tanto la belleza como la fragilidad de la vida, de manera más intensa que las más fuertes. El comportamiento ruidoso, grosero, descarado y ordinario de otra persona puede provocar en ellas un profundo sentimiento de desprotección e irritación. Anna cuenta que, en unos almacenes, fue testigo de cómo una madre gritaba sin parar a su hija de menos de un año, incluso después de que la niña empezara a llorar desconsoladamente. Esta escena la dejó tremendamente consternada y la persiguió durante varios días. Pero al igual que las demás personas sensibles, ella también tiene profundas experiencias de felicidad, que tiempo después siguen resonando en ella.


    Tras un encuentro casual con un viejo pintor, Luise Rinser estuvo conversando con él mientras lo acompañaba con el coche. Más tarde la escritora anotó en su diario: «Ha dejado en mí una viva sensación de felicidad que un día después todavía sigue presente».

  


  
     


    ¿ES LO MISMO ALTAMENTE SENSIBLE QUE INTROVERTIDO?


    Son características de la personalidad introvertida la atención dirigida hacia el interior, la prudencia, el detallismo y la discreción en las relaciones sociales. Las personas extrovertidas, en cambio, se definen por su vivacidad, sociabilidad, elocuencia, espontaneidad y amor por el riesgo.


    La inmensa mayoría de las personas entrevistadas durante el estudio previo a la publicación de este libro declaran sentirse introvertidas. Dos de ellas no están seguras de responder del todo a este tipo. Pueden imaginarse adoptando una actitud extrovertida con otras personas porque se sienten presionadas a adaptarse y se sienten más integradas si lo hacen. Con un poco de práctica, una persona introvertida puede conseguir parecer extrovertida, pero siempre se trata de algo fingido y que implica un gran esfuerzo. Al hacerlo, la persona se aleja de sí misma, y esto, lejos de fortalecerla, debilita su energía vital. Sin duda hay personas altamente sensibles que son extrovertidas por naturaleza, pero son solo un pequeño porcentaje. Una persona de carácter introvertido puede mostrarse abierta y comunicativa cuando se siente especialmente bien con otras personas, aunque esto no es lo habitual.


    Elaine Aron estima que un 30 % de las personas altamente sensibles son extrovertidas. Puede que esto sea así en Estados Unidos; en el caso de Europa, creo que el porcentaje es menor. Habría que averiguar para cuántas de estas personas supuestamente extrovertidas mostrarse así es solo una forma de adaptarse y no su verdadero carácter. Estoy seguro de que muchas personas se ocultan tras esta «máscara».


    ¿Qué sentido tiene el comportamiento silencioso y orientado hacia el interior de las personas introvertidas? Estas personas son más reflexivas, abordan los temas en profundidad. No solo se caracterizan por tener sentimientos muy profundos, sino que, por lo general, son sumamente perceptivas y creativas. No por casualidad dice el refrán: «Las aguas mansas fluyen profundas». Las personas introvertidas y sensibles son unas excelentes observadoras.


    La poetisa austriaca Friederike Mayröcker describe este carácter de manera impactante: «Para mí es importante estar muy atenta a lo que me ofrece el mundo. Por lo demás, soy terriblemente tímida y prácticamente he dejado de comunicarme con otras personas. Me da miedo tener que exteriorizar algo; realmente tengo la sensación de estar volcándome hacia afuera».


    Las personas introvertidas saben escuchar mucho mejor que hablar. Adoran las conversaciones profundas de tú a tú y se sienten incómodas en las celebraciones ruidosas, en reuniones alegres y bulliciosas y en otras situaciones similares en las que habitualmente se mantienen conversaciones superficiales. Por lo general son modestas y reservadas, no les gusta presumir ni llamar la atención. «Cuando estoy con gente, siempre intento evitar ser el centro de atención, porque esto me resulta tremendamente incómodo», confiesa Nicole. Las decisiones apresuradas y la impulsividad no son lo suyo. Hablan y actúan de forma meditada y cuidadosa.


    Recordemos que estamos hablando de determinadas tendencias en las personas de carácter introvertido; no todos los matices pueden aplicarse a todas ellas. Partimos siempre de la base de la diversidad.


    Con frecuencia se piensa que las personas introvertidas son tímidas, cohibidas, solitarias, reservadas y aburridas. Esta es una descripción superficial que no responde en modo alguno a la realidad y solo sirve para evidenciar el modo en que nuestra sociedad sobrevalora y eleva a la categoría de norma la personalidad extrovertida. Los valiosos talentos de las personas introvertidas rara vez se ven reconocidos y valorados. Esto es algo que deberíamos repensar.


    Las personas introvertidas pueden tender a ser tímidas y cohibidas porque se sienten menos aceptadas y valoradas que las personas extrovertidas y probablemente creen desde pequeñas que algo falla en ellas. Visto objetivamente, esto no es en absoluto así. No son personas extrañas, no son bichos raros, simplemente enfocan claramente su atención hacia el interior.


    No todas las personas introvertidas son altamente sensibles, pero muchas de ellas lo son. Por eso es tan importante para ellas reflexionar sobre esta cualidad y conocer y aprender a valorar las aptitudes y los puntos fuertes que van unidos tanto a la introversión como a la alta sensibilidad. Tanto las personas introvertidas como las extrovertidas son necesarias para la sociedad. Y las altamente sensibles, también.

  


  
     


    CÓMO REACCIONA EL CUERPO


    Las enormes capacidades sensoriales, la tendencia a la sobre-estimulación y al estrés repercuten de manera importante en el estado físico. El cuerpo reacciona a los estímulos climáticos y otras influencias ambientales, a determinados alimentos y medicamentos, así como a las carencias afectivas.


    Anna sabe que la llegada de una tormenta le provoca debilidad y problemas para dormir. Sabe que en esos momentos todavía se siente más débil de lo normal. Puede pronosticar un cambio de tiempo con mayor precisión que el parte meteorológico.


    A las personas sensibles les resulta difícil detener los pensamientos y relajarse, de ahí que en ellas se den a menudo trastornos del sueño. En un estado de alerta y sobreestimulación el sueño se niega a aparecer.


    Muchas personas sensibles dicen tener un umbral del dolor muy bajo. Annemarie reconoce que en el dentista necesita más anestesia que el resto de pacientes. Sin embargo, lo habitual es que las personas altamente sensibles reaccionen con especial intensidad a los medicamentos, que a menudo tienen en ellos fuertes efectos secundarios, por lo que muchas necesitan tomar una dosis más baja de lo normal.


    Más de la mitad de las personas entrevistadas padece el síndrome del intestino irritable. Sufren dolores de abdomen, alternan las diarreas con el estreñimiento, tienen náuseas y acumulan gran cantidad de gases intestinales. Estas molestias pueden estar causadas tanto por estímulos externos (bebidas muy frías, comer la comida muy caliente y con prisa, intolerancias alimentarias) como por experiencias internas como el miedo, la excitación, el enfado, el desa-sosiego y la tensión. La persona sensible transforma una y otra vez sus sensaciones en síntomas vegetativos. Tiene tendencia a sufrir trastornos funcionales. Unas son propensas a tener dolores de cabeza, migrañas o ansiedad; otras tienen dolores en la espalda, el cuello o los hombros, y a otras les duele todo el cuerpo.


    La piel también puede reaccionar a las tensiones. Aparecen picores, manchas rojas o eccemas. Es curioso que popularmente se hable de que algo nos cala hondo o nos pica, de ponerse en el pellejo del otro.


    En comparación con el resto de población, existe un número muy elevado de personas altamente sensibles que sufren fibromialgia, una enfermedad cuyo principal síntoma son los dolores crónicos en los músculos y en los tendones. La cifra de las que padecen trastornos del sueño también es considerablemente alta. Algunas personas dicen tener problemas circulatorios o tendencia a marearse y desmayarse.


    Más de la mitad de las personas encuestadas afirma tener alergias e intolerancias. A menudo el alcohol y los estimulantes como el café y el té negro les afectan tanto que solo una pequeña cantidad puede producir en ellas efectos no deseados.


    Algunas de las entrevistadas padecen un fuerte síndrome premenstrual, es decir, malestares físicos y psicológicos antes de la menstruación debidos a cambios hormonales. Estos incluyen, entre otros, dolores de cabeza y de espalda, estreñimiento, piel con impurezas o sensibilidad en el pecho, decaimiento, sobreexcitación, apatía y una gran vulnerabilidad. Estos síntomas también parecen ser más frecuentes en estas mujeres que en el promedio de la población.


    La sobrecarga a diferentes niveles es lo que conduce a un deterioro evidente de la salud. Antes de angustiarse por temor a estar gravemente enfermas, las personas sensibles deberían preguntarse si su malestar físico puede deberse al estrés. Cito ahora brevemente los posibles síntomas del estrés:


    
      	falta de apetito o ganas desmedidas de comer


      	aumento de la frecuencia cardíaca


      	sensación de opresión en el pecho o el estómago


      	problemas digestivos


      	tensión muscular


      	falta de concentración


      	respiración dificultosa y entrecortada


      	ansiedad


      	inquietud permanente


      	agotamiento


      	alteraciones en la memoria a corto plazo

    


    Si conseguimos eliminar el estrés, los síntomas desaparecen. Más adelante hablaré de cómo podemos manejar la sobreexcitación y el estrés.


    Al principio, puede desanimarnos darnos cuenta de que somos muy propensos a tener achaques. Pero siempre debemos recordar que, a pesar de su sensibilidad, nuestro cuerpo no es una carga que debamos arrastrar a lo largo de la vida, algo contra lo que estemos condenados a luchar. Nuestro cuerpo es muy sabio y espera que lo escuchemos, le dejemos espacio y lo tratemos bien. Ciertamente debemos acostumbrarnos a su delicadeza, pero, por extraño que suene, podemos hacernos amigos y responsabilizarnos de él. Si lo escuchamos, sus señales nos ayudan a orientarnos en nuestro día a día. El cuerpo es el reflejo de nuestro estado anímico. Nos revela muchas cosas acerca de nuestros verdaderos sentimientos, porque responde a todo lo que vivimos y sentimos. Por eso es tan importante todo lo que pueda decirnos. Cuando estamos conectados con él, tenemos una mayor consciencia de nosotros mismos, entendemos las relaciones existentes entre el cuerpo y la mente, y esto nos sirve de gran ayuda en la vida. El cuerpo puede enseñarnos a cuidar de nosotros mismos.

  


  
     


    DESCUBRIR LAS FORTALEZAS


    No cabe duda de que ser altamente sensible no tiene solo desventajas. Si bien es cierto que las dificultades asociadas a este rasgo pueden vivirse justificadamente como un problema, hay que ser conscientes al mismo tiempo de las grandes cualidades propias de la alta sensibilidad. Cuando las personas sensibles no se encuentran en un estado de sobreestimulación, pueden disfrutar con todos sus sentidos, gozar larga y profundamente de las cosas y entregarse a una alegría que resulta contagiosa. El carácter delicado puede aparecer asociado a un humor refinado e ingenioso. «Me gusta rodearme de gente alegre, tengo sentido del humor y me gusta hacer reír», dice Annemarie. Esta característica puede apreciarse en muchas personas altamente sensibles, siempre que un exceso de cargas no consiga bloquear sus buenas energías. Nicole confiesa que muchas veces su fantasía hace reír a otros y a ella misma, le permite volar con su mente, le procura un estado de ánimo efusivo o una mirada fresca e inesperada ante una situación determinada.


    Nadie puede tener un mundo interior tan rico y profundo como el de las personas altamente sensibles. Estas son incapaces de moverse en lo superficial y ordinario. Son inmunes a las promesas de felicidad de la sociedad consumista y a las apariencias y tienen un olfato infalible para todo aquello que tiene valor en la vida. Se conmueven profundamente, vibran con mucha facilidad. Esa es su naturaleza.


    Perciben lo que les rodea de forma más vivaz, intensa, detallada y diferenciada que otras personas. Se sienten permanentemente impulsadas crear. Tanto sus pensamientos como sus sentimientos son enormemente creativos.


    Por eso, no es de extrañar que entre las personas altamente sensibles haya muchas artistas, compositoras, músicas, poetas y pintoras. Sus vivencias les calan hondo y dejan en ellas huellas profundas. Les gusta mucho representar artísticamente sus sentimientos y estados de ánimo. Necesitan expresar lo que sienten en su interior, se sienten llamadas a ello. Estas personas tienen, además, un gran olfato para lo auténtico y genuino. No les interesa impresionar ni llamar la atención. Lo artificioso, lo aparente, lo exagerado no es lo suyo. En ellas se percibe una gran autenticidad. La poesía de Rilke, las pinturas de van Gogh o los nocturnos de Chopin solo son imaginables con el trasfondo de una finísima sensibilidad.


    «Necesito resonar física y mentalmente con el entorno; necesito, por así decirlo, entregarme». Las palabras de Luise Rinser podrían ser las de muchas otras artistas. Pero las personas con alta sensibilidad no solo han hecho cosas extraordinarias en el campo artístico, sino también en el de lo social, en la medicina y en otras profesiones asistenciales.


    Las personas muy sensibles tienen un gusto exquisito, un gran sentido de la belleza y la armonía y un ardiente deseo de experimentarlas. Las sinfonías cromáticas, los sonidos armónicos, la belleza de las palabras, las formas, los paisajes y los ambientes, todo esto las conmueve hondamente. Tienen un tacto especial para todo ello. Este mundo les debe infinidad de obras literarias, composiciones musicales, fotografías artísticas, pinturas y experiencias humanas profundas y dichosas. Seríamos muy pobres sin todas las maravillas creadas y llevadas a cabo por las personas altamente sensibles.


    Evidentemente, no se trata de aplaudirnos ni de alcanzar la fama gracias a nuestras habilidades. Nuestra creatividad puede experimentarse y desarrollarse igualmente en espacios pequeños y privados. Cómo me gusta observar con qué cuidado escogen la ropa las personas sensibles que acuden a mi consulta, cómo llama mi atención la armoniosa combinación de colores de sus vestidos. Y qué dichoso me siento cuando una persona sensible me invita a su casa a comer. Solo ver la mesa puesta es un deleite para la vista, y como tienen conversaciones inusualmente profundas, el encuentro supone para mí un gran enriquecimiento. Me sorprende enormemente su capacidad de descubrir y celebrar lo extraordinario en lo cotidiano.


    Algunas de mis pacientes comparten conmigo sus obras de artesanía, su capacidad para jugar con los colores, las palabras o los materiales para inventar historias fantásticas, pintar cuadros inspirados, hacer hermosos ramos de flores, arreglar cuidadosamente el jardín o convertir las páginas de su diario en una pequeña obra de arte. Todo esto es para mí una gran fuente de felicidad.

  


  
     


    EL AMOR POR LA NATURALEZA


    Todas las personas entrevistadas, sin excepciones, dicen tener una profunda relación con la naturaleza. Toda la diversidad de la naturaleza, su riqueza de formas, y cómo estas nacen y mueren, encuentra un eco inmediato en las personas sensibles. La naturaleza no solo despierta su sentido de la belleza, sino que inspira en ellas un profundo respeto por la creación.


    Los bosques, los prados, las montañas, los ríos y los mares les ayudan a relajar el cuerpo y la mente, sobre todo cuando el ruido, por lo general omnipresente, no logra invadir estos espacios. Cuando las personas altamente sensibles entran en contacto con la naturaleza, su ansiedad y sobreexcitación van disminuyendo paulatinamente. La naturaleza es un recurso fundamental, el lugar de descanso por antonomasia. Puede confortarnos y tranquilizarnos. Nos enseña mucho acerca de la vida y la muerte, que somos parte de la creación y, al igual que las flores y los árboles, parte de un mismo orden. Nos permite aprender mucho acerca del misterio de vivir los unos con los otros, pues los árboles y las plantas también se comunican y son interdependientes. Como conceden tanta importancia a la naturaleza y esta las nutre profundamente, las personas sensibles tienden a cuidarla y preservarla en la medida de sus posibilidades. Las palabras de Luise Rinser reflejan una gran delicadeza: «Cuando rompo una rama de mimosa para mis invitados, le pido perdón al arbusto y acaricio con suavidad el lugar por donde la corté». Este comportamiento no es una muestra de sentimentalismo, sino de un amor tierno y consciente por nuestro maltratado planeta y por sus criaturas.


    Todas las entrevistadas afirman tener mucha conciencia ecológica y sentirse responsables por lo que ocurre en y con la naturaleza. Anna cuenta que cuando coge ramas del bosque para el ramo de Pascua, nunca las corta de una mata tierna —ni se le ocurre—, sino de los árboles talados o de las ramas que los leñadores han dejado por el suelo.


    Luise Rinser habla así del respeto por la naturaleza: «Tener un jardín, relacionarse con las plantas y los animales nos vuelve más silenciosos. No podemos espantar al mirlo que incuba sus huevos en el nido. La rana del estanque no debe oír nuestros pasos. No debemos despertar al gato que duerme en el banco. Mi presencia no debe afectar a las flores del ciruelo y del almendro más de lo que lo haría un soplo de viento. No me atrevo a pisar el césped en el que crecen las margaritas».


    Recuerda que siendo todavía una niña recogía las flores marchitas que encontraba tiradas y las ponía en agua. Y esta es una costumbre que ha conservado durante toda su vida.


    Las personas sensibles tienen una cualidad difícil de encontrar en la sociedad actual: la capacidad de percibir y admirar la belleza. A menudo, cuando pasea junto a otras personas por la naturaleza, estas se asombran de todo lo que Anna ve y encuentra: una hoja primorosamente veteada, las delicadas semillas de una flor, una pequeña pluma azul del ala de un arrendajo. No es ella la que busca estas cosas. Le saltan a la vista porque es capaz de apreciar los regalos que nos ofrece la vida.


    Las personas sensibles y despiertas son muy observadoras y sufren al ver cómo se maltrata o se destruye la naturaleza, por eso creo firmemente que nuestro mundo las necesita para que estén atentas y nos recuerden las amenazas que pesan sobre él. Las personas sensibles desean preservar la creación. Los campos asfaltados, los mares llenos de basura y la contaminación del aire les preocupan enormemente.


    Muchas personas altamente sensibles tienen una estrecha relación no solo con las plantas, sino también con los animales. «Los animales fueron un consuelo en mi infancia. Ellos me han dado muchas cosas en la vida que no he recibido de las personas. Los animales captan de manera intuitiva el ánimo de las personas y ofrecen consuelo y cariño a raudales de manera espontánea», dice Nicole.


    Veamos lo que cuenta Luise Rinser: «Amo a los animales, y no solo a mi perro. Los amo a todos. Mi amor a los animales no procede de la decepción con las personas. Los amo simplemente porque son seres vivientes. Pero también tengo un gran sentimiento de culpa. Cuánto sufrimiento hemos causado y seguimos causando a los animales».


    La escritora italiana Susanna Tamaro, una persona muy sensible, veía de pequeña cómo su hermano mayor torturaba a los animales. Ella sufría con cada uno de ellos, pero él no la entendía: «¿Cómo podía explicarle que la muerte de una mariposa me causaba un dolor tan profundo?». Un día fue con su madre al mercado y al ver cómo los peces, todavía vivos, se retorcían atormentados en las cajas de los vendedores se sintió muy molesta por la indiferencia de los compradores. Al parecer ella era la única que sentía compasión por esas pobres criaturas.


    El amor por la vida animal resulta ser, como cuenta Nicole, una valiosa fuente de energía. Sabemos desde hace tiempo que los perros y los gatos tienen un efecto calmante y equilibrador en las personas. Observar a los animales en libertad puede provocar un efecto similar. Nadie puede apreciar esto mejor que una persona altamente sensible. Si hubiera más personas así, capaces de ser tan compasivas, a los animales les iría mejor en este mundo.


    El respeto por los animales es el motivo por el que estas personas nunca compran ni comen carne de manera irresponsable, sino que tienen siempre en cuenta el trato que reciben los animales, y a menudo abandonan completamente el consumo de carne.

  


  
     


    CUIDADOSOS Y FIABLES


    Otra de las cualidades más destacadas de las personas con alta sensibilidad es su extraordinario esmero. Son personas fiables, conscientes de su responsabilidad y que ponen mucho cuidado en lo que hacen. Esta cualidad implica una gran dificultad para tomar decisiones que vayan más allá de los pequeños asuntos diarios. Nicole lo explica muy bien: «Soy bastante lenta para tomar decisiones. Como puedo adoptar y entender muchas posturas diferentes, sopesarlas todas me lleva mucho tiempo. A veces reflexiono tanto que acabo desquiciada». Lo mismo le ocurre al resto de personas encuestadas. Tomar decisiones les resulta especialmente difícil cuando hay otras personas afectadas. En estos casos se sienten particularmente responsables, actúan de manera extremadamente cuidadosa y concienzuda y hacen todo lo posible por no perjudicar a nadie. La honestidad, la honradez, la modestia y la imparcialidad definen su forma de pensar y de actuar. Los demás pueden contar con su lealtad incondicional. No obstante, la mayoría de las personas encuestadas piensan que no ponen el mismo esmero en todo lo que hacen. Annemarie reconoce: «Soy muy cuidadosa y cumplidora en mi trabajo y en lo referente a las relaciones con otras personas, pero en otros asuntos no lo soy tanto». Y Alina se describe así: «Me exijo mucho a mí misma, pero la mayoría de las veces no consigo todo lo que me propongo. Me gustaría poder prestar más ayuda como profesora en la escuela o realizar alguna obra caritativa. Cuando fracaso en algo, me cuesta mucho perdonármelo y sigo rumiándolo durante mucho tiempo».


    Las personas sensibles suelen tratar de ser perfectas: «Me cuesta mucho dejar pasar las cosas». Esta es una afirmación que comparten todas las personas encuestadas. Asimismo, destacan por su claro sentido de la justicia. Son muy sensibles a las injusticias; tener que soportarlas sin poder intervenir es todo un reto para ellas y les causa mucha ansiedad. Así que no es de extrañar que intervengan a favor de las personas desfavorecidas y se pongan siempre que puedan a favor de las más «débiles».


    No cabe duda de que las personas sensibles se imponen exigencias éticas muy elevadas, y precisamente por ello son miembros muy importantes y valiosos de nuestra sociedad, de los que no podemos prescindir.

  


  
     


    EMPATÍA Y COMPASIÓN


    Uno de los puntos fuertes de las personas sensibles es su habilidad para ponerse en el lugar del otro. Nicole describe así su experiencia: «Esta capacidad hace que a menudo me sienta extremadamente dichosa y profundamente conectada con las plantas, los animales y los seres humanos. Para mí es una suerte enorme poder experimentar y ser consciente de este hondo sentimiento».


    Casi todas las personas altamente sensibles son verdaderas profesionales del arte de escuchar y transmiten a quienes les hablan la sensación de estar siendo escuchados y comprendidos. Entienden el lenguaje de la mirada, pueden intuir lo que no se dice y adivinar el estado de ánimo de la persona con la que están. Son muy delicadas, cariñosas y amables, se muestran prudentes y sensatas con lo que otros les cuentan y tienen una gran capacidad de empatía. La mayoría de las personas entrevistadas aseguran que sus habilidades sociales están por encima de la media y que ejercen una gran atracción sobre otras personas, que la gente suele abrirse a ellas y hablarles de los temas que les preocupan. Solo pierden su ternura y amabilidad en situaciones de mucho estrés.


    Lo que Luise Rinser escribe en su biografía es válido prácticamente para todas las personas sensibles: «La gente siempre venía a pedirme consejo». En un pasaje de uno de sus diarios se ve del siguiente modo: «Lo tengo de nacimiento: una tendencia casi obsesiva a identificarme con los otros. Compasión».


    Anna recuerda que de adolescente era la «persona de contacto» para sus compañeras cuando estas querían hablar de sus apuros y problemas. Le confiaban asuntos personales pero, como era muy callada —esto lo dice con tristeza—, hablaban poco con ella en las fiestas y reuniones sociales. Hoy en día sigue habiendo personas desconocidas que le hacen confidencias en el tren o en cualquier otra situación sin que ella haya dado pie a ello.


    Nicole dice: «Hay gente que me ha dicho: “tú me entiendes y entiendes mis problemas, pero las demás personas no. A ti puedo contártelo todo tal y como es. Los demás se burlarían de mí, no me tomarían en serio o no me harían caso”».


    Perciben relaciones interpersonales, interpretan adecuadamente la atmósfera reinante, comprenden perfectamente una situación, a las personas sensibles no se les escapa nada. La pareja de Annemarie lo expresa con acierto: «A ti no hay quien te engañe».


    No es sorprendente que las personas sensibles se sientan atraídas frecuentemente por las profesiones de carácter social.

  


  
     


    LA ALTA SENSIBILIDAD Y LAS RELACIONES


    «Ser altamente sensible me resulta especialmente difícil cuando me relaciono con otras personas», comenta Annemarie. «Muchas veces mis percepciones e impresiones no se pueden demostrar. Tengo que aprender a tener una actitud abierta, que me permita clasificar una determinada percepción como incorrecta o al menos como parcial y, no obstante, no menospreciarme y seguir confiando en que, generalmente, mis impresiones son “correctas”». Este comentario alude a un problema que resulta muy familiar a otras personas encuestadas. El hecho de que la mayoría de personas perciban y reaccionen de manera distinta, simplemente porque no poseen la sensibilidad ni las finas antenas de las personas altamente sensibles, provoca habitualmente en estas últimas sensaciones de inseguridad y dudas sobre sus propias percepciones.


    No están seguras de si perciben adecuadamente o sus sensaciones y valoraciones las engañan y son las demás personas las que reaccionan de manera más razonable y realista. Por eso con frecuencia piensan que están equivocadas y tienden a dudar de sus percepciones y a descartarlas, incluso después de comprobar numerosas veces que sus valoraciones han resultado completamente acertadas.


    No es sorprendente que, en el contexto de las relaciones interpersonales, el factor incertidumbre resulte muy familiar a las personas sensibles. Ser diferente resulta a veces doloroso. En una carta a su amigo Karl Rahner, Luise Rinser escribe: «Puedo sentirme completamente sola estando con un montón de amigos, porque realmente no hay nadie que me entienda del todo». Las personas sensibles conocen muy bien el sentimiento que expresa la autora, aunque no siempre se sientan así.


    Cuando en las reuniones la gente conversa alegremente, como maestros de la charla, las personas sensibles sienten que no pertenecen al grupo, se encuentran fuera de lugar. «No entiendo cómo se puede prestar tanta atención a cosas tan irrelevantes, es algo que me resulta extraño», confiesa Annemarie. Para ella charlar es algo molesto y agotador. «A menudo me quedo con la mente en blanco», añade, «no me resulta fácil ponerme a hablar sin más. Me siento inútil frente a las demás personas».


    Nicole expresa de forma clara y precisa lo que resulta más difícil de soportar en el ámbito de las relaciones interpersonales: la gente que grita y es ruidosa, las personas incultas, la verborrea, la conducta dominante, la impulsividad, los insultos, la falta de respeto, el descuido, especialmente con los niños, las personas mayores y los animales, las personas que se extralimitan, el comportamiento egocéntrico y narcisista.


    Las personas sensibles se lamentan de que en las reuniones con otras personas se encuentran expuestas a un exceso de percepciones y sensaciones. «Sientes, hueles, ves, y a menudo notas cosas que no querrías notar, porque pueden convertirse en un carga», dice Monika. Y todas las demás encuestadas se muestran de acuerdo con ella. Precisamente porque se tienen percepciones tan intensas, hay que tener mucho cuidado. Siempre hay personas que nos roban mucha energía y de las que debemos protegernos en la medida de lo posible.


    Cornelia hace referencia a otro aspecto más: «Tiempo después de que las personas con las que hablo han olvidado una cosa, yo puedo seguir dándole vueltas durante días. Me lleva tiempo procesar una experiencia y que esta empiece a ocupar menos espacio en mi mente». Todas las personas sensibles conocen este trabajo de reelaboración interna de las experiencias: ¿Cómo habrá afectado algo a la otra persona? ¿Por qué reaccionó así y no de otro modo? ¿Por qué juzga las cosas del modo en que lo hace? ¿Habría otros aspectos a tener en cuenta? ¿Debería haberme comportado de manera diferente en un momento dado? Preguntas y más preguntas. Se le da vueltas a todo con el objetivo de evaluar detenidamente las cosas y ponerlas en su sitio.


    Huelga decir lo fatigoso que resulta tener que analizar las cosas con esa minuciosidad. En el peor de los casos, las personas pueden entrar en un bucle de pensamientos inútiles. Esto resulta especialmente complejo cuando se trata de conflictos interpersonales profundos. Las personas tratan muchas veces de esquivarlos, porque en circunstancias de este tipo resulta muy fácil que el equilibrio interior empiece a tambalearse. Monika reconoce que se siente «fatal» en situaciones conflictivas: «Hago todo lo posible por salir lo menos dañada posible de una situación así, aunque tenga que salir perdiendo. Con frecuencia necesito varios días para recuperarme».


    Puede ser que una persona altamente sensible se muestre tranquila en una situación conflictiva, que sea hábil reaccionando. Pero emocionalmente la persona se encuentra perturbada. «Cuando entro en conflicto con otra persona», dice Annemarie, «soy capaz de pelear, pero interiormente me encuentro en alerta máxima. A menudo, después del conflicto, caigo en un estado de profundo agotamiento. Me resulta muy difícil ser objetiva en un conflicto. En mí se activan sentimientos de amenaza, de rechazo y de destrucción». A Nicole también le cuesta mucho soportar las tensiones: «Los conflictos me provocan sufrimientos físicos. Tengo sensaciones de opresión o dolores en el cuerpo. Si los conflictos no se solucionan, siento que un volcán entra en erupción en mi interior, me afecta mucho, y esto me causa sentimientos depresivos y me angustia».


    Estas situaciones de conflicto pueden continuar en forma de disputas internas que las personas sensibles mantienen consigo mismas porque son incapaces de soportar que los problemas no se resuelvan. Tienen un debate tras otro o escriben mentalmente cartas a las personas con las que tienen desavenencias hasta quedar completamente agotadas. Una imagen mental podría ayudarnos a terminar con estas situaciones o al menos ponerles límite. Podemos imaginarnos el conflicto que se libra en nuestro interior como dos gatos con las uñas fuera gruñendo y atacándose. Como tenemos autoridad sobre ellos, los mandamos salir, y solo pueden volver cuando se hayan tranquilizado. De este modo, nos liberamos y dejamos espacio en nosotros para otras cosas. Sin embargo, recuperarnos de un conflicto puede llevarnos bastante tiempo. En el capítulo sobre la ira y la agresividad encontraremos sugerencias para cuidarnos en estas situaciones tan humanamente complejas.


    ¿Qué necesitan las personas sensibles en sus relaciones interpersonales? «Un ambiente armonioso, benévolo y humano en el que cuenten con la aceptación del otro», así resume Nicole su respuesta. Luise Rinser escribe en su autobiografía: «Y lo único que tengo es un anhelo infinito de sentirme tranquila, libre y segura con alguien que me dice: tú eres tú y estás bien así como eres».


    Cuando se da esta aceptación incondicional, un encuentro, una relación pueden resultar profundamente enriquecedores y gratificantes. Pueden salir a la luz cualidades que solo las personas con alta sensibilidad poseen. Luise Rinser dice: «Tiendo a ser fiel. Cuando amo, lo hago por mucho tiempo y de manera obstinada. No me doy fácilmente por vencida. Siempre espero un milagro».


    La paciencia, la perseverancia y la fiabilidad en las relaciones son cualidades muy valiosas propias de todas las personas altamente sensibles. Las relaciones, la amistad y el amor poseen un valor extraordinario para ellas. Tienen una gran capacidad de entrega. Nadie escucha de un modo tan cariñoso, empático y profundo; nadie puede llegar a vibrar y resonar tanto con los otros; nadie puede reconfortarnos de una manera tan delicada, sin caer en el consuelo barato y superficial, y nadie es tan cuidadoso con los consejos ni con el manejo de las situaciones dolorosas como las personas que poseen esta gran sensibilidad.


    «Las buenas relaciones con personas capaces de sentir y observar con profundidad me causan una honda satisfacción. Hacen que me sienta una conmigo misma y con el mundo y que esté feliz por estar viva», admite Annemarie. Las personas con las que trata a nivel profesional o personal aprecian mucho sus palabras porque lo que dice siempre les parece bien pensado, centrado y pertinente. Su forma de ser y de sentir aporta a los demás muchas cosas interesantes y enriquecedoras. Estas relaciones sirven a Annemarie de contrapeso a la inseguridad permanente en torno a sus percepciones.


    Para las personas sensibles, aún más que para el resto, resulta esencial estar en contacto con otras que sean capaces de reconocer lo valiosas que son sus capacidades, que tengan una naturaleza sensible y que acepten e incluso entiendan que esta gran sensibilidad exige a veces que la persona sensible se retire, pues sus límites no son tan amplios como los de las personas más «duras». Este tipo de personas son un regalo para las altamente sensibles y contribuyen a que estas puedan abrirse y ofrecer al mundo algunos de los preciosos dones que la naturaleza les ha concedido.

  


  
     


    ENCUENTROS Y PROXIMIDAD


    Establecer contactos con otras personas y mantener una relación con ellas no es algo sencillo para las personas con alta sensibilidad, sobre todo si tienden a ser introvertidas. Generalmente, tienen expectativas muy altas en lo referente a las relaciones interpersonales. Las debilidades y comportamientos extraños de los demás les irritan con facilidad y las llevan a distanciarse interiormente.


    Una persona sensible tiende a ser cautelosa y reservada en el trato con los demás, pero esta actitud se va transformando a medida que la relación crece y la persona se siente más segura en ella. Siempre tratará de hallar el equilibrio apropiado entre distancia y cercanía. Demasiada distancia aumenta en ella la sensación de falta de afecto, mientras que la cercanía excesiva le abruma. Lo que en cada caso resulte más conveniente —una mayor cercanía o una distancia mayor— dependerá siempre del estado físico y mental de los individuos implicados en la relación.


    Si en un grupo hay personas extrovertidas que se muestran seguras de sí mismas y se ponen a hablar sin ninguna dificultad, las personas sensibles pueden llegar a sentirse muy incómodas. Con frecuencia piensan que deberían mostrarse más abiertas, pero se ven incapaces de hacerlo. En estas situaciones se sienten menos interesantes y divertidas que las demás personas y se encasillan a sí mismas como aburridas e insociables, quedándose tan bloqueadas que cada vez se ponen más tensas y no se les ocurre nada que puedan aportar a la conversación. Las personas dominantes que controlan la conversación les causan un enorme malestar. En situaciones en las que solo se trata de ver quién causa mejor impresión, las personas sensibles se sienten completamente fuera de lugar.


    Competir por llamar la atención es algo que no va con ellas. Prefieren reunirse en grupos pequeños o con una sola persona, pues así la relación es más profunda. Prestan atención a las experiencias y sentimientos de los otros y se involucran mucho en conversaciones en torno a la vida, el ser humano, la filosofía, la teología, el arte, la naturaleza, en resumen, cualquier tema que no resulte superficial ni pueda quedar reducido a una conversación racional y sobre un asunto concreto. Les gusta participar en estas conversaciones, y si se sienten a gusto con su interlocutor, pueden abrirse a él de manera afectuosa. La sensación de inseguridad desaparece. Cuando la gente habla de cualquier cosa menos de sí misma, sus opiniones y sentimientos, las personas sensibles dejan de hablar, pues lo que ellas desean es tratar con los demás desde un punto de vista profundamente humano.


    Sin embargo, hay personas sensibles que no han tenido la ocasión de aprender a expresarse y comunicar a los demás lo que sienten. Tal vez se dieron cuenta desde muy temprano que sus sentimientos no importaban ni se tomaban en serio, con lo que empezaron a volverse tímidas, a quitarse importancia y a infravalorarse. Por lo general, estas personas tienen miedo al rechazo. Si esto es así, es importante que ejerciten poco a poco la escucha interior y el abrirse a los demás, sin dejarse desanimar por los contratiempos. Una conversación de tú a tú con una persona de confianza resulta en estos casos lo más conveniente.


    Para una persona sensible es especialmente importante permanecer en contacto consigo misma y no sumergirse solo en las experiencias de su interlocutor. Solo de este modo puede experimentar la otredad sin correr el riesgo de perderse a sí misma.


    Según mi experiencia, las personas sensibles se sienten atraídas particularmente por otras de carácter similar al suyo, que comparten con ellas intereses y valores y se relacionan de forma atenta y respetuosa. Les agradan las personas que sienten y piensan de manera semejante a la suya. El contacto con ellas les resulta extraordinariamente enriquecedor y gratificante. Monika reconoce que siempre que puede intenta relacionarse con personas que «funcionan» de manera similar a ella porque con ellas se siente comprendida. Con aquellas que son diferentes se muestra reservada y revela muy poco de sí misma, para así evitar que puedan malinterpretarla o herirla.


    Pero esto no significa que las personas altamente sensibles solo se relacionen bien entre ellas. Las relaciones con personas de carácter diferente pueden resultar provechosas e interesantes, siempre y cuando se asienten en la sinceridad y la aceptación. Las personas sensibles pueden tener tendencia a buscar en los otros solo aquello que les resulta conocido y familiar en lugar de abrirse también a lo desconocido y diferente, a nuevas experiencias que puedan enriquecerles y ampliar sus horizontes. No es necesario que el carácter, los intereses y los valores coincidan completamente, pero tampoco deberían ser contrarios, sino preferiblemente complementarios.


    ¿Cómo dar el primer paso para entrar en contacto con alguien? Tan solo tengo espacio para ofrecer algunas indicaciones, pero tal vez estas puedan servir de impulso a aquellas personas a las que esto les resulta difícil. En mi opinión, no es mala idea tener preparadas unas cuantas frases para utilizar en caso de encontrarnos con personas desconocidas o poco conocidas. La ventaja de esto es que en una situación en la que no nos sintamos muy seguros, sino más bien nerviosos, y en la que corramos el riesgo de quedarnos sin palabras, no necesitaremos empezar, además, con nuestras reflexiones. Podemos hacer preguntas o dar pequeñas informaciones como que es la primera vez que asistimos a ese acto, o simplemente decir que todavía nos sentimos algo extraños.


    Siempre está bien mostrar interés por alguno de los motivos por los que estamos reunidos. El primer paso puede ser una sonrisa. Si se interrumpe una conversación recién iniciada, no debemos verlo como algo negativo. Durante la conversación puede haber silencios y esto no debe estresarnos. No olvidemos que quizás haya otras personas que estén sintiendo una angustia similar a la nuestra. Si prestamos un poco de atención, podremos localizarlas y dirigirnos a ellas si así lo deseamos.


    Muchas veces no nos sentimos bien en un grupo porque, debido al exceso de estímulos, entramos en un estado que nos impide participar en una conversación. Nicole describe su experiencia en este terreno: «Si no estoy bien anclada en mí misma y me siento sobreexcitada (pongamos tras una presentación y un ejercicio en grupo), es posible que me equivoque y me sorprenda ver que no se me ocurre nada que decir, ni siquiera en las situaciones más simples, o que me sienta agotada por las numerosas opiniones y sentimientos de las personas con las que estoy».


    En una situación así, nuestros pensamientos y sentimientos se bloquean. No podemos reaccionar como nos gustaría. En esos momentos resulta de ayuda darnos cuenta de por qué no nos sentimos bien emocionalmente y pensar en qué podría ayudarnos a sentirnos mejor, por ejemplo, hacer una pausa y decirle al grupo o a quien tengamos al lado que necesitamos un momento para ordenar nuestros pensamientos y, de paso, salir un rato a tomar el aire.


    La propuesta de Elaine Aron consiste en que expliquemos a los demás que somos altamente sensibles y que por eso no podemos asimilar mucha información simultáneamente. Esta idea es discutible, pues, por lo general, debemos partir de que las demás personas no entienden lo que esto significa, lo cual puede dejarnos indefensos y expuestos a que se nos acuse, por ejemplo, de ser unos inadaptados. Personalmente creo que en estas circunstancias resulta de más ayuda expresar nuestras necesidades. En un círculo de personas conocidas, la situación es distinta. En estos casos resulta razonable y apropiado abrirnos y hablar de nuestro peculiar modo de ser. Cada cual debe averiguar cómo prefiere actuar.

  


  
     


    LA EXPERIENCIA DE LA SOLEDAD


    Nadie se libra de la soledad, ya sea viviéndola de forma consciente, ya sea encubriéndola y huyendo de ella de diversas maneras. Las personas más sensibles viven la soledad de un modo más profundo e intenso que las personas más duras. Esto tiene que ver, por un lado, con la intensidad de sus percepciones y, por otro, directamente con su naturaleza sensible, que no encaja en las relaciones convencionales. Pero una de las causas principales de los sentimientos de soledad reside en la ya mencionada ausencia de un apego seguro en las primeras etapas de la vida. «Mi madre solo me cogió una vez en brazos, cuando tenía cinco años», escribe Luise Rinser. «Es un momento imborrable. Esa fue su única caricia (no me estoy equivocando). No sentí nunca el calor materno… Mi madre nunca me quiso. Nunca me envolvió en sus brazos. Quizás es esa carencia la que hace que, a pesar de tener muchos amigos, me sienta sola».


    «A menudo me siento sola, como si no perteneciera a este mundo». Así describe Monika su experiencia. Y Nicole dice: «A veces, junto a los sentimientos de apego y ternura, aparece también el de encontrarme separada de muchas personas, porque soy muy diferente a ellas y siento que me ridiculizan y compadecen a causa de mi sensibilidad. Esto me hace sentir alejada de los demás. En esos momentos envidio de manera casi indiscriminada a las demás personas por tener una vida sencilla».


    Nadie escapa a la experiencia de sentirse incomprendido, malinterpretado, juzgado o no aceptado, pero las personas altamente sensibles están más expuestas a ello debido a que las demás no pueden identificarse con ellas ni entender su sensibilidad. «Hay ciertos temas y sentimientos que no menciono en las reuniones», confiesa Michaela. «De este modo evito tener que escuchar valoraciones, consejos e interpretaciones hirientes». Las personas que no pertenecen al grupo de las altamente sensibles suelen pensar que ellas y sus experiencias constituyen la norma, al tiempo que someten a las personas sensibles a sus valoraciones. Esto se debe casi siempre a la ignorancia y el desconocimiento y no a la existencia de intenciones negativas. Por eso, no es extraño que José Sánchez de Murillo, biógrafo y amigo de Luise Rinser, la describa como «hipersensible» y no sea capaz de percibir la fineza de su carácter, su alta sensibilidad.


    Por lo general, las personas sensibles ponen grandes expectativas en sus semejantes. Esto se debe, por un lado, a su clara inclinación por las relaciones de calidad y a las grandes expectativas que ponen sobre ellas mismas, pero también, por otro lado, a las carencias en etapas tempranas, que les afectan de manera permanente. Una de las cosas por las que con frecuencia se sienten decepcionadas es porque se involucran mucho en las relaciones, mientras que las demás no lo hacen en la misma medida.


    En muchos casos existe un miedo al rechazo que vuelve a la persona insegura y cautelosa. «Siempre tengo la sensación de que se me excluye, de que no soy bienvenida», admite Martina. No podemos reducir esta sensación a algo exclusivamente subjetivo, pero nuestros miedos y expectativas influyen sin duda en ella. Cuando nos sentimos separadas de las demás personas, siempre existe el peligro de distanciarnos de nosotras mismas. En determinadas situaciones salen a la luz, se reavivan emociones que guardamos desde hace tiempo en el corazón y que nos hacen sentir solas y desamparadas.


    Hay que agradecer a la doctora y psicoanalista Luise Reddemann un enfoque muy valioso para el manejo de las experiencias de soledad y otros sentimientos angustiosos y atormentadores. Ella propone que nos preguntemos quién es el yo que sufre en nosotros. ¿Es el niño invisible e incomprendido que una vez fuimos? ¿Es esa persona a la que su expareja dejó herida y abandonada? ¿Cuál es esa situación pasada que nos atrapa en ciertos momentos? Si se trata del niño abandonado, podemos imaginar su inquietud y su tristeza y entablar un diálogo interno con él, tratando de darle lo que necesita en ese momento. Podemos utilizar palabras de comprensión y consuelo, imaginar que lo cogemos en brazos o que lo acostamos en nuestro regazo. De este modo, estaremos observando y cuidando nuestra parte lastimada. Tratarnos a nosotros mismos con amor es algo bueno por sí mismo y afianza nuestro equilibrio interno. Pero se necesita práctica y, cuando no funciona, puede que también se necesite apoyo externo.


    Sin embargo, no podemos vivir exclusivamente en nosotros mismos. No debemos adormecer nuestros deseos legítimos de cercanía y apego. Nadie puede vivir en un vacío emocional. Necesitamos relacionarnos al menos con algunas personas que nos transmitan afecto, que nos acepten como somos, que nos apoyen y nos animen. Y no siempre es fácil encontrarlas.


    Pero no cabe duda de que también debemos acometer la tarea de tratarnos con benevolencia, lo que implica dejar de intentar encasillarnos a cualquier precio y desligarnos conscientemente de la comparación constante con personas más fuertes y que aparentemente tienen una vida más sencilla. Distanciarnos de nosotros mismos, de nuestra particular manera de ser, siempre agudiza el sentimiento de soledad. Pero no se trata de atenuar los aspectos dolorosos de nuestra sensibilidad y disimular la realidad, sino más bien de desarrollar en nosotros cualidades maternales y afectuosas para, de este modo, superar nuestras partes más severas y excesivamente autocríticas. Puede que para ello necesitemos el apoyo de una persona querida o de una terapeuta comprensiva que nos acompañe en este camino. No es algo que se logre de la noche a la mañana, pero poco a poco, con cuidado, podemos aprender que es bueno para nosotros permitirnos ser quienes somos.


    Entrar en contacto profundo y benevolente con nosotros mismos y nuestro mundo interior nos ayuda a sobrellevar mejor los inevitables sentimientos de soledad.


    Debemos dirigirnos y regalarnos también a nosotros mismos el cariño, la empatía, la lealtad y la resonancia que de manera tan natural transmitimos a los demás. Dejar de lado nuestros sentimientos y necesidades solo puede hacernos daño. Cuanto más nos conozcamos, más conscientes seamos de nuestros talentos y virtudes y con más cariño nos tratemos, antes nos aceptaremos.


    La persona que se acepta a sí misma —y sin duda hay que recorrer un camino, pasar por todo un proceso hasta llegar a conseguirlo— podrá aceptar las limitaciones y la incomprensión de los demás mejor que aquella que solo espera la aceptación del exterior. Puede que consiga reducir sus expectativas y darse cuenta de que no hay ninguna relación totalmente exenta de decepciones, que nadie es siempre cariñoso y que no todas las personas son empáticas. Si tengo una buena conexión conmigo misma, puedo acercarme a los demás con una mayor determinación, y si me acepto tal y como soy, tengo más oportunidades de ser aceptada.


    Que no haya malentendidos: seguiré experimentando la separación y la falta de afecto, y esto me hará daño, pero seré menos vulnerable que si me abandono a mí mismo.


    Además de la soledad no deseada, hay una soledad necesaria para las personas con alta sensibilidad. «Estoy acostumbrada a la soledad. La amo. La necesito», escribe Luise Rinser. Las personas sensibles siempre necesitarán momentos de retiro y soledad para encontrarse a sí mismas, reducir los estímulos y reponerse. Cada una tendrá que descubrir por sí misma cuánta soledad necesita para su equilibrio. Son necesarios espacios tranquilos para estar en paz, encontrarse a una misma, sacar provecho de los ricos manantiales interiores y desarrollar la creatividad. Esta soledad fructífera es esencial. Toda persona sensible necesita una «concha» en la que meterse.

  


  
     


    EL CAMBIO COMO DESAFÍO


    Los cambios que toda vida lleva consigo son un verdadero desafío para la mayoría de las personas sensibles, dado que estas sienten en su interior un profundo deseo de perdurabilidad y estabilidad. La dificultad para tomar decisiones, bastante común en ellas, proviene en parte de esta circunstancia. Larissa reconoce que cada vez que entran nuevos cantantes en su coro se siente incómoda durante algún tiempo. Secretamente los ve como intrusos que hacen que desaparezca la familiaridad y reaccionan con un notable mal humor. Karin confiesa que teme perder su equilibrio interior cuando desaparece algún objeto de la casa. En vez de pensar que ya aparecerá, puede seguir buscándolo durante mucho tiempo. No le importa que las cosas no estén en su lugar, pero tienen que estar. Aún después de haberse mudado varias veces, Monika lleva más de veinte años haciendo largos viajes solo por no cambiar de médico o dentista y porque en su ciudad natal conoce algunas tiendas a las que le gusta ir de vez en cuando.


    Un trabajo nuevo, un cambio de ciudad o de vivienda son situaciones límite que pueden provocar sentimientos realmente intrincados. Los cambios, incluso aquellos que resultan necesarios y prácticos, se asocian a una experiencia de pérdida. Solo de forma gradual es posible integrar en la vida lo nuevo y lo desconocido. Es necesario separarse de lo viejo poco a poco y con paciencia. Toda transición implica siempre incertidumbre y desazón.


    Recuerdo muy bien que, al principio, cuando me mudé y cambié la organización de la consulta, algunas pacientes altamente sensibles se sentían realmente incómodas, y les llevó varias semanas familiarizarse con el nuevo ambiente y volver a sentirse tan a gusto como en la anterior consulta.


    Debido a nuestra naturaleza permeable, las personas con alta sensibilidad experimentamos los cambios como algo difícil o incluso como una amenaza. Lo nuevo, lo todavía desconocido puede resultarnos muy irritante. Como apenas podemos filtrar las impresiones, nos sentimos atacadas por gran cantidad de sensaciones desconocidas y esto puede dar lugar a situaciones de estrés. La falta de apego es el otro factor que influye en estas situaciones. La persona que tuvo que prescindir de la seguridad externa e interna en sus primeras experiencias necesita más apoyo en la vida que aquella que disfrutó de un vínculo seguro. Por eso tratamos de aferrarnos a lo que nos es familiar. Para nosotras, estabilidad es sinónimo de seguridad. Sin embargo, amarrarnos a lo ya conocido puede constreñirnos y convertirnos en personas rígidas y sin vida.


    Por desgracia, la necesidad de seguridad puede hacernos tolerar durante demasiado tiempo circunstancias y situaciones que nos resultan perjudiciales. Necesitamos más valor y determinación que otras personas para atrevernos a cambiar. Es importante ser conscientes de ello para poder procurarnos ayuda y apoyo en el momento necesario, si no logramos vencer solos una indecisión que nos tiene atrapados y nos hace daño o si no conseguimos encontrar el modo de manejar un cambio de manera favorable.


    Entrar en un terreno nuevo implica inseguridad. El suelo que pisamos deja de parecernos firme y resistente. ¿Tenemos que aceptar esto sin más o podemos contribuir activamente a superar estas situaciones? ¿A qué podemos agarrarnos cuando la tierra empieza a tambalearse?


    Yo pienso que necesitamos algo así como una «barandilla». No somos impotentes, sino que poseemos cierto grado de maniobra. Podemos recordar experiencias similares, situaciones pasadas que superamos a pesar de las dificultades iniciales, y podemos estar seguros de que esto ocurrirá de nuevo, de que seremos capaces de afrontar el cambio.


    Quizás nos ayude no detenernos todo el tiempo en nuestra sensación de inseguridad y recurrir conscientemente a algo que nos resulte familiar: escuchar una música que nos guste, realizar alguna actividad cotidiana, llamar a alguien de confianza o dejar que una persona comprensiva nos consuele, comprar nuestras flores preferidas y ponerlas en la habitación o leer nuestro libro favorito. Todo esto es como un reaseguro: no solo hay cosas extrañas y perturbadoras, sino también cosas bien conocidas y a las que podemos recurrir. Recuerdo a una paciente joven que, muy apesadumbrada, tuvo que marcharse de la región de la que provenía (Appenzell) para hacer sus prácticas laborales. Estuvimos pensando juntas cómo podría mantenerse conectada con su tierra cuando estuviera en su nueva ciudad. Esto tenía una enorme importancia para ella porque venía de una infancia desprotegida. Se le ocurrió que podía llenar su habitación de fotografías de su querido paisaje natal y de los típicos animales de madera tallada. Y, naturalmente, añadió a su equipaje sus discos de música tradicional de arco. No logró evitar la nostalgia, pero sí que esta fuera mucho más llevadera.


    En situaciones difíciles, podemos tratar de animarnos hablando con nosotros mismos, alentándonos: «Date tiempo. Es normal que no estés bien. Lo conseguirás. Esto es algo pasajero». Es importante aceptar que nos llevará un tiempo empezar a adaptarnos a lo desconocido. No podemos forzar la aceptación, pero sí tratar de permanecer abiertos a ella, aunque al principio las resistencias internas sean más fuertes y no podamos cambiar de un día para otro. Soltar significa aventurarnos a confiar.


    A Larissa, que tiene tantos problemas con los nuevos miembros del coro, podríamos animarla a sentarse con personas conocidas y concentrarse en ellas. Podría imaginar una cinta de colores con la que va uniendo a todas las personas conocidas por las que siente simpatía o tal vez intentar mantener los pies firmemente anclados en el suelo. Podría mirar conscientemente el espacio, «saludando» todo lo que le resulta familiar o pensar que se encuentra acompañada por una persona, un animal o cualquier ser imaginario que le sirva de ayuda.


    Hay algo más que considero importante: una situación nueva es tan «mala» como nosotros pensemos que es. Por eso, vale la pena pensar en aquello que, a pesar de todo, sigue siendo bueno y fiable, en lo que queda y sigue estando ahí.


    Para superar los grandes cambios en la vida, como perder a una persona, separarse, divorciarse, perder el trabajo o caer gravemente enfermo, podemos necesitar la ayuda de una persona experta. No tenemos por qué hacer frente solos a todo aquello que conlleva rupturas o cambios profundos.

  


  
     


    LA DIFICULTAD DE PERDONAR


    Obviamente, asimilar las ofensas y las heridas no es tarea fácil para las personas sensibles.


    Todas las personas entrevistadas coinciden con lo que dice Nicole: «Tengo un problema a la hora de enfrentarme a las ofensas y las heridas. Cargo con ellas durante mucho tiempo y siento que me resulta muy difícil perdonar y olvidar. Me quedo atrapada y esto me resulta muy estresante».


    Al parecer, las personas sensibles tienen más dificultades para reconciliarse con quien les ha ofendido. Esto no es siempre y necesariamente así, pero sí cuando algo les ha ofendido o herido profundamente, cosa que, por desgracia y debido a su gran sensibilidad, ocurre con frecuencia. Muchas veces, para no recordar el dolor sufrido, evitan ciertos lugares o rehúyen el contacto con determinadas personas. No lo hacen por cobardía, sino porque intentan protegerse de una experiencia tan intensa.


    Las personas afectadas afirman que hay gente que, con buena intención, les insta a perdonar a toda costa, aduciendo que el rencor nos roba la fuerza y nos ata. Por muy cierto que esto pueda ser, no hay que olvidar que las heridas dejan una huella muy profunda en estas personas y suponen para ellas una pesada carga, entre otras cosas, porque pueden volver a abrirse con demasiada facilidad. De modo que estas llamadas al perdón puede engendrar sentimientos de culpa añadidos en las personas sensibles, que sienten que tienen el deber de perdonar, desean hacerlo y, al mismo tiempo, se dan cuenta de que son incapaces de conseguirlo. En otras ocasiones puede suceder que ignoren su dolor y lleguen a perdonar de forma dudosa, traicionándose de algún modo a sí mismas.


    Por lo general, las personas sensibles necesitan mucho tiempo para recuperarse del daño sufrido. Les cuesta mucho «cicatrizar». Su proceso de curación es arduo y prolongado. Necesitan proteger sus heridas para que sea posible la curación y la reconciliación interna. No pueden arriesgarse a sentirse desgarradas una y otra vez por la falta de comprensión o la actitud desconsiderada y dañina de sus «agresores». Si esto sucede, no debe pasarse por alto que las ofensas perjudican a la salud, por lo que romper el contacto con la persona causante de forma temporal o definitiva puede resultar totalmente necesario.


    Podemos afirmar con toda seguridad que el motivo por el que a las personas altamente sensibles, tan exigentes consigo mismas, les cuesta perdonar no es que quieran «conservar» sus heridas. No se trata de defender el rencor. Siempre que sea posible perdonar, debemos animarnos los unos a los otros a hacerlo. Las personas altamente sensibles también pueden crecer en este aspecto.


    Me gustaría que se entendiera mejor a las personas que tienen dificultades debido a su mayor grado de vulnerabilidad. Y quiero animar a estas personas a no presionarse a sí mismas y a ser pacientes, a pesar de que, ciertamente, pueden pasar años hasta que una reconciliación sea posible. Cuando se trata de la autoprotección y la sanación interna, es importante aceptar que habrá relaciones que se rompan.


    Hay heridas que dejan huella para toda la vida, tan profundas que necesitan mucho tiempo para curarse o nunca llegan a hacerlo del todo, y estas heridas necesitan que se las cuide. Naturalmente, creemos en el poder sanador del perdón, pero hay circunstancias que lo impiden, por ejemplo, que la persona que ha causado el daño no se responsabilice de sus acciones, no esté dispuesta a enfrentarse a lo que hizo. Un requisito esencial para poder perdonar y reconciliarse es que la persona causante se ponga en la piel de la víctima e intente comprender el daño que le ha causado. Mientras no reconozca su conducta nociva, mientras siga disfrazándola, no se cumplirá una condición esencial para el perdón. Es necesario que admita su culpa, reconozca su mal comportamiento e intente reparar el daño causado.


    A veces se señala la importancia de que la víctima se ponga en el lugar de la persona «agresora» para entender qué la ha llevado a comportarse así. Si comprende su situación interna, será más fácil que pueda perdonarla. Pero por más cierto que pueda ser esto en determinadas situaciones, creo que es importante recordar que, debido a su elevada capacidad de empatía, las personas sensibles corren el riesgo de exigirse demasiado. Muchas veces, una autoestima débil puede ayudar a que se entienda al agresor pero se descuiden las propias heridas, hasta el punto de que la víctima, al identificarse con la persona agresora, puede apartar y llegar a negar el dolor sufrido. Sin embargo, las heridas emocionales deben cuidarse y tomarse tan en serio como las físicas. De lo contrario, es posible que nunca lleguen a curarse. El perdón no debe surgir del descuido de uno mismo. Esto no tendría razón de ser.


    Muchas veces el verdadero cambio sucede cuando, después de haber recuperado las fuerzas y habernos repuesto de las heridas, somos capaces de perdonar, no porque sintamos la obligación moral, sino porque tenemos una mayor fortaleza y confianza en nosotros mismos. Mi experiencia me muestra que existe una clara correlación entre sentirnos seguros y ser capaces de perdonar. Si conseguimos salir poco a poco de nuestro papel de víctimas y recobrar nuestra fuerza interior, podemos recuperar la autonomía que necesitamos. Por este motivo, en las situaciones de conflicto es sumamente importante cuidar de uno mismo.


    Sin duda alguna, el autocuidado implica que, como personas altamente sensibles, debemos aprender a perdonarnos a nosotras mismas. La escrupulosidad que nos caracteriza puede llevarnos a acusarnos y juzgarnos de manera desmedida por los errores que cometemos. Ser excesivamente duras con nosotras mismas puede provocarnos estrés y destruir nuestra autoestima. Por eso, puede ser necesario revisar de vez en cuando los criterios según los cuales nos juzgamos. A menudo esperamos demasiado de nosotras. De manera equivocada, asociamos nuestro valor con el cumplimiento de las expectativas propias o ajenas, y esto puede conducirnos a una autocrítica destructiva.


    En cualquier caso, siempre resulta útil recordarnos que somos imperfectos y tenemos derecho a serlo. Ser humano también significa decir sí a los propios límites y debilidades. Solo aquellos que son tolerantes con sus imperfecciones pueden criticarse de manera constructiva, sin desanimarse ni desvalorarse. Esta es la actitud que nos permite reunir la fuerza necesaria para aprender de nuestros errores sin pretender ser perfectos.

  


  
     


    FACTORES DE RIESGO


    Debido a su extrema sensibilidad y vulnerabilidad, hay circunstancias en las que las personas sensibles tienen más peligro de sufrir trastornos mentales, sobre todo si han llevado una vida complicada o han sufrido experiencias traumáticas. Una experiencia de apego confortadora y segura puede protegerlas en gran medida frente a este tipo de trastornos, tanto que en estos casos el riesgo disminuye hasta llegar a ser similar al de la población general. Sin embargo, es fundamental saber que la capacidad de resistencia es limitada. Luise Rinser reconoce que es tan sensible que cualquier pequeñez puede dejarla por los suelos. Como sabemos, la escritora ha pasado por diferentes periodos de profunda depresión.


    Es necesario insistir en que la sensibilidad emocional y física no es una enfermedad. La sensación de ser «diferente», el modo de reaccionar a menudo ignorante e incomprensivo de las personas que nos rodean, así como una gran propensión al estrés y a la sobreexcitación dan lugar a una inseguridad constante, especialmente cuando las personas afectadas saben muy poco sobre su naturaleza o cuando las que las cuidaron no aprobaban su forma de ser. Las muestras repetidas de incomprensión como la frase «¡Por eso no se llora!», que a Elisabeth tanto le decían de niña, provocan en las personas vergüenza y dudas sobre sí mismas. El temor recurrente a que algo no esté bien en uno, verse como una persona «difícil», «hipersensible», «complicada» y que no encaja en este mundo causan problemas a estas personas y les hacen dudar constantemente de sí mismas.


    Algunas creen tener un trastorno grave, aunque en realidad no sea así. Desgraciadamente, también es posible que las experiencias vitales muy estresantes provoquen en las personas sensibles síntomas que los psicoterapeutas atribuyen erróneamente a una neurosis o a un trastorno de la personalidad. Por este motivo, debemos tener mucho cuidado a la hora de elegir terapeuta, puesto que un diagnóstico equivocado puede tener como consecuencia un agravamiento de los problemas y una mayor incertidumbre.


    Es indiscutible que las personas con alta sensibilidad pasan por más tribulaciones y crisis internas que aquellas que son más fuertes. Las personas sensibles padecen ansiedad, depresiones, fuertes cambios en el estado de ánimo y problemas sociales con más frecuencia que el resto de la población, especialmente si las circunstancias vitales les son adversas, puesto que la intensidad con la que viven las cosas hace que el impacto de las experiencias vitales problemáticas sea en ellas mayor y más prolongado.


    La obligación de adaptarse, provenga esta del exterior o sea autoimpuesta, siempre supone un riesgo para las personas sensibles. Ya hemos visto que cuando se encuentran entre gente que se comporta de una manera más ruda, suelen intentar adaptarse para mostrar que pertenecen al grupo, sentirse aceptadas y no ser criticadas por ser diferentes. Este deseo de adaptarse es algo humano y comprensible, pero conlleva un alto riesgo de desgaste, debido al enorme gasto de energía y a la crisis de identidad que la adaptación supone.


    Heike reconoce tener un extremado dominio de sí misma y estar sometida a un fuerte autocontrol, todo con el objetivo de ocultar su vulnerabilidad: «No quiero parecer una persona débil», dice, «pero en el fondo lo soy». Podemos imaginarnos fácilmente el desafío que supone luchar contra una misma, intentando ocultar la propia personalidad. Tengo la impresión de que debe resultar muy difícil averiguar cuál es el grado de protección necesario, sobre todo en un entorno poco comprensivo, y hasta qué punto la autoprotección requiere ayudarse y exigirse a uno mismo.


    Como muchas otras personas sensibles, Cornelia admite que siempre se esfuerza por parecer fuerte, extrovertida y alegre y no mostrarse tal y como verdaderamente es. Pero adoptar el rol de persona fuerte y extrovertida hace que se sienta sola y le requiere un esfuerzo enorme. Cornelia lo describe como vivir en dos niveles diferentes. Se siente agotada constantemente y necesita mucho tiempo para recuperarse.


    Una relación de pareja estresante también puede resultar nociva. Los hombres con trastorno narcisista se sienten atraídos a menudo por mujeres altamente sensibles. En la consulta me encuentro una y otra vez con esta terrible situación. Este tipo de hombres se siente fuertemente atraído por las mujeres delicadas y sensibles, pues estas poseen algo de lo que ellos carecen: son extraordinariamente empáticas y están dispuestas a asumir un alto grado de responsabilidad en la pareja y la familia.


    En una relación de este tipo siempre se dan numerosos atropellos porque el narcisista no entiende ni acepta los límites de su pareja, sino que se apodera de ella, como si fuera una parte de sí mismo de la que pudiera disponer. En situaciones de conflicto culpará siempre a su pareja, ya que reconocer un error resulta incompatible con el concepto que tiene de sí mismo. Puede ser despiadado, no mostrar la más mínima comprensión ante el daño causado y aprovecharse sin ningún escrúpulo de su pareja para lograr sus objetivos.


    Es fácil imaginar lo que puede suponer un comportamiento así para una persona que necesita esforzarse constantemente por respetar sus propios límites. Ante una constelación de este tipo, la mujer no solo pierde cada vez más una seguridad en sí misma que ya de por sí es inestable, sino que ve cómo se van minando sus fuerzas, pues, como es muy cuidadosa, se siente responsable de la marcha de la relación y corre el riesgo de esforzarse cada vez más, mientras que su pareja permanece casi siempre pasiva y absorta en sí misma.


    La gran capacidad de empatía, el anhelo de conexión y de cercanía de una mujer altamente sensible hacen que esta no se sienta correspondida ni comprendida en un relación así, ya que el hombre, concentrado exclusivamente en sí mismo, es insensible a sus sentimientos e incapaz de involucrarse emocionalmente en la relación. Detrás de su aspecto simpático se oculta un carácter frío y calculador que él disfraza con sus grandes dotes de actor. El narcisista es un ególatra sin habilidades para relacionarse.


    Y precisamente el diálogo interno, sentirse apreciada, una conexión palpable es lo que más necesita una mujer sensible. En según qué circunstancias puede llevarle mucho tiempo dejar una relación dañina o establecer condiciones nuevas y más beneficiosas para ella. Para conseguirlo suele necesitar una terapia de apoyo.


    La relación con una pareja que sufre un trastorno límite de la personalidad es una situación especialmente problemática para las mujeres altamente sensibles —naturalmente, como en el caso del trastorno narcisista, la relación puede ser igualmente entre un hombre con alta sensibilidad y una mujer que sufra este tipo de trastorno—. Al principio, las personas con trastorno límite de la personalidad pueden resultar encantadoras en sus buenos momentos, pero las relaciones de las que forman parte acaban resultando extremadamente inestables y se encuentra sometidas a una tensión constante. Como estas personas son incapaces de controlar sus emociones y su comportamiento, estar con ellas supone un estrés permanente e intenso.


    Incluso en momentos en los que la relación todavía va bien, la víctima puede verse sometida de repente a los arrebatos de ira violentos e incontrolados de su pareja. La relación es como una montaña rusa. Los bruscos cambios de humor de la pareja son completamente imprevisibles. La pareja de una persona así debe estar siempre dispuesta a convertirse en el blanco de acusaciones infundadas, desprecios y expectativas desmesuradas. Los gritos, los insultos, las amenazas, los reproches, los sermones, las manipulaciones y las humillaciones forman parte del día a día. Una persona con trastorno límite de la personalidad culpa a su pareja de todos los problemas existentes en la relación y, al igual que las personas narcisistas, no asume ninguna responsabilidad por su comportamiento.


    No se necesita mucha imaginación para ver lo destructiva que resulta una relación de este tipo para una persona altamente sensible, que, además, vive y padece todo con una especial intensidad. El abuso emocional (no podemos llamarlo de otra manera) destruye toda autoestima, toda confianza en uno mismo. La persona no se atreve a hablar de lo que realmente siente en su interior, pues el temor lógico a las reacciones impredecibles del otro hace que permanezca en silencio. La confianza en las propias percepciones acaba destruyéndose gradualmente. Cada vez resulta más difícil salir de la relación. Y la tragedia sigue su curso.


    Asimismo, hay relaciones de pareja en las que en el hombre se despierta un instinto protector y en las que este deriva su autoestima del hecho de que él, que es supuestamente el fuerte, obliga a su mujer a desempeñar el papel de débil y dependiente. Una relación así es nociva porque impide a la mujer reconocer y experimentar sus propias fortalezas. Sin embargo, con asesoramiento profesional, puede ejercerse una gran influencia en estas situaciones.


    A las personas sensibles les resulta difícil poner límites. Todas las personas participantes en el estudio admiten que tienen problemas con esta cuestión. Hay varias razones para esto. Una de ellas es que las personas afectadas pueden identificarse tanto con sus respectivas parejas y con su situación que se sumergen, por así decirlo, en sus emociones y son absorbidas por ellas, perdiéndose de vista a sí mismas y sus sentimientos. Su empatía puede llegar a resultarles verdaderamente estresante. «El día después de una conversación con una persona física y emocionalmente enferma yo también llego a sentirme enferma, con los mismos síntomas que la otra persona», anota Luise Rinser en uno de sus diarios. «Muchas veces absorbo como una esponja los sentimientos o los problemas de las personas de mi entorno, sin darme cuenta en el momento de que eso no me sienta bien, y no consigo distanciarme», se lamenta Alina. Por su parte, Nicole reconoce sentirse utilizada una y otra vez. Por eso está intentando adquirir más destrezas que le permitan controlar y poner límites a su capacidad de escuchar a los demás y no agotarse tanto como lo hacía antes. «Decir “no” puede entrenarse», señala. Una razón esencial por la que resulta tan difícil manejar los límites es la ya mencionada disposición a asumir un exceso de responsabilidad. Pero también la propia vulnerabilidad tiene un papel muy importante. A menudo se teme que poner límites pueda ser castigado de algún modo, por ejemplo, con el rechazo, el distanciamiento, los ataques de ira o el comportamiento agresivo de la pareja. El miedo a los sentimientos de abandono es con frecuencia un freno para las mujeres. Y la búsqueda de apego puede llevarlas a perder la conexión consigo mismas.


    Algunas personas de naturaleza sensible se sienten culpables cuando se atreven a poner límites. No son capaces de asignar responsabilidades a otras personas, y esto tiene que ver muchas veces con patrones de comportamiento que tienen su origen en la familia. La habitual falta de autoestima puede desempeñar a su vez un papel importante. Una entrevistada afirma que siempre que tiene que poner límites se siente desbordada y reacciona agresivamente, sin poder controlar su enfado. Una experiencia de este tipo podría estar relacionada con el miedo y la resistencia a los sentimientos de impotencia. En cualquier caso, poner límites siempre va unido al surgimiento de conflictos importantes.


    Debido a la ausencia de límites, las personas afectadas se someten a menudo a las órdenes y exigencias excesivas de otras personas, y solo después de haberlo hecho se dan cuenta de que otra vez han cedido demasiado y se han comprometido en algo que ha resultado perjudicial para ellas. Las personas sensibles corren siempre el riesgo de perder el control, lo cual no significa que sean personalidades frágiles carentes de voluntad y de opinión propia.


    El estrés prolongado y la sobreestimulación permanente amenazan gravemente el equilibrio interno, y si permanecen ignorados pueden provocar trastornos más profundos. Ciertos trastornos mentales, así como los síntomas físicos asociados a ellos, tienen aquí su origen. La ansiedad y las depresiones pueden ser otras de las consecuencias. Como las personas sensibles tienen una gran intolerancia al estrés negativo, deben concentrar su atención en reducirlo. Si se tienen en cuenta los factores de riesgo y se ponen en práctica nuevos modelos de conducta, los trastornos pueden desaparecer. Ha quedado más que demostrado que a través de cambios en la actitud y en la conducta puede lograrse una buena calidad de vida.

  


  
     


    ENFRENTAR LOS MIEDOS


    El miedo en su justa medida resulta útil al ser humano, ya que cumple una importante función de alarma al servicio de la vida y la supervivencia. Pero el miedo penetra más intensamente en las personas más sensibles que en las más fuertes, hecho que está relacionado con la mayor permeabilidad interna y la enorme fantasía de las primeras. Porque no todo lo que nos imaginamos es hermoso. Nuestra imaginación también puede hacer que se originen en nosotros numerosas inquietudes y temores. Las ideas atemorizantes pueden desbordarnos. A través de ellas nos anticipamos a cosas que no tienen por qué suceder. Nuestra fantasía hace que nos imaginemos lo que podría ocurrir, y nuestro mecanismo del estrés reacciona a su vez a nuestras fantasías, pues no es capaz de diferenciar entre un peligro hipotético y un peligro real.


    Generalmente, las personas sensibles sienten que las cosas son más peligrosas de lo que realmente son y se preocupan con más facilidad que otras. Y, de nuevo, esto está relacionado con haber sufrido carencias emocionales en el pasado. Las personas sensibles que gozaron de vínculos afectivos seguros son menos propensas a tener miedo, pero sí poseen, como las demás, un olfato fino, un mecanismo interno que les alerta de los peligros inminentes. El desarrollo insuficiente de defensas contra el miedo es consecuencia de la inseguridad y la desprotección tempranas.


    El contenido de los miedos puede ser muy variado. Con frecuencia se trata de temores ante situaciones desconocidas, miedo al fracaso y a perder, miedo a las reacciones negativas y al rechazo, y a menudo también miedo a la sobrecarga emocional y nerviosa.


    El hecho de que en nuestra sociedad el miedo sea un signo de debilidad hace que no resulte fácil confesar este sentimiento. Sin embargo, permitirnos tener miedo podría ayudarnos a manejarlo mejor, mientras que una actitud de rechazo solo sirve para reforzarlo.


    Muchas veces nuestros miedos tienen una larga historia. A menudo revivimos miedos de la infancia sin que seamos conscientes de ello. Nicole recuerda que de niña le agobiaban las fiestas de cumpleaños, los campamentos de verano y las excursiones escolares. Estas actividades eran para ella motivo de sobreexcitación y siempre le causaban ansiedad.


    En muchos casos, los miedos de la niñez pueden estar relacionados con sentimientos de impotencia y abandono. El niño miedoso que habita en nosotros puede tomar el control en una situación de ansiedad, imponiéndose al adulto que somos.


    Con ayuda de visualizaciones podemos lograr calmar nuestros temores de manera que nos resulten tolerables. Podemos imaginarnos que una mujer anciana, sabia y maternal cuida del niño asustado, lo coge en brazos, lo consuela con cariño y le presta ayuda. Luise Reddemann sugiere que demos forma al miedo. Imaginemos que es un dragón. ¿Hay alguna artimaña para tratar con él y conseguir que no nos derrote? ¿Podemos imaginar un ayudante experto en dragones que nos enseñe a domarlo? ¿Podemos meter al dragón en un recinto seguro del que no pueda salir?


    Muchas veces las visualizaciones se muestran más útiles que los argumentos racionales que llaman a la cordura. Su efectividad está probada.


    Larissa nos habla sonriente sobre su estrategia para controlar el miedo. Cuando se encuentra en una situación que para ella es peligrosa, se imagina que está acompañada por el excanciller Helmut Schmidt. Este siempre fue una persona valiente y firme en sus actuaciones, que dejó una profunda huella en ella. Cuando empieza a asustarse, se imagina que Helmut Schmidt la coge de la mano y la anima con sus palabras: «Larissa, lo conseguiremos. Estoy a tu lado».


    Cuando nos invade el miedo, puede ser de ayuda concentrarnos en nuestro cuerpo, tomar conciencia de él, preferiblemente estando de pie, pues en esta postura somos más fuertes que sentados o tumbados. Al hacerlo, dirigiremos nuestra atención a la respiración. A algunas personas les ayuda concentrarse en alguna actividad física como trabajar en el jardín, limpiar la bicicleta o cualquier otra cosa de su agrado. También podemos tratar de recordar situaciones en las que vimos cómo se calmaban nuestros temores. ¿Qué nos ayudó en aquel momento? ¿Podría sernos esto de ayuda ahora?


    Si nos sentimos suficientemente fuertes, podemos adentrarnos en el miedo y preguntarnos: ¿Qué ocurriría si nuestro temor se hiciera realidad? ¿Contaríamos con apoyo y ayuda? ¿Sería posible que activáramos en nosotros fuerzas con las que ahora creemos que no contamos? ¿Podría ser que, en el peor de los casos, encontráramos una salida?

  


  
     


    CONSECUENCIAS DE LOS ESTÍMULOS


    Los estímulos sensoriales y emocionales a los que nos exponemos en nuestro día a día, la sobrecarga emocional, la sobreabundancia de pensamientos, las sensaciones corporales o incluso los estímulos subliminales de los que somos conscientes, actúan con una intensidad diferente en cada persona. El sistema nervioso de las personas sensibles es más excitable que el de las personas más fuertes. Lo que en estas causa una excitación moderada, provoca en aquellas una fuerte reacción. Su umbral de excitabilidad es muy bajo. Su sistema nervioso se excita de manera intensa y prolongada. Se hallan expuestos permanentemente a estados de sobreestimulación en los que el rendimiento se ve gravemente afectado. La experiencia se caracteriza por la fatiga y la debilidad y esto se acompaña de bloqueos mentales, ansiedad y malestar físico. La atención que se presta a otras personas es muy reducida y se interrumpe con facilidad.


    Alina describe cómo se percibe a sí misma en esos momentos: «Con frecuencia siento que todo en mí se estanca y que un desasosiego casi inaguantable se extiende por todo mi cuerpo. Rara vez encuentro la válvula que me libere de esta sobreestimulación». Gisela vive en un pueblo. Dice que solo va a la ciudad si es imprescindible, y durante el camino «lleva los ojos cerrados» porque la gran cantidad de información sensorial le absorbe todas las fuerzas: demasiada gente, un bullicio insoportable, demasiados ruidos, demasiadas impresiones visuales, todo esto le resulta difícil de asimilar. En estas situaciones se siente empujada a huir, pues conoce bien las consecuencias y las teme. Hans lo expresa diciendo que la idea de «no muchas cosas a la vez» es apropiada para cualquier situación.


    La gran reactividad del sistema nervioso tiene como consecuencia que todas las experiencias se vivan más profundamente y dejen huellas más duraderas que en otras personas. Dado que los estímulos sensoriales no se pueden filtrar ni se pueden recibir por partes, las personas con alta sensibilidad se sienten atravesadas por una sobreabundancia de impresiones simultáneas que muchas veces son más de las que pueden procesar. Vivimos una época sobrecargada de estímulos en la que las personas altamente sensibles entran con facilidad en estados agudos de estrés. «Soy muy impaciente, cualquier cosa a la que presto atención se me presenta como un adversario», reconoce Luise Rinser.


    Cuando la persona sensible se encuentra expuesta a situaciones estresantes, el centro del estrés en el cerebro recibe una especie de mensaje de alarma y esto conduce a la producción de hormonas de estrés como la adrenalina, la noradrenalina y el cortisol. La adrenalina pone nuestro cuerpo en tensión al aumentar la frecuencia cardíaca y la presión arterial, pero se metaboliza rápidamente. Este proceso físico servía a nuestros antepasados para prepararse para la lucha o la huida. La hormona cortisol regula el rendimiento físico y se metaboliza mucho más despacio que la adrenalina. El estrés negativo continuado conlleva un aumento sostenido en los niveles de cortisol en el cuerpo, que tiene diversos efectos perjudiciales. De modo que, no solo pero fundamentalmente por el bien de nuestro estado físico y mental, es importante responder adecuadamente a los estados de estrés y la sobreestimulación. Más tarde nos referiremos a las estrategias que pueden resultarnos de ayuda en este tipo de situaciones y a cómo podemos prepararnos para manejar el estrés de manera positiva e inteligente.

  


  
     


    SEGUIR ADELANTE


    Debido a que muchas impresiones resuenan en nosotros durante largo tiempo, normalmente se nos hace difícil abandonar los pensamientos fatigosos y desmoralizadores. Estos nos mantienen ocupados y nos roban la energía. Nuestra mirada se vuelve más estrecha. Estamos tensos por dentro y la ansiedad nos agota. La voluntad no es suficiente para eliminar los pensamientos y las imágenes que nos hostigan, pero podemos reducirlos ampliando nuestro horizonte interno más allá de aquello que nos resulta desagradable.


    Podemos rememorar algo que nos causó alegría, por pequeña que esta fuera, y detener nuestra mirada en ello. Atrayendo a nuestra mente buenos recuerdos y pensamientos positivos conseguimos que aquello que nos molesta pierda peso. No se trata de una represión negativa ni de la negación de la realidad. No negamos los sentimientos dolorosos, pero ponemos otros diferentes a su lado. Distraernos con actividades que nos resultan agradables (leer, hacer música, preparar pasteles o hablar por teléfono con una persona querida) puede resultar práctico y saludable.


    Con ayuda de nuestra imaginación podemos visualizar una casa con diferentes habitaciones, cada una de las cuales se halla asociada a un sentimiento. Está la habitación del sosiego, del consuelo, de la gratitud, de la seguridad, del bienestar, de la satisfacción y de la confianza. Imaginamos que ponemos los sentimientos y pensamientos intrincados en el trastero y los dejamos encerrados. Dirigimos nuestra atención a otra habitación, nos imaginamos cómo es y dónde nos gustaría tumbarnos. Podemos repetir este ejercicio siempre que nos quedemos atascados mentalmente. A muchas personas les ayuda. También podemos imaginar que nos encontramos en una cantera inhóspita y que escapamos de allí para llegar a un paisaje atractivo en el que nos sentimos bien. En los días muy ocupados o en los momentos difíciles nos puede resultar útil pensar que pasarán y que volveremos a sentirnos más calmados. A menos que nos encontremos inmersos en una depresión, esta sencilla reflexión puede ayudarnos y ofrecernos consuelo. Solo que no suele surgir por sí misma.


    Hay momentos en los que aumenta el peligro de quedarnos anclados en aquello que nos resulta doloroso, con la sensación de que no hay nada más. Debemos ser conscientes de cuán saludable y beneficioso es sentir que internamente seguimos avanzando, pues de lo contrario nuestra angustia se intensificará. Ahondar en lo que sucede en nuestro interior es algo completamente razonable, pero no lograr salir de ello es enormemente doloroso. No podemos evitar tener pensamientos negativos, pero podemos ponerles límites. No siempre disponemos de pensamientos saludables, pero, con un poco de paciencia, podemos aprender a generarlos.

  


  
     


    LA ACTITUD ES FUNDAMENTAL


    Cómo valoramos nuestras experiencias y hasta qué punto esto aumenta nuestro nivel de estrés depende, entre otras cosas, de los recuerdos que determinadas situaciones dejaron en nuestro cerebro, que más tarde se reactivan. Si una persona ha sufrido experiencias estresantes, tal vez ligadas a un estado de parálisis interna y desánimo, las situaciones nuevas que enlazan con estas experiencias pasadas se ven y se viven igualmente como amenazadoras, a pesar de que la situación actual sea objetivamente diferente. Y en consecuencia, el sistema nervioso responde con una reacción de alarma.


    Anna vivió durante varios años en una casa de paredes finas en las que tenía que sufrir constantemente el ruido que hacían unos vecinos desconsiderados. Como no era posible hablar con ellos ni podía mudarse de casa en ese momento, tuvo que soportar la gran impotencia que la situación le producía. Ahora vive desde hace tiempo en un edificio tranquilo, pero se alarma en cuanto escucha a los vecinos hablar en el balcón, aunque lo hagan en un tono normal. Teniendo en cuenta la dura experiencia por la que pasó, su reacción es comprensible. Quizás antes también le habrían molestado las voces, pero ahora le molestan mucho más. Los momentos de estrés vividos se almacenan en la amígdala (la región del cerebro en la que se recogen las experiencias emocionales) y se reactivan en la situación actual, lo que da origen a una clara reacción de estrés.


    Hace poco Larissa recibió por correo una carta certificada. Mirando el remitente supo que no se trataba de una mala noticia, pero aún así se puso muy ansiosa y comenzó a sudar. ¿Qué había sucedido? Hace algún tiempo tuvo un percance triste y desagradable relacionado con una carta certificada. Esta experiencia se le quedó grabada en el cerebro, de modo que la recepción de otra carta de ese tipo hizo que reaparecieran los viejos sentimientos y le provocó un estrés todavía mayor. Reconocer y comprender estas situaciones, clasificarlas de manera correcta es el primer paso para conseguir tranquilizarse.


    Si las personas sensibles reaccionan a los vaivenes del equilibrio interno causados por el estrés negativo y en qué medida lo hacen depende en gran parte de cómo estas valoran sus experiencias. Aunque no es fácil prevenirlos, los trastornos emocionales provocados por determinadas experiencias son influenciables y frecuentemente pueden mitigarse.


    Si la reacción al estrés excede cierto nivel, puede que se bloquee el acceso a soluciones y estrategias útiles y que solo tras una fase aguda pueda observarse la situación causante del estrés, para que en otra ocasión sea posible adoptar un punto de vista diferente o encontrar una estrategia adecuada ante una situación similar.


    En el caso de Anna, ella podría retirarse a una habitación más silenciosa, en la que las voces de los vecinos no se oyeran o al menos llegaran amortiguadas. Esto le permitiría experimentar su eficacia personal en lugar de la absoluta impotencia que sintió en la situación anterior. También podría intentar resistir las molestias durante cinco o diez minutos y después retirarse. De este modo conseguiría ensanchar un poco sus límites, ya que la capacidad de resistencia, aunque sea por un corto tiempo, quedará grabada en el cerebro y, con un poco de paciencia, será posible ampliarla. Por eso, siempre es importante preguntarnos cuánto tiempo somos capaces de soportar una molestia sin que llegue a desbordarnos.


    En principio, me parece que, en una fase en la que no estemos muy estresados, es útil y sensato reflexionar sobre qué actitudes internas nos causan bienestar y cuáles lo contrario. De nuestra actitud interna depende lo bien o lo mal que toleramos ciertas cosas. Si somos demasiado exigentes con nosotros mismos y pensamos que siempre tenemos que hacerlo todo bien, que no podemos fracasar, entonces nos hallamos completamente expuestos al estrés, pues tratando de evitar a toda costa los errores, siempre experimentaremos una gran tensión interna. No conseguirlo nos parece una catástrofe, y nuestro mecanismo de estrés se pone en marcha. En cambio, si adoptamos una actitud de aceptación de los errores, nos estaremos protegiendo considerablemente contra el aumento del nivel de estrés. Podemos dialogar amablemente con nosotros mismos y tomar conciencia de que la imperfección es humana, de que es del todo normal tener debilidades y cometer errores y de que nuestras limitaciones no ponen en entredicho nuestro valor.


    En cualquier caso, siempre tiene sentido recapacitar sobre nuestra actitud, que a menudo es la que aprendimos en nuestra familia. ¿Cuál era la postura de nuestros padres ante el descanso, la inactividad y los sueños diurnos? ¿Nos permitían pasar ratos sin hacer nada? ¿En qué valores se basaba el comportamiento de nuestras personas más cercanas? Larissa recuerda que cada vez que la veían con la mente distraída le hacían la misma pregunta: «¿No tienes nada qué hacer?», o la reprendían: «¡No te quedes sentada y ayúdame!». Estas son cargas heredadas, que a menudo arrastramos de manera inconsciente y que se convierten en algo que desde el interior nos presiona para seguir adelante. Deberíamos despedirnos conscientemente de ellas porque los oasis son vitales para las personas con alta sensibilidad.


    El factor decisivo fundamental es la evaluación de la alta sensibilidad que hace la persona afectada. No es necesario decir que cualquier tipo de menosprecio de uno mismo (soy rara, tengo un problema, soy una vergüenza para los míos) no solo entorpece la vida de las personas afectadas, sino que las perjudica enormemente, porque esas valoraciones desencadenan y sostienen el estrés, afectan al estado de ánimo y disminuyen la fuerza vital, debilitan el sistema inmunológico y nos llevan a callejones sin salida. Pero con un poco de práctica, con la ayuda de pensamientos sanadores, podemos aprender a contrarrestarlas.


    Es obvio que no se trata de negar que la alta sensibilidad sea una carga. Esto es algo que no podemos ni debemos pasar por alto. Pero reducirla a esto solo puede ir en detrimento nuestro. La alta sensibilidad tiene sin duda aspectos gratificantes y enriquecedores que deben ser tomados en consideración y apreciados y que resultan sumamente valiosos, esenciales, no solo para nosotras, las personas afectadas, sino también para los nuestros.


    Soy consciente de que las actitudes internas tienen a menudo raíces muy profundas. Se necesita mucha paciencia hasta llegar a conseguir que un cambio en el modo de pensar lo sea también en el modo de sentir. Pero definitivamente vale la pena asumir este trabajo interno.

  


  
     


    LA ALTA SENSIBILIDAD Y EL MUNDO LABORAL


    Tal y como ocurre en todas las demás áreas de la vida, la alta sensibilidad afecta también al mundo del trabajo. Identificarnos con lo que hacemos o con la empresa en la que trabajamos y respaldar sus valores es algo básico para nosotros. Un trabajo que solo nos sirve para ganarnos la vida, que no nos satisface, en el que no podemos poner en práctica nuestras habilidades, que va en contra de nuestros valores y al que no encontramos sentido es como un veneno para nuestro interior. Un trabajo insatisfactorio nos provoca un cansancio y un mal humor constantes, que afectan significativamente a nuestra calidad de vida y a nuestro estado físico. Cuando se trata de nuestra profesión, necesitamos tener en cuenta tanto nuestro talento como nuestra sensibilidad.


    La mayor parte de los conflictos laborales surgen en el ámbito de las relaciones personales. Trabajar con personas con naturalezas muy diferentes a la nuestra, que traen consigo otros patrones y actitudes, da lugar a fricciones.


    El jefe de Lena la critica mucho, rara vez le muestra su reconocimiento y da muestras constantes de mal humor. A pesar de esto, ella casi siempre logra tomar una distancia interior que la beneficia. No obstante, esta situación le resulta cada vez más agotadora porque, además, sus colegas la utilizan para descargarse, como su particular «muro de las lamentaciones», de manera que Lena no solo carga con sus frustraciones, sino también con las de sus compañeras y compañeros. Ella es consciente de que se encuentra en esta situación a causa de su sensibilidad, su capacidad de escuchar y su disposición a asumir responsabilidades. La atmósfera en el trabajo le resulta cada vez más inaguantable. Se encuentra constantemente agotada y, a pesar de que el trabajo le gusta mucho, está pensando en dejarlo.


    Cambiar de trabajo puede ser a veces buena idea. Debemos recordar que en ocasiones las personas sensibles aguantan demasiado porque son leales y sumamente diligentes y porque necesitan cierta estabilidad. Sin embargo, creo que a Lena le haría bien poner límites a sus colegas. Debería hacerles ver que, aunque es muy comprensiva, cargar siempre con sus frustraciones le cuesta mucho esfuerzo, la desborda. No sabemos si la entenderán, pero, aunque no lo hicieran, es importante que, por su propio bien, establezca límites claros.


    De la mayor o menor disposición al diálogo y la cultura directiva de su jefe, que finalmente es la persona responsable del ambiente de trabajo, dependerá que Lena se atreva o no a hablar con él. En lo que respecta a las constantes críticas, Lena podría explicarle que está dispuesta a aprender, pero que para estar motivada necesita que se aprecie su trabajo. Si no recibe una respuesta positiva, el trabajo se convertirá en una carga muy pesada para ella. Los conflictos dentro del puesto de trabajo no deben pasarse por alto, sino tratarse lo antes posible. Si todas estas intervenciones no conducen a un cambio positivo, Lena dejará inevitablemente el trabajo. El estrés y la ausencia de armonía afectan de manera irremediable a la salud física y mental y, por lo tanto, tolerarlos siempre nos perjudicará.


    El ritmo que la economía actual impone en muchos trabajos es sin duda un problema muy serio. Sabemos que la prisa es perjudicial para la salud, y es fácil imaginar que las personas sensibles sufrirán aún de manera más intensa que el resto las consecuencias de la presión del tiempo. Ellas son las primeras en advertir, como un sismógrafo, sus efectos negativos, reaccionando con síntomas de enfermedad a la presión que se ejerce sobre ellas para que trabajen más y más deprisa, pues el estrés llega a alcanzar en ellas niveles insospechados. La disponibilidad absoluta que a menudo se da por supuesta en el trabajo es, en realidad, un asunto muy problemático. La persona sensible se da cuenta rápidamente de los efectos nocivos para la salud de esta injerencia. Es evidente que no siempre podemos vivir a nuestro propio ritmo, pero la intromisión en nuestro tiempo libre solo puede tener consecuencias nefastas para nosotras.


    Los descansos durante el trabajo son especialmente importantes. Como regla general, no debemos trabajar más de una hora y media seguida. Pasado este tiempo la concentración disminuye. Debemos descansar antes de que aparezca el cansancio. Es necesario hacer una pausa de vez en cuando para contrarrestar la enorme cantidad de cosas que nos asaltan sin pasar por ningún filtro. Y para ello es importante tener claro, por ejemplo, si a la hora de la comida queremos ir a comer con los colegas a la cantina, con el bullicio y las conversaciones sobre temas de trabajo que esto supone, o si preferimos ir a un lugar tranquilo en el que podamos desconectar.


    Una buena idea puede ser pasar ese tiempo fuera del lugar de trabajo, y aprovechar el descanso para dar un paseo, para desconectar conscientemente y respirar profundamente. Las pausas más breves, ir al baño, por ejemplo, pueden vivirse como pequeñas escapadas. Respirar unos instantes conscientemente junto a una ventana abierta, lavarnos las manos concentrándonos en lo que hacemos, estirarnos, son pequeños momentos de interrupción del trabajo que no debemos subestimar. Asimismo, es importante adaptarse al ritmo corporal. En el momento del día en que tenemos más energía debemos realizar las tareas más importantes y no gastar nuestra energía en actividades rutinarias.


    Todo aquello que nos empuja a realizar varias tareas a la vez o de manera desordenada genera estrés. Las interrupciones constantes son también factores desencadenantes. Hacen que perdamos la concentración y entremos en un estado de sobreexcitación que disminuye rápidamente nuestro rendimiento. Por eso es tan importante establecer prioridades y, dependiendo de la situación, no responder de inmediato a las peticiones de los colegas, sino decirles, por ejemplo, que los atenderemos más tarde porque queremos terminar tal o cual cosa. En ciertas circunstancias, para cuidarnos, podemos darles también un no razonado. Es posible que si estamos muy cargados de trabajo sea porque no nos oponemos a ello y porque se lo ponemos demasiado fácil a los demás.


    Sabemos por experiencia que no siempre lograremos organizarnos bien y hacer una tarea detrás de la otra, pero siempre que sea posible, deberíamos guiarnos por esta norma. De este modo, no solo estaremos haciendo algo bueno por nosotros. Respetar nuestros límites también repercutirá visiblemente en la calidad de nuestro trabajo.


    Con frecuencia escucho las quejas de personas sensibles que trabajan en oficinas colectivas. La situación es muy complicada, ya que conduce inevitablemente a una saturación sensorial. Usar auriculares puede servir de ayuda en algunos casos. Otras veces es posible hacer algunas tareas en el ordenador de casa o trasladarse a una oficina individual. Cada uno debe preguntarse dónde están sus límites y si a la larga será capaz de sobrellevar en el trabajo una situación que no está en nuestras manos modificar.


    Ya que, por lo general, y debido a lo mucho que se exigen a sí mismas, las personas de carácter sensible no otorgan a sus saberes y habilidades el valor que les corresponde, existe el riesgo de que se contenten con un puesto o un sueldo que no se ajuste a sus cualidades. Es importantísimo que sepamos reconocer y valorar nuestras fortalezas y capacidades. Si no estamos lo suficientemente seguras de nosotras mismas, podemos preguntar su opinión a algún amigo o colega que nos conozca bien. Por un lado, ganar confianza en nosotras mismas nos permite enfrentar las críticas de forma más tranquila y razonable y, por otro, nos vuelve menos dependientes del visto bueno de nuestros superiores, clientes o colegas porque sabemos qué es lo que podemos hacer bien. Cuanto mejor sepamos valorarnos, más nos atreveremos a exigir lo que consideremos necesario. Es muy importante saber responder a la pregunta sobre cuáles son nuestras fortalezas y habilidades.


    No olvidemos que las personas altamente sensibles somos creativas, meticulosas, leales y dignas de confianza, y contamos con extraordinarias habilidades sociales. A cualquier persona que fuera a contratarnos le encantarían estas cualidades.


    No es que las personas sensibles no sean resistentes en el trabajo, pero su resistencia disminuye notablemente cuando no se cumplen ciertas condiciones, por ejemplo, cuando existen excesivos factores de estrés. La capacidad de actuar de manera meditada y competente en situaciones de crisis como las que se dan en cualquier profesión es una cualidad con la que sin duda cuentan las personas sensibles.


    En la consulta me preguntan a menudo acerca del autoempleo. Algunas personas se sienten mejor trabajando por cuenta propia que teniendo un contrato laboral. Según cuál sea su profesión, el autoempleo es para muchas una gran oportunidad porque supone para ellas un margen de maniobra mucho más amplio. Cada persona debe valorar cuidadosamente los pros y los contras para así encontrar el lugar adecuado para ella.

  


  
     


    CÓMO HALLAR LA MEDIDA SALUDABLE


    No a todas las personas sensibles les sienta bien el mismo nivel de exigencia. Primero, es necesario observarse bien. ¿Qué circunstancias me llevan a sentirme sobreexcitada? O, al contrario, ¿cuánto necesito que se me exija para no acabar sintiéndome aburrida y paralizada? ¿Qué hago los días que me encuentro bien? Se trata siempre de hallar el equilibrio entre lo que es demasiado y lo que es insuficiente y de averiguar qué tipo de desafíos me hacen bien y cuáles no. Para cualquier persona, y muy especialmente para las altamente sensibles, es esencial conocerse bien y tomar conciencia de lo que necesita para sentirse equilibrada.


    Evidentemente, esto depende de cómo nos encontremos. Habrá días en que podamos exigirnos más y otros en los que necesitaremos estar más relajadas. Debemos tener cuidado con compararnos e intentar seguir el ritmo a otras personas. Aunque es comprensible que lo intentemos, la idea es encontrar nuestra propia medida y no competir con personas más fuertes que nosotras. No es fácil dejar de compararse, pues la sociedad nos empuja a hacerlo, pero si lo conseguimos, es algo muy saludable.


    Resulta obvio que no está en nuestras manos decidir qué ocurrirá cada día dentro y fuera de nosotros, pero, si todo va bien, podemos responder ajustándonos a las exigencias de cada caso. Cuando algo nos resulte demasiado, podemos eliminar algún punto de nuestra agenda o, si esto no es posible, dejarnos tiempo suficiente para descansar al día siguiente. No deberíamos olvidar que existe la posibilidad de pedir apoyo y ayuda a otros, en vez de intentar hacerlo todo solos.


    Muchas veces podremos evitar situaciones en las que nos veríamos abrumados por la gran cantidad de estímulos. No tiene sentido salir de compras el sábado porque hay muchísima gente, o viajar en horas punta en vez de hacerlo en momentos más tranquilos. Si, a pesar de todo, no podemos evitarlo, nos ayudará descansar un poco antes de enfrentar la tarea.


    Como podemos sentir y comprender tan bien las necesidades ajenas, a menudo cedemos y transigimos con demasiada facilidad. Para hacer frente a las peticiones y expectativas de los demás puede ayudarnos recurrir a un período de reflexión: «Lo pensaré y ya te diré algo». De esta manera, ganamos tiempo para observar lo que sentimos y ser más conscientes de nuestras propias necesidades. Si no lo hacemos, corremos el riesgo de orientar todas nuestras antenas a los demás y no darnos cuenta de lo que nosotros necesitamos.


    En relación con lo anterior, creo que es muy importante sentirnos libres de intentar evitar encuentros con las personas que nos incomodan y no nos sientan bien. En mi opinión, eso es parte del autocuidado. De nuevo, no se trata de evitar cualquier situación, sino de sopesar bien dónde queremos situarnos, de modo que no lo hagamos siempre en la posición del débil, volviéndonos así cada vez menos resistentes. Solo uno mismo puede valorar para sí qué debe hacer en cada momento.


    Los conflictos y las discusiones pueden causar a las personas sensibles hondas preocupaciones e inquietudes y robarles con ello muchísima energía. Sin embargo, nadie puede evitarlos totalmente. Las tensiones interpersonales son un asunto muy delicado para todas las personas sensibles. Si pudieran, seguro que las evitarían. Por eso, en estas situaciones es importante considerar lo que razonablemente podemos exigirnos y no exponernos más allá de lo que nuestras fuerzas nos permiten. Podemos limitar el tiempo de discusión y explicar a la otra persona que necesitamos un descanso y preferimos continuar hablando otro día, cuando hayamos ordenado un poco nuestros sentimientos. En la mayoría de ocasiones esto nos permitirá hablar en un tono más tranquilo y objetivo.


    Muchas veces somos nosotras mismas las que nos estresamos. Sabemos que las personas sensibles son extremadamente meticulosas y se exigen mucho a sí mismas. Les resulta difícil aceptar algo que no sea del todo perfecto. Y, sin embargo, es imprescindible practicar la compasión hacia uno mismo porque solo tratándonos así podremos reducir el estrés, mientras que nuestro crítico interior activa en nosotros el sistema de alarma.


    En situaciones difíciles, si no nos encontramos demasiado excitados, podemos tratar de desempeñar el papel de observadores, mirarnos a nosotros mismos como si viéramos la situación desde afuera y se la describiéramos a alguien mentalmente. De esta manera, logramos tomar cierta distancia con lo que está sucediendo.


    Se trata, una vez más, de protegernos de un exceso de impresiones, cosa que no resulta precisamente fácil en una sociedad como la nuestra, tan agitada y ruidosa y que tanto nos exige. Toda persona altamente sensible debería conocer cuáles son los «ladrones de energía» que la están perjudicando. Se puede empezar por las pequeñas cosas, por ejemplo, no exponiéndose permanentemente al dictado de la tecnología moderna, dejando de abrir todo el tiempo el ordenador para leer los últimos correos electrónicos y de mirar continuamente el móvil, y haciéndolo solo cada cierto tiempo. También podemos evitar hacer varias cosas a la vez, por ejemplo, resolver un sudoku y ver la televisión o comer y leer al mismo tiempo.


    ¿Qué fuentes de energía protegen y fortalecen mi vitalidad y mi equilibrio interno? ¿En qué islas puedo refugiarme? Saberlo es absolutamente indispensable.


    En ocasiones, cuando estamos en peligro de sobreexcitarnos, pueden sernos útiles las visualizaciones. Cuando hay demasiadas impresiones simultáneas que nos impactan, podemos imaginar que nos tapamos con una capa protectora. En los medios de transporte público podemos evitar los ruidos usando auriculares, tal vez escuchando música relajante. Podemos cerrar los ojos para evitar demasiadas impresiones visuales. Con un poco de imaginación, encontraremos una manera de retirarnos por un breve periodo de tiempo de aquello que nos resulta demasiado. Una mujer que participa en nuestro grupo de discusión de personas con alta sensibilidad me contó que muchas veces, en la oficina colectiva en la que trabaja, hace como si estuviera leyendo atentamente en la pantalla de su ordenador cuando, en realidad, está apartando los ojos del texto para tomarse un descanso.


    Siempre es necesario descubrir y procurarnos pequeñas islas que nos protejan de la sobreexcitación o al menos la mitiguen. Somos lo suficientemente creativos para encontrarlas.

  


  
     


    ADIÓS AL HOSTIGADOR INTERNO


    ¿Cómo eludir la tendencia a exigirnos demasiado? ¿Cómo enfrentarnos a nuestro perfeccionista controlador interno? No tenemos la respuesta a estas preguntas, pero hay aspectos importantes a tener en cuenta. En primer lugar, me gustaría señalar que el perfeccionismo tiene también aspectos positivos.


    Estoy pensando en una paciente, farmacéutica en un hospital, que elabora medicamentos quimioterapéuticos para personas con cáncer. Su trabajo requiere una precisión extrema. Debe combinar y dosificar con meticulosidad los tratamientos, pues está en juego la salud de personas gravemente enfermas. ¡Qué bien le viene en este caso ser perfeccionista!


    Imaginemos a un pintor que pinta entregado su cuadro y va retocando todo, hasta los más mínimos detalles, hasta que el cuadro se corresponde exactamente con la idea que él tenía. Cuando se trata de personas o de cosas muy importantes para nosotros, hacer esto tiene sentido. El perfeccionismo puede proporcionarnos mucha satisfacción y una gran sensación de bienestar. Cuando nos gusta mucho nuestro trabajo, no nos resulta tan duro, pero para evitar excesos, es necesario estar también muy atentos en estos casos.


    Algo muy distinto es cuando esa parte perfeccionista nos sirve para esforzarnos por intentar recuperar o reforzar nuestra autoestima. Entonces algo nos empuja, y luchamos inconscientemente contra nuestro miedo a no ser personas encantadoras e importantes. Se trata de nuestra supervivencia mental.


    De cuál sea la motivación interna dependerá si esta búsqueda de la perfección se convierte o no en algo nocivo. Una librera que se exige haber leído la mayoría de los libros que vende y sacrifica entre suspiros casi todo su tiempo libre para conseguirlo; una empleada que siempre hace horas extra no retribuidas y está sumamente tensa durante el trabajo porque no tiene tolerancia ante los errores; un trabajador que no descansa a mediodía o no duda en aplazar importantes citas personales para seguir trabajando; todos trabajan más de lo normal porque están luchando contra la falta de seguridad en sí mismos. Agotan sus fuerzas y no actúan libremente, sino para suplir una carencia y, haciéndolo, pasan por alto e ignoran sus propias necesidades. Es posible que con estas autoexigencias desmedidas todavía estén queriendo satisfacer a su madre o su padre interior, que rara vez los reafirmaban y elogiaban, para poder tener finalmente la sensación de que están bien con ellos.


    Lo malo es que de esta manera difícilmente lograremos una mayor seguridad y autoestima. La exigencia hacia uno mismo es como un pozo sin fondo: nunca termina. Incluso aunque gocemos de consideración externa, debemos saber que los superiores o los clientes se acostumbrarán a la calidad de nuestro trabajo, lo que significa que acabarán tomándolo como lo normal.


    Solo escaparemos del engranaje de este perfeccionismo pernicioso si somos conscientes de nuestros sentimientos y nos ocupamos seriamente de ellos. Para algunos esto puede resultar novedoso y extraño, pero lo cierto es que podemos aprender a observar nuestros propios sentimientos y necesidades y a darles respuesta, aunque para ello tengamos que buscar ayuda. Preguntémonos cómo nos ha afectado haber vivido durante años exigiéndonos demasiado. Y planteémonos si queremos seguir así. Despedirnos del hostigador interno no es algo que se consiga de un día para otro, sino poco a poco, pero cada pequeño paso nos acerca más a nosotros mismos. Esta es una buena base para ganar autoestima y fortalecerla. Quizás nuestro objetivo sea tener éxito en nuestras derrotas. En todo caso, valdría la pena.

  


  
     


    APRENDER A CONTROLAR LAS EMOCIONES MÁS INTENSAS


    ¿Qué podemos hacer cuando todo nos supera y no sabemos cómo hacer frente a una situación? Para empezar, no es muy realista querernos «controlar» tanto como para que la alta sensibilidad no nos influya en nuestra vida diaria. Siempre seremos altamente sensibles, con todo lo bueno y lo malo que esto significa. Pero esto no debería desanimarnos porque, hasta cierto punto, es posible regular incluso las emociones más intensas. No podemos echar mano de recetas milagrosas, pero vale la pena probar aquello que ha dado buenos resultados a otros. Una de nuestras tareas más importantes en relación a nuestra forma de ser consiste en servirnos del autocuidado para lograr salir de las situaciones de sobreexcitación y regresar a un estado de tensión que nos resulte favorable.


    Nuestra parte atormentada, las impresiones que resuenan en nosotros y nos desbordan deben deslizarse hacia afuera como lo hacen las olas hasta acabar en la orilla. El primer paso fundamental cuando nos encontramos en un estado de sobreexcitación consiste en prestar atención a las emociones difíciles y en ser comprensivos y compasivos con nosotros mismos. Debemos aceptar que algunas veces, quizás muchas, todo se nos vuelve demasiado. Muchos de nosotros no hemos aprendido a hacerlo. Combatimos nuestras sensaciones y, al hacerlo, aumentamos el estrés. Luchando contra nuestros sentimientos, en vez de aceptarlos, resistiéndonos obstinados a nuestra propia vulnerabilidad, nos estamos distanciando de nosotros mismos. Sin embargo, es fundamental no abandonarnos, pues estar sobreexcitado supone hallarse a merced del dolor físico y mental y sentirse muy necesitado. Una situación así será mucho más fácil de sobrellevar si, en lugar de consumirnos en nuestra resistencia interna, admitimos nuestra fragilidad y nos tratamos de manera compasiva y cariñosa. La sobreexcitación requiere recogimiento.


    Tal vez logremos localizar las emociones en nuestro cuerpo y poner las manos suavemente allí donde sintamos un dolor, una tensión, calor, frío o una opresión desagradables. En todo caso, resulta de ayuda no ocuparnos tan solo de nuestros pensamientos, sino salir de nuestra mente para centrarnos en nuestro cuerpo.


    A algunas personas les reconforta, les sienta bien cruzar los brazos por delante del cuerpo y poner las manos suavemente sobre los hombros. Es una especie de autoabrazo que supone una muestra de atención hacia nosotras mismas. También podemos poner las manos en el corazón unos minutos en un gesto maternal de cuidado amoroso. Como dijimos, podemos encontrar posibilidades de retiro dentro de nuestro entorno, lugares que nos protejan de los estímulos cuando su intensidad nos desborda, espacios que nos ayuden a recuperar el equilibrio. Cada persona desarrollará sus propias estrategias, pero me gustaría repasar aquí algunas que han demostrado ser útiles para muchas.


    En los momentos de sobreexcitación, el movimiento, si es posible en la naturaleza y a solas, es un alivio importante tanto para Michaela como para la mayoría de las entrevistadas. Los pequeños trabajos de jardinería sirven igualmente para equilibrar el cuerpo y el alma. Y el silencio, allí donde sea posible encontrarlo, nos ayuda a volver a centrarnos.


    Es fundamental contar con un espacio determinado, siempre el mismo, para retirarse. Puede ser una ruta conocida por el bosque, el jardín o una habitación de la casa en la que desconectemos temporalmente el teléfono, el ordenador y el timbre, un parque tranquilo, una iglesia, una capilla, el claustro de un monasterio, un museo en las horas tranquilas del día. Es importante que podamos acceder sin mucho esfuerzo a nuestro espacio de relajación. Cuanto más familiar se vuelva este retiro, antes se adaptará el cuerpo a la fase de reposo y se serenarán nuestras emociones.


    Un sencillo ejercicio para los momentos de sobreexcitación consiste en retirarnos a nuestro refugio, colocarnos de pie con las piernas abiertas a la anchura de las caderas e imaginarnos que sostenemos a un niño pequeño en los brazos y que lo acunamos balanceando el cuerpo y tarareando suavemente una melodía. Si estamos muy cansados, podemos hacerlo sentados. Podemos dedicar a este ejercicio unos cinco o diez minutos.


    Observar el paso del aire tibio por nuestras vías respiratorias puede ser de gran ayuda, no importa si estamos sentados, andando o tumbados. Tratamos de observarlo atentamente durante un rato, quizás diez minutos, sin intentar dirigir nuestra respiración. A la mayoría les sienta bien cerrar los ojos para descansar la vista. Sentimos cómo el aire entra por la nariz y se dirige hacia el tórax y el abdomen; hacemos una pausa al finalizar la inhalación y después exhalamos. Tomamos consciencia de los sutiles movimientos del cuerpo, de cómo se expande y se contrae. Si elegimos estar sentados, debemos prestar atención al contacto de las plantas de los pies con el suelo. Y si nuestros pensamientos se desvían, volvemos a dirigir nuestra atención a la respiración.


    Otra posibilidad es hacer un «viaje por el cuerpo». Empezando por los pies, desplazamos lentamente nuestra atención por todo nuestro cuerpo, deteniéndonos en cada parte y observando las sensaciones corporales, el límite entre nuestra piel y el espacio que nos rodea. Si esto nos exige demasiada concentración, lo cual es muy probable, lo recomendable es seguir respirando. Existen técnicas de relajación como el entrenamiento autógeno o la relajación muscular progresiva de Jacobson que resultan útiles a algunas personas. El Tai Chi o el Chi Kung pueden ser también de gran ayuda.


    Sin embargo, sé de personas altamente sensibles a las que el entrenamiento autógeno no les funcionó. Les exigía demasiada concentración, cosa que no solo les resultaba agotadora, sino, a partir de determinado grado de sobreexcitación, imposible. En circunstancias así, todo intento de seguir practicando puede suponer un aumento innecesario del nivel de estrés. Pero esto es algo que cada persona tiene que experimentar por sí misma. Quien desee probar alguno de estos métodos puede informarse sobre ellos en internet o en los lugares donde se imparten cursos.


    Para muchas personas lo más útil es la relajación muscular. Practicarla aumenta la capacidad de autocontrol y de concentración. Consiste en tensar durante unos segundos músculos concretos (un músculo del brazo, por ejemplo) para después contar de cinco a cero, mientras se reduce poco a poco la tensión hasta relajar completamente el músculo, de manera que se pueda sentir y disfrutar la relajación. Este mismo procedimiento se realiza con los diferentes grupos musculares (cara, cuello, espalda, pecho, abdomen, etc.). Durante el ejercicio hay que respirar de manera tranquila y uniforme.


    Hay muchas publicaciones sobre los diferentes métodos de relajación, pero lo más provechoso es experimentarlos directamente en un grupo dirigido por una persona especialista. Cada persona debe descubrir cuál es el mejor método para ella.


    A mí me gustaría hacer hincapié en la posibilidad de reducir el estrés con ayuda de la meditación de la atención plena (mindfulness). En la portada de la guía que acompaña al CD de audio Gestión del estrés a través de la práctica de la atención plena, de Jon Kabat-Zinn y Ulrike Kesper-Grossmann podemos leer: «La práctica de la atención plena es una valiosa herramienta para restablecernos, recuperar el equilibrio interno y calmar la mente y el cuerpo. Nos permite vivir cada momento de nuestras vidas más despiertos y con mayor claridad y aceptación, incluso estando en situaciones de estrés y de dolor físico o psíquico». Yo no podría describirlo mejor. Es un método que aprecio especialmente porque no está asociado a ninguna ideología oriental, aunque sí inspirado en parte en el budismo. En mi opinión, este tipo de meditación es adecuada para cualquier persona, sin importar si tiene o no un trasfondo religioso. Jon Kabat-Zinn es el fundador de la célebre Clínica para la reducción del estrés de Massachusetts. Se lo considera pionero de la medicina holística y su enfoque ha ayudado a innumerables personas afectadas por el estrés.


    A algunas personas les resulta de ayuda visualizar, estando en reposo, un color de su agrado que tenga en ellas un efecto aquietador a nivel emocional y neurovegetativo. Los colores azul y verde suelen tener este efecto. A muchas mujeres les gusta envolverse en una manta suave del color que les guste o imaginar que están completamente rodeadas de ese color.


    Existen experiencias táctiles que pueden ayudarnos a sentirnos reconfortados y tranquilos en situaciones de sobreexcitación. Podemos acariciar el suave pelaje de nuestro gato, poner las manos sobre la panza de una tetera caliente o coger las manos de una persona querida que nos transmite tranquilidad. También los aromas pueden calmarnos. Muchas personas tienen buena experiencia con la lavanda, que se encuentra también en algunos fármacos calmantes.


    Cuando el nivel de excitación es muy alto, hay personas que necesitan silencio absoluto. Otras responden de manera positiva ante una música relajante como las Variaciones Goldberg o el Aria para cuerda en sol, de Bach, un adagio de los conciertos para oboe de Tomaso Albinoni, o los quizás menos accesibles cantos ortodoxos rusos. Muchos musicoterapeutas afirman que la música clásica es la que tiene un mayor efecto curativo, no cualquier música clásica, obviamente, sino ciertas piezas escogidas.


    A una de nuestras entrevistadas le sienta especialmente bien que una persona de confianza le lea algo agradable, sobre todo cuentos. Puede que esta preferencia esté relacionada con los recuerdos de situaciones agradables de la infancia. O quizás es la voz familiar de la persona amada la que ayuda a que la persona se calme.


    Mis pacientes altamente sensibles me confirman una y otra vez que pintar les ayuda mucho en situaciones de sobreestimulación, tanto colorear mandalas como hacer sus propias pinturas figurativas o abstractas. La composición con colores, ya sean lápices de cera, acuarelas u otros, tiene un efecto equilibrador. Crear algo nos ayuda a vencer el sentimiento de ser víctimas a merced de la sobreexcitación.


    No importa si tenemos o no talento para pintar, pues de lo que se trata es de expresarnos a través del poder creativo que nos es inherente. De hecho, las pretensiones excesivas, el empeño en alcanzar un determinado nivel de rendimiento puede anular el efecto beneficioso de la pintura. Al dar forma a nuestras emociones o crear una contraimagen, una imagen de serenidad, entramos en un contacto más profundo con nosotros mismos, con nuestra parte saludable, podemos ahondar en nuestro estado emocional y enfrentarlo de manera saludable. Cada persona debe experimentar por sí misma qué le ayuda a salir de un estado de sobrexcitación. Pero en ningún caso tenemos que conformarnos con sufrirlo, pues, tal y como hemos visto, podemos ayudarnos de muchas maneras.

  


  
     


    HACER FRENTE A LAS CRÍTICAS Y LAS OFENSAS


    Si para muchas personas no es precisamente fácil enfrentarse a las críticas, debemos tener en cuenta que las personas con alta sensibilidad suelen ser en extremo proclives a sentirse ofendidas. Las críticas pueden provocar en ellas intensas reacciones emocionales, dando lugar a inseguridades, falta de confianza en sí mismas y sentimientos de inutilidad, incomprensión, miedo e ira. Las personas sensibles se sienten en general más profundamente conmocionadas e irritadas por las críticas que la personas más duras. Las ofensas se les enganchan como la melaza y afectan a su día a día. Las palabras de Nicole sirven también para el resto de entrevistadas: «Tengo muchos problemas con las críticas. Me persiguen durante mucho tiempo. Me quedo muy enganchada a ellas y me cuesta mucho liberarme».


    ¿A qué se debe esta fragilidad? Ya hemos visto que la mayoría de nosotras nos enfrentamos a una autoestima inestable derivada de la ausencia de un vínculo afectivo seguro durante la infancia. Si no hemos logrado una estabilidad interna suficiente, la predisposición a sentirnos rápidamente ofendidas es mayor. Cuanto más inestable es la autoestima, cuanto más indefensas nos sentimos interiormente, más fuerte es la reacción ante las críticas.


    Los mensajes negativos van directos al corazón. Las críticas y los consiguientes sentimientos de desvalorización sacuden intensamente una autoestima que siempre ha sido débil. Como las personas sensibles se exigen mucho a sí mismas, pueden sentirse destrozadas si, además de haber hecho algo mal o no haberse comportado correctamente, hay alguien que recalca sus errores. Tienden a reaccionar de forma extrema y a cuestionarse a sí mismas de un modo del todo desproporcionado.


    Por todo esto, es fundamental encontrar una forma favorable de manejar nuestras reacciones ante las ofensas. ¿Qué significa esto? Preguntándonos si la situación actual nos recuerda a una experiencia anterior y si, por lo tanto, hay viejos sentimientos que regresan a nosotros, amplificando los ahora candentes, podremos clasificar nuestras sensaciones, entender mejor por qué reaccionamos emocionalmente de manera tan intensa y tratarnos a nosotros mismos con empatía y cariño. El presente siempre es permeable al pasado. ¿Qué aspectos de mi reacción tienen que ver con el niño ofendido que un día fui? ¿Cómo cambia mi mirada cuando observo mis sensaciones y la situación resultante desde la posición del adulto que soy? ¿Se deben mi temor al abandono y mis sentimientos de inutilidad a que de niño nunca me elogiaron y, en cambio, me criticaron y reprendieron a menudo, a que mis padres no hablaban conmigo cuando estaban enfadados? ¿Continúo envenenado por los comentarios despreciativos que recibía de pequeño?: «¡Deja eso! ¡No sabes hacerlo! ¿No te lo acabo de decir?». ¿Se han instalado en mí esas miradas devastadoras que yo viví como un rechazo absoluto? ¿Son todas estas cosas las que acuden ahora a mi recuerdo? Cuando descubro en mí al niño herido, puedo dirigirme a él y tratar de consolarlo. Puede que para ello necesite el apoyo de una persona especialista que me enseñe a mostrar cariño al niño que llevo dentro, pues para algunos de nosotros no es fácil descubrir cómo llegar a él.


    La persona adulta que soy puede intentar localizar el lugar del cuerpo en el que siente el dolor: la respiración alterada, la postura corporal, la tensión muscular, el estómago, el corazón o la espalda. En las páginas anteriores encontramos sugerencias sobre cómo tratarnos con amor y apoyarnos a nosotras mismas a nivel físico y emocional.


    Si una crítica me ha afectado mucho, puedo preguntarme, una vez se hayan calmado los sentimientos revueltos, qué es lo que la motivó. ¿Venía la crítica de una persona con buenas intenciones? ¿Puede ser que mi propio miedo me haya llevado a pensar que quería hacerme daño? ¿Era una crítica fundada? ¿Tuve la sensación de que se hacía con respeto? ¿Puedo aprender algo de ella, puedo mejorar si la acepto o se trata de una crítica malintencionada? ¿Puede que la otra persona desee herirme porque me ve como un competidor, me tiene envidia o está pagando conmigo sus propios conflictos o su mal humor? Si es así, no tengo que tomarme la crítica en serio, sino que puedo y debo rechazarla, aunque no puedo hacer que el agravio desaparezca.


    Siempre debemos preguntarnos si somos suficientemente tolerantes con nosotros mismos, si admitimos que los errores son parte de la vida. Suena tan sencillo y tan cierto que parece que pudiéramos cambiar de actitud con solo darle a un interruptor, pero en realidad se trata de ir familiarizándonos con algo que de momento nos resultará probablemente extraño y demasiado grande. Solo con el tiempo los cambios en la forma de pensar provocarán cambios en la forma de sentir.


    Por nuestro bien, debemos aprender a aceptar que, aunque tengamos las mejores intenciones, siempre cometeremos errores. No hay razón para menospreciarnos cuando las cosas no funcionan, ni motivo para decir enseguida: «Me rindo. No puedo hacerlo».


    A menudo, las personas sensibles se critican a sí mismas de manera despiadada, muchas veces más de lo que los demás lo harían, y se reprochan estar siempre por debajo de sus (desmesuradas) expectativas.


    Esto puede conducir a autoagresiones constantes. Frecuentemente nos hacemos daño a nosotras mismas, casi siempre de manera inconsciente. Simplemente ocurre. Muchas mujeres me cuentan que, cuando se sienten frustradas, se atacan mentalmente a sí mismas con palabras denigrantes, insultos y comentarios ofensivos: «¡Qué tonta soy! ¡Seré imbécil! Ya he vuelto a hacerlo mal». En ocasiones se adopta esta conducta autohumillante durante años, convirtiéndose en algo tan normal que deja de percibirse la hostilidad subyacente. Pero lo cierto es que un comportamiento autodestructivo echa por tierra la autoestima y hace que las personas se vuelvan propensas a reaccionar de manera exagerada a las críticas ajenas. Y así se genera un círculo vicioso.


    A veces, las personas sensibles corren el riesgo de rodearse exclusivamente de personas que solo hacen comentarios positivos y se abstienen de cualquier crítica. Por muy comprensible que resulte, esta conducta no nos permite crecer y desarrollarnos. Como personas sensibles, solo podemos fortalecernos si somos capaces de enfrentarnos a la realidad y a las críticas.


    Podemos rechazar una crítica injustificada y que no parte de alguien con buenas intenciones, pero no deberíamos rehuir las críticas bienintencionadas y justificadas. Y no debemos olvidar que permitir las críticas sanas solo puede favorecer relaciones sólidas y saludables y hacer que mejore nuestra capacidad de relacionarnos.


    No solo las críticas pueden lastimar a las personas sensibles. Muchas veces son los descuidos, la falta de tacto o la irreflexión lo que las ofende. En los momentos de estrés, con todo lo que apreciamos el respeto y el cuidado, puede afectarnos mucho sentir que las demás personas no piensan en nosotras. Anna relata que, en un momento de gran tensión emocional, recibió un mensaje de un amigo deseándole «un feliz día». Ella se sintió ofendida porque esos días no estaban siendo en absoluto felices y su amigo sabía que estaba luchando por recuperarse emocionalmente.


    Larissa habla de su fragilidad al referirse a una amiga que, en una época de parálisis interna y de crisis laboral, siempre le hablaba entusiasmada de todos sus éxitos y de las ideas que tenía para su trabajo. Ella le había confiado sus problemas y ver luego como, a pesar de ello, su amiga parecía no tenerla en cuenta, le ofendía y minaba su confianza en sí misma.


    A Simone no le dejan ver a sus nietos, y esto le causa un gran sufrimiento. Las amigas con las que queda siempre a tomar el té lo saben, pero esto no les impide hablar en su presencia de los momentos felices que pasan con sus propios nietos. «Cuando lo hacen, me siento totalmente excluida, me duele aún más no poder ver a los míos y todavía los echo más de menos. Me encantaría poder hablar de ellos, pero tengo que quedarme con las ganas».


    Ni Larissa ni Simone tienen envidia, simplemente se sienten, como Anna, abandonadas e ignoradas. Estas experiencias resultan particularmente complicadas si nuestra infancia estuvo marcada por el hecho de que no se atendía a nuestras necesidades. Entonces el dolor se repite y se vuelve más intenso, a menudo sin que seamos conscientes de ello.


    Pero, como personas adultas, podemos adoptar una actitud diferente frente a la experiencia de sentirnos descuidadas. Por un lado, ser conscientes de que la capacidad de empatía de los demás es limitada y no siempre está presente, no pensar que quieren hacernos daño e interpretar su comportamiento como indiferencia o rechazo. A veces los otros no saben lo que su conducta significa para nosotras ni lo que nos parece importante en una determinada situación. Su atención no siempre está centrada en nosotras.


    En estas situaciones, siempre que sea posible, podemos tomar conciencia de lo que necesitamos en ese momento y pensar cómo vamos a conseguirlo. Anna podría decirle a su amigo que siente que él no piensa en ella, que le gustaría que se diera cuenta de que su situación actual no es en absoluto alegre.


    Larissa podría explicar a su colega que cuando le habla de sus éxitos, ella todavía se siente más paralizada y desanimada. Simone podría confesar a sus amigas su fragilidad y su sensación de que, en esa situación concreta, la están excluyendo. De este modo, ellas tendrían la oportunidad de entenderla y devolverle el sentimiento de pertenencia al grupo. Las mujeres afectadas podrían relacionarse así de una manera constructiva con su sentimiento de humillación en lugar de abandonar la relación. Aun así, es posible que al principio necesiten un poco de distancia hasta encontrar el valor necesario para abrirse y retomar el contacto.


    Admitir la propia vulnerabilidad es un signo de fortaleza interior y no, como algunos piensan, de debilidad. Sin embargo, debemos saber en quién podemos confiar, pues no todas las personas saben ser cuidadosas con los sentimientos que les revelamos. Si tenemos la impresión de que la persona que tenemos enfrente va a mostrar falta de compresión o rechazo, debemos ir con cuidado. Siempre es importante valorar si pensamos que nuestros sentimientos se van a tomar en serio. No todos los conflictos pueden resolverse hablando.


    No siempre será posible mantener el contacto, pero es más importante tomarnos en serio nuestra necesidad de consuelo y procurarnos de algún modo la atención que nos falta. Podemos hablarle de nuestra experiencia a una amiga ajena al conflicto o prestarnos atención y mitigar nuestro sentimiento de decepción tratándonos con amor y conversando dulcemente con nosotras mismas. En el caso de ofensas particularmente graves, quizás necesitemos la ayuda de una persona comprensiva, pues no hay nada más beneficioso y saludable para una persona estresada que otra que la trate con cariño. La sensación de seguridad, que para nosotras es vital, especialmente en los momentos difíciles, necesita de la otra persona, de una mano protectora, de una palabra amorosa. La seguridad es fruto de la relación.

  


  
     


    EL COMPLEJO TEMA DE LA RABIA Y LA AGRESIVIDAD


    Cuando paso revista a mis años de trabajo con personas altamente sensibles, no recuerdo haber conocido a ninguna a la que no le resultara difícil manejar la rabia y la agresividad. La rabia es una carga muy estresante. Indefensos ante ella, nos hace sentir más solos e inseguros. Muchas personas no saben cómo manejar estas emociones porque de pequeñas las vivieron como un tema conflictivo y prohibido para el que no había lugar en su familia. Por eso, los niños aprenden rápidamente a reprimirlas. No tienen otra opción, pues su temor al rechazo y al abandono emocional es demasiado grande como para atreverse a expresar sus sentimientos.


    «Cuando siento que me voy a poner furiosa, me quedo como de piedra», dice Anna. «Mis sentimientos se congelan y enmudezco. Si dejara salir la rabia, me sentiría totalmente inútil y desamparada». La madre de Anna dirigía sus numerosos ataques de ira contra su hija, a pesar de que no tenían nada que ver con ella. Por su parte, Anna no tuvo la oportunidad de expresar su enojo e indignación. Para un niño altamente sensible, estos sentimientos van unidos al miedo desde los primeros años de vida.


    Esta actitud de represión de los sentimientos sigue acompañando a la persona en su vida adulta. A veces sucede que la ira acumulada durante mucho tiempo se descarga en un momento en el que una pequeña molestia se convierte en la gota que colma el vaso, y toda esta rabia estalla de un modo completamente desmedido. Después aparecen intensos sentimientos de culpa y de fracaso y de nuevo vuelve a reprimirse cualquier sensación agresiva.


    Desgraciadamente, muchas personas sensibles acaban somatizando estos sentimientos reprimidos. Los síntomas se presentan en forma de dolores musculares, migrañas, trastornos del sueño, tensión nerviosa, dolor de estómago, náuseas, presión arterial alta, etc. Esta adaptación excesiva, derivada de evitar cualquier expresión de disgusto y cualquier discusión, tiene un precio.


    Como hemos visto en el ejemplo de Anna, la rabia propia no es la única amenaza para las personas sensibles. La rabia ajena tampoco se tolera bien porque penetra intensamente en las personas, pudiendo producirles trastornos importantes. Ante la falta de una buena defensa, surge la inseguridad, la parálisis interna y el miedo, produciéndose una situación de estrés agudo.


    Si queremos relacionarnos con la ira de una manera más provechosa, primero debemos ser conscientes de que es algo natural, humano, que nos ayuda a establecer los límites necesarios. Tenemos derecho a sentir rabia e ira en determinados momentos. Pero a veces las personas necesitan mucho tiempo para sentir que no solo tienen derecho a tener estos sentimientos, sino también a expresarlos, a experimentar la ira como una fuerza vital.


    Nuestra rabia encierra una fuerza que puede ayudarnos a defender nuestros límites cuando nos encontramos ante un comportamiento que nos daña. Y es que la rabia es una reacción emocional ante una amenaza real o sentida.


    Además de aceptar nuestra rabia, podemos darle la bienvenida y preguntarle en qué puede ayudarnos, y, poco a poco, aprender a replicar a esa voz interior que nos dice que la rabia es peligrosa, que no valemos nada si nos dejamos atrapar por esos sentimientos.


    Muchos especialistas solían defender que, para poder recobrar la calma, las personas debían expresar su ira con toda la vehemencia necesaria. Sin embargo, la experiencia demuestra que no es así. Expresar abiertamente la ira prolonga el estrés, nos quita mucha energía y, en lo que a las relaciones humanas se refiere, no favorece la comunicación.


    Esto no significa que no debamos hacer caso a nuestros sentimientos. Es necesario ver y dar forma a la rabia y el enojo, y es importante expresarlos de manera socialmente aceptable. Si en el conflicto con otra persona nos sentimos abrumados por nuestros sentimientos, puede ayudarnos tomar distancia para clarificar nuestras emociones y poder aproximarnos de nuevo a la otra persona, pues un conflicto no se puede resolver cuando el ambiente está cargado de estrés y ansiedad. Anotar nuestras sensaciones también puede ayudarnos porque los sentimientos intensos necesitan ser expresados por medio del lenguaje. Igualmente, puede ser útil exteriorizarlos pintando o corriendo por la naturaleza mientras respiramos enérgicamente.


    Tras nuestra rabia se ocultan siempre otros sentimientos esperando a ser percibidos. Por eso es bueno detenerse y rastrearlos. ¿Qué hay detrás de nuestra rabia? ¿Es miedo, dolor, tristeza, una sensación de abandono, de inutilidad? ¿Ha vuelto a despertarse un dolor pasado ante el que nos sentimos indefensos? ¿Se ha colado en la situación actual? Las sensaciones dolorosas que subyacen tras la ira necesitan ser observadas y tomadas en consideración. ¿Qué es lo que no ayuda en esta situación concreta? ¿Qué necesitamos ahora que hemos llegado a reconocerlas?


    Preguntarnos cómo actuaríamos con un ser querido que se encontrara en una situación parecida puede ayudarnos a actuar así con nosotros mismos. Conectamos con nuestro interior atormentado, nos dirigimos a él con cariño, nos tratamos con empatía, diciéndonos: «Esto te ha afectado mucho. Es normal que estés enojado. Puedo entender tu dolor. Estoy a tu lado». Si queremos, podemos abrazarnos o poner las manos sobre el corazón. Puede que no siempre consigamos tratarnos con ese cariño tan saludable, especialmente si corremos el riesgo de dirigir la ira contra nosotros mismos. Si conocemos a una persona comprensiva en quien confiar, esta puede ser una manera de conseguir el apoyo que necesitamos y asegurarnos de que alguien nos acompaña en el proceso.


    Es probable que esto nos cueste un gran esfuerzo, pues, como personas sensibles que somos, no queremos ser una carga para nadie. Pero el esfuerzo vale la pena porque nos permite darnos cuenta de que no tenemos por qué enfrentarnos solas a todos los sentimientos dolorosos. Además, damos a la otra persona la oportunidad de prestarnos atención, y esto puede ser muy importante para ella.


    Si hemos cuidado bien de nosotros mismos, podremos retomar el diálogo con la persona cuyo comportamiento desencadenó nuestra ira. Podremos decirle qué es lo que no nos pareció bien y qué actitud es la que necesitamos para que la relación sea mejor. Es fácil decirlo, lo sé, y muy difícil hacerlo. Pero la experiencia me ha mostrado que, a pesar de los obstáculos internos, del esfuerzo y del miedo, es posible conseguir, poco a poco, llegar a expresarnos de este modo.

  


  
     


    AUTOESTIMA Y AUTOCOMPASIÓN


    Muchas veces, las personas altamente sensibles tienen falta de confianza en sí mismas. El origen de esta inseguridad está a menudo en la infancia, pues, como hemos visto, fueron niños y niñas incomprendidos a los que no se aceptaba tal y como eran. Muchas personas recuerdan que las calificaban de hipersensibles, lloronas, blanduchas, miedicas o sensibleras. Ser diferentes al resto de niños y niñas significaba no ser «como es debido», ser menos valiosas, estar menos vinculadas, ser menos queridas y respetadas y que no se les reforzara ni apoyara en su manera de ser. Este es un terreno abonado para la inseguridad.


    En la guardería y en la escuela nunca destacaban, no gastaban bromas, no eran delegadas o delegados de clase ni ocupaban un lugar destacado dentro del grupo. Como mucho, obtenían reconocimiento por su rendimiento o por sus sobresalientes habilidades deportivas. Los niños y niñas extrovertidos, fuertes y vivarachos recibían más atención y apoyo tanto de los compañeros como de los profesores. Esta es la experiencia de muchas personas sensibles.


    Como las fortalezas de las personas con alta sensibilidad siempre fueron muy poco reconocidas y valoradas, estas aprendieron muy pronto a dudar de sí mismas y no a ser conscientes de sus dones y habilidades. Atrapadas en la expectativa de ser y sentir como la mayoría de personas que les rodean, muchas no llegan a saber el enorme tesoro que esconden hasta bien entrada la edad adulta.


    El hecho de ocultar su personalidad pero no poder dejar de ser diferentes tiene como resultado una fuerte sensación de insatisfacción e impide que las personas cobren consciencia de su potencial (frecuentemente no reconocido e infravalorado), de sus fortalezas y sus habilidades.


    Me gustaría describirlo con una imagen: las personas altamente sensibles «están hechas de una madera especial». Debemos aceptarlo, y sin duda es algo hermoso. No debemos imponerles nuestras propias ideas o las de otros. Son como son. Es como en la construcción de un violín. Como dice el lutier Martin Schleske: «No es la madera la que debe hacer justicia al maestro, sino el maestro a la madera». Solo puede conseguirse un instrumento de calidad y que suene bien si se tiene en cuenta el recorrido de las fibras de la madera, las huellas que el clima dejó en ella, todo lo que la conformó tal y como ahora es. De lo contrario, arruinaremos el sonido del instrumento. Tomarnos en serio la «madera» de la que estamos hechos y conformar y adaptar nuestra vida a ella es el requisito básico para que esta tenga éxito.


    Según mi experiencia, muchas personas sensibles adolecen de una falta de autocuidado que tiene que ver principalmente con una autoestima debilitada. Muchas no tuvieron ocasión de aprender a alimentar su interior. Son muy atentas, empáticas y solidarias con las demás, pero no suelen serlo con ellas mismas. Ofrecen a otras personas consuelo, atención, interés y afecto, pero se excluyen a sí mismas y se quedan con las manos vacías. Normalmente conocen muy bien sus deberes y los cumplen escrupulosamente, pero tienen poco en cuenta sus derechos y son extremadamente autocríticas.


    Las personas sensibles suelen dudar mucho a la hora de ocuparse de su propio bienestar y tomarse en serio sus necesidades. Les cuesta aceptar que sus deseos y preocupaciones están justificados y les resulta difícil expresarlos. Esta actitud aumenta la falta de autoestima. Sin darse cuenta, las personas afectadas se colocan en una situación de aislamiento interno, pues se olvidan de sí mismas y renuncian al autocuidado que tanto necesitan.


    Obviamente, esta actitud conduce al estrés y la frustración, aunque a veces casi no seamos conscientes de ello; nos priva de la fuerza necesaria para levantarnos. La sensación de inutilidad, reforzada por el trato descuidado hacia nosotras mismas, provoca un profundo sufrimiento, independientemente de que seamos o no conscientes de él. Por este motivo, es muy importante que aprendamos a alimentar el espíritu, mirando con amabilidad y buena voluntad nuestra naturaleza sensible, sin negar los aspectos complicados, pero sin juzgarlos ni despreciarlos. No lo conseguiremos de la noche a la mañana, pues probablemente arrastremos durante un tiempo los viejos patrones de autodesprecio. Pero, poco a poco, podemos cambiar estos patrones, sustituyéndolos por otros nuevos más saludables. Tenemos derecho a ser como somos. Se trata de nuestro derecho a la vida y no hay motivo para renunciar a él.


    Aunque las personas que nos cuidaron no fueran capaces de reconocer y valorar nuestros dones, no estamos obligadas a seguir viéndonos con sus ojos. Podemos reconocer nuestras fortalezas y trabar amistad con ellas.


    A la mayoría de personas altamente sensibles nos ha ayudado mucho, en nuestra búsqueda de nosotras mismas, encontrar personas con una naturaleza afín, capaces de ofrecernos afecto, confianza y estima, y comprender bien lo que sentimos, independientemente de la personalidad de cada una de nosotras. Nuestras almas gemelas refuerzan nuestra percepción positiva, pero no pueden sustituir al cariño que necesitamos darnos a nosotras mismas.


    Creo que nos puede ayudar mucho pensar que la ignorancia de las personas con un carácter diferente al nuestro no supone un ataque contra nosotras ni contra nuestra manera de ser. Teniendo ese carácter tan fuerte, difícilmente podrán entender nuestra forma de ver el mundo y al resto de personas, aunque tratemos de explicárselo. Pero no por ello tenemos que ocultarnos. Debemos exigir que se acepte nuestra forma de ser, pero también aprender a aceptar que habrá cosas nuestras que las demás personas no entiendan, sin por ello pensar que ellas son la norma o el modelo a seguir. No olvidemos que a veces nosotras tampoco somos capaces de entender las actitudes superficiales, irreflexivas y groseras. Y no estamos obligadas a hacerlo. Estamos mejor si no evaluamos, sino si simplemente aceptamos el modo de pensar y los patrones de conducta de las demás personas, lo cual no significa que aceptemos el mal comportamiento.


    ¿Cómo podemos reforzar la autoestima y sentirnos más seguros de nosotros? ¿Cómo podemos volvernos más resistentes a las dudas, los temores y los vaivenes internos? La mayoría de las veces nuestra dificultad consiste en que nos comparamos constantemente con otras personas, sus habilidades, su forma de ser, sus éxitos, su conducta y su apariencia. Y cuando no salimos bien parados de la comparación, rápidamente nos sentimos cuestionados. Nuestra sociedad no está diseñada para la convivencia entre personas con derecho a vivir tal y como son, sino para la competencia: ¿quién es mejor?, ¿quién sabe hacer mejor algo?, ¿a quién se escucha?, ¿quién logra imponerse?


    Esto nos vuelve muy susceptibles a una oscilación constante de la autoestima. El temor a ser mediocres o estar por debajo de la media nos inquieta y mantiene constantemente en tensión. Necesitamos demostrar todo el tiempo lo que valemos y dependemos en muchos aspectos del mundo exterior, que es el que nos otorga el reconocimiento o nos lo niega.


    Algunos tratan de ayudarse resistiéndose vehementemente a que se los cuestione, de manera que ignoran sus «partes débiles» y se forman una imagen irreal de sí mismos. Se niegan a sí mismos y a los demás sus fracasos y debilidades, pues, de lo contrario, su autoestima entraría en una profunda crisis. En apariencia, estas personas pueden parecer completamente seguras de sí mismas, pero esto no es más que un disfraz y una huida de la realidad por la que tanto ellas como las demás personas tienen que pagar un precio. El verdadero sentimiento de autoestima, más allá de lo que se supone que deberíamos demostrar, surge solo allí donde podemos sentirnos amados tal y como somos.


    Para las personas sensibles que desde pequeñas se sintieron reafirmadas en su forma de ser y aceptadas por sus personas queridas, es mucho más fácil sentirse valoradas que para las que carecieron de este afecto. Esto no significa que aquellas que no hayan recibido este apoyo no tenga la oportunidad de mejorar su autoestima y apoyarse a sí mimas. La doctora en psicología Kristin Neff, una persona vinculada al budismo, habla de un planteamiento que merece ser tomado en consideración por su interés y utilidad para las personas con alta sensibilidad. Propone que pongamos en práctica una autocompasión libre de toda autoevaluación. Se trata de actuar de manera empática y respetuosa con nosotras mismas. «Lo más maravilloso de la autocompasión es que se activa exactamente en el momento en que la autoestima nos abandona: en situaciones de fracaso, cuando no nos gustamos a nosotros mismos o cuando otros son mejores que nosotros». El compararse con otras personas puede sustituirse por una relación amorosa con nosotros mismos, que fortalece nuestro interior, pues nos proporciona el cariño que necesitamos para «alimentarnos». Y esto permite que nuestra autoestima se fortalezca.


    Larissa confiesa que antes solía rebajarse y desanimarse mediante su monólogo interior. Una vez acudía angustiada al médico para someterse a una molesta prueba cuando empezó a reprenderse con frases como «¡no te pongas así!» o «no seas tan dramática!». Hoy ya no se exige tanto, sino que se habla amablemente y con cariño, como si fuera su mejor amiga: «Es normal que te sientas incómoda. Estás asustada, pero eres muy valiente, porque aun así estás yendo a la prueba. Lo lograrás, y después podrás darte algún placer y recuperarte».


    Cuando la autoestima proviene del afecto por uno mismo no es tan inestable como cuando depende del éxito y del fracaso. La autocompasión tiene que ver con el amor y no con el deber de rendir. Y amar no significa compararme, sino permitirme ser la persona que soy.


    Algunas personas tienen miedo de ser autocompasivas porque confunden esto con sentir lástima por sí mismas. Sin embargo, la conmiseración es algo esencialmente diferente porque gira solo en torno a uno mismo: «¡Mirad qué desgraciado soy! Nadie lo hace peor que yo». En cambio, la persona comprensiva y afectuosa consigo misma es sensible a los problemas y al sufrimiento de los demás y, al mismo tiempo, es cariñosa y comprensiva consigo misma y no ignora sus sentimientos.

  


  
     


    LA ESPIRITUALIDAD COMO REFUGIO


    Las personas sensibles se plantean preguntas como «¿de dónde venimos?», «¿por qué estamos aquí?» y «¿adónde vamos?» mucho más a menudo que la población general. Y lo hacen en profundidad. Son seres anhelantes y, por naturaleza, necesitan preguntarse por lo que hay más allá de lo existente, mesurable y demostrable racionalmente. Se sienten guiadas por un hambre que no pueden saciar con lo que nuestro mundo les ofrece. Tienen una profunda necesidad de adentrarse, más allá de lo superficial, en una realidad que ellas intuyen y hacia la que tienden interiormente. «Me gusta seguir el rastro de místicos y místicas y puedo identificarme con lo que sintieron», dice Nicole, «los cánticos, los textos y las imágenes espirituales me llegan muy adentro. Ponen en movimiento lo oculto, misterioso e inexplicable. No quiero prescindir de todo esto y estoy agradecida por ser capaz de sentir profundamente».


    La espiritualidad entendida como vínculo con el misterio de la vida, como conocimiento interior del hogar final al que pertenecemos y que no podemos perder, es un tema fundamental en la vida de las personas sensibles, aunque cada una pueda ir por caminos muy diferentes. Hans dice: «Creo que mis sentimientos religiosos son más intensos que los de la mayoría de personas». Esta sensación no es en absoluto exagerada, y viene a confirmar mi experiencia con otras personas sensibles. Su vida espiritual se caracteriza por su gran entrega y una amabilidad palpable. Como se conmueven fácilmente y son muy intuitivas, tienen también antenas muy receptivas a la religión.


    Se podría decir que las personas sensibles tienen un don, un gran don incluso, para la religión. Creo firmemente que muchos místicos (San Juan de la Cruz, Teresa de Ávila, Hildegarda de Bingen, etc.) eran personas altamente sensibles. Mucho de lo que aprendemos de sus textos y biografías apunta en esta dirección. Y no es una coincidencia que precisamente las personas sensibles se sientan atraídas por esta actitud espiritual de carácter holístico que integra firmemente su vida interior, asignándole un lugar muy importante.


    Es posible que la gran receptividad hacia lo espiritual de las personas sensibles esté relacionada con la experiencia de abandono temprano, que despierta en ellas un gran anhelo de protección, de algo en lo que siempre se pueda confiar, algo permanente. Por eso, y sin que esto sirva para justificarlas, las heridas de la infancia son una fuente de espiritualidad muy importante. No obstante, que las personas sensibles sientan tan grandes anhelos no quiere decir que tener fe les resulte fácil. Todas ellas saben bien lo que significa sufrir por aquello que llamamos Dios. Pero con su mayor intuición y apertura a lo espiritual siempre logran obtener una respuesta.


    Heike describe así su experiencia: «Me siento profundamente conmovida. En algún lugar de mi interior hay un espacio para la confianza, un espacio en el que sé que al final estaré segura. Cuando estoy conectada con él, siento que pase lo que pase todo irá bien». Bien entendida, esta confianza no es algo que se posea, algo que se pueda producir o ser provocado por determinadas prácticas religiosas. Annemarie reconoce que pasa una y otra vez por crisis internas y períodos en los que se siente sola. Sin embargo, cada cierto tiempo tiene experiencias religiosas que es incapaz de expresar con palabras y que le costaría mucho revelar.


    La apertura espiritual y la resonancia de las personas sensibles no están siempre en ellas, sino que aparecen unidas a unas circunstancias determinadas. «Solo puedo abrirme al ámbito de lo religioso cuando las tensiones externas e internas se reducen y suavizan», dice Gisela. La tranquilidad a la que se refiere es una condición fundamental para poder ser permeable interiormente. Como dice un proverbio chino: «Solo en un estanque tranquilo se refleja la luz de las estrellas». La espiritualidad requiere silencio, ausencia de deliberación, lentitud y paciencia. Luise Rinser escribe acerca de la importancia del silencio. En épocas de duelo se refugia en el silencio y pasa por una profunda experiencia interior: «Busco el espacio del silencio, permanezco atenta, espero, y finalmente escucho la fuente. Las aguas que alcanzan mi cuello se encuentran con las aguas eternas y todo estará bien, por terrible que sea lo que suceda».


    De maneras distintas y a través de experiencias diferentes puede surgir una emoción que nos hace ver más allá de este mundo. Anna cuenta que, algunas veces, escuchando una cantata de Bach, le invade una certeza tan profunda de la existencia de Dios que las dudas que le asaltan una y otra vez pierden toda su razón de ser. En esos momentos se siente absolutamente segura y a salvo. Su corazón permanece imperturbable ante algo que la mente no puede comprender. Para Anna esta experiencia es irrepetible. Volver a escuchar la misma cantata no significa volver a sentir nuevamente esa emoción.


    Una experiencia profunda de amor al prójimo puede convertirse también en una experiencia espiritual. La compañía constante de una persona que me ayuda durante una grave crisis y la sufre conmigo, a pesar de sentirse torpe y desvalida, puede evidenciar repentinamente, gracias a la presencia de esta persona, un amor más amplio y conmovedor.


    Algunas personas hablan de sueños que supusieron para ellas profundas experiencias espirituales. Anna pasó una vez por una situación extrema que temió que la destruyera. Una noche soñó con una tempestad amenazadora. Tenía un miedo terrible y, de repente, apareció un barco que le ofreció refugio. El barco se tambaleaba peligrosamente y era arrojado de un lado a otro sobre el mar agitado. Entonces empezó a amainar la tormenta. En pleno día, bajo un sol brillante, el barco atracó al borde de una pradera. Profundamente aliviada, Anna abandonó el barco y siguió tranquilamente su camino. Aunque han pasado muchos años, nunca ha olvidado este sueño que tanto la consoló y fortaleció. El sueño la ayudó a mantenerse firme y, desde ese mismo momento, supo que podría sobrevivir a cualquier adversidad. «Cuando la cosa se pone realmente mal, aparece un arca de la salvación»; así resume Anna lo que aprendió de su sueño. «Para mí fue como un mensaje de los ángeles».


    Otras personas pasan por una experiencia en la naturaleza que los colma de admiración y respeto y les permite vislumbrar claramente que detrás de toda existencia se esconde algo enorme y poderoso que no puede expresarse con palabras. Hay algo que provoca una sacudida y un asombro tan grande que no puede explicarse de ningún modo. Los límites del yo se rompen. Nace una emoción que es algo más que un entusiasmo por lo bello y lo sublime. No es una emoción efímera. Afecta a la esencia más profunda del ser. No es una forma de autoconciencia, sino algo que trasciende a la persona, que sucede al mismo tiempo dentro y fuera de ella. El encuentro con lo innombrable deja huellas profundas. La esperanza y la fe salen reforzadas. Es una experiencia de pertenencia absoluta.


    «Cuando me ocurre algo tan profundamente conmovedor», dice Annemarie, «sé que hallaré mi camino. Ya no necesito principios teológicos ni enseñanzas que vengan de afuera, pues cuento con la experiencia directa y profunda en mi interior».


    Annemarie señala la importancia de la experiencia personal propia, vital para todas las personas sensibles. La verdadera espiritualidad nunca existe desligada de una experiencia de este tipo. Aquello que tan solo se acepta, que se considera racionalmente correcto no permite descubrir la fuerza interior. La autenticidad de una experiencia puede apreciarse en las huellas que deja en nosotros.


    Las personas que han tenido estas vivencias cuentan que las dudas se disipan, los temores se calman, desaparecen los sentimientos de soledad y surge un mayor sentimiento de conexión con los demás. Muchas se sienten mejor y «más enteras» tras una experiencia de este tipo. Esto no dura siempre, pero los efectos pueden prolongarse durante cierto tiempo. La experiencia se queda tan grabada que puede recordarse durante años, a veces décadas. Todo gira siempre en torno a la fe y la esperanza, algo a lo que por fin agarrarse.


    Las personas sensibles sufren más que otras y muchas veces se sintieron o se sienten aún solas y abandonadas. Precisamente por eso, creo que es tan importante ir más allá de este mundo y abrirse a esa dimensión que señala más allá de nosotros con la esperanza de estar acompañados y protegidos durante el camino.

  


  
     


    VER LO QUE ES


    Generalmente, la imagen que como personas altamente sensibles tenemos de nosotras mismas está muy influenciada por factores externos, así como por nuestras sospechas y temores de que otras personas consideren que no valemos lo suficiente. Con frecuencia nos vemos a nosotras mismas tal y como nos ven y juzgan personas muy distintas a nosotras. Nos vemos, por ejemplo, a través de los ojos de personas menos sensibles, con una escasa vida interior, frías y racionales en exceso, emocionalmente bloqueadas e incapaces de sentir empatía. Nuestra forma de ser choca con el espíritu de una época abanderada de la frialdad, la superioridad, la resistencia, la asertividad, la competitividad y la hegemonía de lo puramente racional. Mientras sigamos midiéndonos con estos patrones, nos sentiremos profundamente inseguras de nosotras mismas, pues seremos incapaces de seguir ese ritmo y estaremos siempre fuera de la norma establecida. No estar al nivel de la corriente dominante, de aquello que se considera la normalidad, puede hacernos sentir tremendamente inseguras, pero si tenemos en cuenta que lo que se considera «normal» bien puede tener características patológicas, es posible que comencemos a percibirnos de otro modo.


    Estoy convencida de que la disminución de la capacidad de empatía y la creciente pérdida de compasión y de apego emocional son claramente características de una sociedad enferma, ya que nuestra capacidad de empatía determina la calidad de nuestra convivencia. La empatía es el corazón mismo del amor. Allí donde se pierden las habilidades emocionales, el mundo se vuelve frío e inhóspito, pues la fuerza del corazón es siempre lo que confiere calidad y profundidad a nuestras relaciones. El centro de la existencia humana, el principio y la condición indispensable para que exista el amor, es estar conectados con nuestras emociones. Quien no lo está vive en un estado de frialdad y atrofia interior que implica daños importantes para sí mismo y para los que le rodean. La persona que, debido a la falta de contacto con su propio dolor, está acostumbra a silenciar y pasar por alto su sufrimiento interno es incapaz de responder con empatía al dolor ajeno; no mostrará empatía con los demás y les hará daño porque es incapaz de sentirse unida a ellos. Estas actitudes tienen amplias repercusiones y transforman profundamente no solo la convivencia entre las personas, sino el mundo en general.


    Cómo podríamos entender la crueldad de la ganadería intensiva, el inmenso sufrimiento que causa a los animales, sino a través de la falta de empatía de muchas personas, atrofiadas y embrutecidas en todo lo relacionado con la compasión y su capacidad de relacionarse. Solo las personas capaces de sufrir pueden alzar su voz a favor de las criaturas maltratadas, las personas atormentadas y la tierra devastada.


    Las personas sensibles deberían ser conscientes del enorme don que suponen sus sentimientos profundos, su gran sentido de la responsabilidad, su capacidad de apreciar todo lo bello, armónico y amable. Estas cualidades son fundamentales para el buen funcionamiento de nuestro mundo, más aún en esta época de frialdad emocional. Todos tenemos derecho a quejarnos por vernos sacudidos y atravesados con tanta facilidad. Sin duda alguna, la alta sensibilidad tiene su lado oscuro, pero solemos tener esta parte demasiado presente y, sin embargo, no somos conscientes de las grandes cualidades que acompañan a este talento. Si nos concentramos solo en los aspectos complicados de la alta sensibilidad, sufrimos más a causa de ella. Por el contrario, tomar conciencia de nuestras fortalezas sustenta la confianza en nosotros mismos. A veces estamos más conectados con nuestras debilidades que con nuestras fortalezas. Pero cualquier debilidad puede ser al mismo tiempo una fortaleza. Por ejemplo, si tengo una respuesta emocional muy fuerte y lloro con facilidad, mi fortaleza consiste en ser capaz de conmoverme, sentir intensamente y empatizar con los demás.


    Si pensamos en todo lo que la falta de sensibilidad y el entumecimiento emocional han ocasionado en nuestro planeta, nos asustaremos, y con razón, ante los muchos y graves daños que podemos observar no solo en nuestro entorno personal, sino también a escala mundial. Puede que esta reflexión suponga cierto consuelo para aquellos que padecen por tener una escasa fuerza. Nos gustaría tener la piel más dura, esto es muy comprensible, pero somos como somos y no hemos podido elegir nuestro grado de sensibilidad. Sin embargo, esto no debe impedirnos darnos cuenta de los tesoros que, gracias a ella, llevamos en nuestro interior.


    Es evidente que no podemos salvar a este mundo de la frialdad interior, pero podemos hacer algo frente al racionalismo frío y la desaparición del respeto, porque conocemos el lenguaje del corazón. Podemos aportar a nuestro entorno cosas sumamente valiosas para las relaciones humanas: humanidad, estima, compasión, solidaridad, un trato esmerado hacia las personas, los animales y el medio ambiente, conciencia y respeto por lo bello, tranquilidad y lentitud en la era de la prisa, un conocimiento profundo de lo que realmente necesitamos los seres humanos. Huelga decir que no siempre ni en todas las circunstancias podremos aportar nuestros talentos. Solo sabiendo en qué proporción nos conviene hacerlo y ocupándonos adecuadamente de nosotros mismos podremos darles vida. Pero si lo logramos, estas cualidades traen consigo profundas experiencias de felicidad y de conexión con el sentido de las cosas.


    La manera en que nos vemos a nosotros mismos determina nuestra actitud ante la vida. Podemos aprender a liberarnos de las valoraciones y atribuciones ajenas. Muchas veces tendremos que decirle al crítico que llevamos dentro que nos está criticando injustamente. Y una y otra vez tendremos que contradecir internamente a otras personas, diciendo: «Me estás etiquetando, me ves con prejuicios. No conoces mi interior, no me ves como realmente soy. Pero aunque tú no lo reconozcas, está bien como soy».


    Solo si reconocemos y aceptamos lo valiosos que somos, podrá recuperarse y fortalecerse nuestra autoestima. Para ello, no solo nos necesitamos a nosotros mismos, sino que a veces necesitamos también la mirada de nuestras personas queridas. No debemos olvidarlo: nunca es tarde para aprender a estimarnos a nosotros mismos.

  


  
     


    ¿UN ARTE DE VIVIR PARA LAS PERSONAS ALTAMENTE SENSIBLES?


    «¡Oh, qué vida, oh, qué mundo!», nos lamentamos una y otra vez las personas sensibles en los días difíciles. Nos cuesta aceptar esta vida y este mundo tal y como son, con todas las imposiciones, fragilidad e imperfección. A veces nos falta el valor. Cómo nos gustaría muchas veces no darnos cuenta de tantas cosas, eliminar todo lo que nos perturba, no tener que esforzarnos tanto. ¡Si pudiéramos ponernos a salvo cuando todo a nuestro alrededor se precipita sobre nosotras y la vida amenaza con confundirnos hasta el desastre!


    ¡Hay tantas cosas inquietantes y perturbadoras para las personas sensibles! Las vemos, las sentimos, las oímos. Penetran y dejan huella en nosotras. A veces es demasiado. A pesar de todas las experiencias hermosas y felices, nos cuesta mucho esfuerzo hacer constantemente los equilibrios necesarios. ¿Hay algo así como un arte de vivir para las personas sensibles? Yo pienso que sí, aunque no tengo la receta.


    Algo sin duda necesario es reconciliarnos con nuestra forma de ser, aceptar que somos quienes somos. No podemos obligarnos a aceptarnos. La aceptación tiene que crecer, necesita de nuestros cuidados, de nuestra paciencia. Según mi experiencia, no es posible lograr esta reconciliación con nuestra esencia de una manera definitiva, sino que también tenemos que sufrir las derrotas y el dolor causado por nuestra incapacidad. No podremos evitar volver a rebelarnos, y esto también tendremos que aceptarlo y comprenderlo. Nos aceptamos un poco más, luego dejamos de aceptarnos y de nuevo volvemos a hacerlo. Creo que esto es más o menos lo que ocurre. Pero si no la perdemos de vista, la aceptación puede ir creciendo. Cuando nos aceptamos, nos volvemos más tranquilas, serenas y equilibradas. Hoy me digo sí a mí misma. Hoy digo sí a lo que me ofrece este día. Hoy digo sí a mi sensibilidad. Proponernos mantener esta actitud interna durante todo un día puede servirnos de ayuda.


    En esencia, creo que solo hay una cosa que decide sobre el éxito de nuestra vida: la aventura del amor, del amor a este mundo, a esta vida y especialmente a nosotros mismos. Y qué otra cosa significa el amor si no aceptar todo de corazón, con todo lo extraño que entraña, tratarnos bien y relacionarnos amablemente con el mundo y con nosotros.


    Indudablemente, se trata de un gran desafío. Hacerlo requiere valor y una práctica constante. Nunca llegaremos a alcanzar nuestro objetivo, pero se trata de mantener esta actitud en nuestro día a día y de aceptar nuestras derrotas. No hay nada en este mundo que sea tan insignificante como para no ser digno de amor, pero aprender a amar no es sencillo. Siempre se darán dos sentimientos a la vez: el dolor y la alegría de vivir. El uno no puede existir sin el otro. Lo bueno, lo que nos fortalece, pasará a primer plano a medida que vayamos practicando el arte de permanecer conectados a nosotros mismos, a los demás y a los mundos a los que nos abrimos, mundos habitables para nosotros, que exhalan un aroma familiar. Estos son los mundos que tenemos que descubrir.


    Para algunos pueden ser los árboles, los animales, la poesía o los mares, para otros, la música, la pintura, los huertos, los bosques o la arquitectura. Ser capaces de vincularnos con alguno de estos mundos, familiarizarnos con él, nos conecta con las partes valiosas de la vida, con su hermosura y su grandeza. Involucrarnos amorosamente en algo nos hace más fuertes ante la vida. Orientarnos a los demás, a lo bello, a los lados felices de la vida y a lo valioso de nuestra sensibilidad nos ayudará a aceptar los aspectos difíciles y desagradables, porque lo uno no existe sin lo otro. La vida es dualidad: lo bello y lo feo, lo tosco y lo delicado, la alegría y la pena, el silencio y el ruido, la luz y la oscuridad. Y en nuestra particular manera de ser se encuentran también los dos polos: luces y sombras, talento y fragilidad. Las dificultades forman parte de la vida. No siempre va todo bien.


    Las personas sensibles estamos completamente abiertas a la alegría y la dicha, y hasta el más mínimo detalle nos hace felices. Tenemos un olfato especial para todas estas cosas, y con ello, un gran tesoro, pues la alegría por las pequeñas cosas de la vida nos llena de agradecimiento. Lo pesado, lo difícil se vuelve un poco más llevadero. Debemos valorar los preciosos dones que se nos han dado, cuidarlos tan bien como seamos capaces. No olvidemos que por nuestra naturaleza, por nuestra sensibilidad para captar lo valioso y lo esencial, tenemos una misión muy especial en este mundo.

  


  
     


    PALABRAS RECONFORTANTES


    Un poema puede ser un jardín en el que quedamos hechizados o una casa hecha de palabras en la que nos detenemos para coger fuerzas.


    Y


    Y todavía hay prados


    y árboles


    y atardeceres


    y mares


    y estrellas


    y la palabra


    la canción


    y la gente


    y


    (R. Ausländer)


    ORIENTACIÓN


    Mi corazón, ese girasol


    en busca


    de la luz.


    ¿Hacia qué destello hace tiempo apagado


    alzas tu cabeza


    en los días oscuros?


    (H. Domin)


    DÍAS SOMBRÍOS


    Hay días sombríos


    en los que el mundo se te viene encima.


    Tus fuerzas decaen


    y tu ánimo se congela.


    Hay días así, sombríos,


    y también espacios para transitarlos.


    (A. S. Naegeli)


    HERMOSAS VISIONES


    Hermosas visiones de cosas


    que aún no son, pero serán,


    pongamos en marzo


    cuando aún no se ve ningún brote


    ni se siente un soplo de aire primaveral,


    pero por la tarde se escucha cantar al mirlo.


    Flores de terceras, hojas de quintas, un sol de trinos,


    paisaje sonoro.


    Paisajes de primavera,


    manzanos rosas y blancos y al fondo oscuras nubes de tormenta,


    arroyos de hierba centella valle abajo,


    un velo rojizo sobre los bosques de hayas,


    el sol en los párpados,


    en la mano tendida.


    Tantas cosas gratas que podrían darse en otros ámbitos,


    en la relación entre las personas, por ejemplo,


    alegría, reconocimiento.


    El canto del mirlo tras la cortina de lluvia,


    ¿quién dice que en el saco opaco del futuro


    no encontraremos también una delicia?


    (M. L. Kaschnitz)


    ESPERANZA


    Aquel que espera


    es joven.


    ¿Quién podría respirar


    sin la esperanza


    de que también en el futuro


    se abrirán las rosas?


    Una palabra de amor


    que sobrevive al miedo.


    (R. Ausländer)


    CONFORMIDAD


    Si consientes los cambios


    permanecerás inalterable.


    Si consientes la pena


    tu alegría echará raíces.


    Si consientes las ataduras


    serás libre.


    (N. Sachs)


    LOS ÁRBOLES


    Los árboles


    siempre me hechizan.


    De sus raíces obtengo


    la fuerza para cantar.


    Sus hojas me susurran


    nuevas historias.


    Cada árbol es una oración


    dirigida al cielo.


    Verde el color de la gracia


    Verde el color de la felicidad.


    (R. Ausländer)


    ORACIÓN VESPERTINA


    Que nadie esté tan cansado y apenado


    como para no poder


    mirar al cielo estrellado y dar las gracias


    por el milagro de los ojos


    que tanta gloria


    perciben y abarcan.


    (C. Busta)


    LA FELICIDAD ES HOY


    No podemos esperar


    a que no queden ya


    motivos para preocuparse.


    No podemos esperar


    a que cambien las cosas


    a que lleguen nuevos tiempos.


    No podemos esperar


    hasta haber dejado atrás


    todas nuestras cargas.


    Busquemos hoy la alegría


    al pie de los cercados,


    entre las piedras del camino.


    Busquemos hoy la felicidad


    en las rendijas de los días,


    en el polvo de las horas.


    (A. S. Naegeli)


    FELICIDAD


    El diente de león, inesperado,


    extiende hacia mí


    su luz


    en medio de un oscuro día de noviembre.


    Así, de repente,


    a veces la suerte


    regresa conmigo.


    (A. S. Naegeli)


    PONER A SALVO LA BELLEZA


    Envuelto en el corazón


    guardo el aroma de la glicinia,


    alas azules de mariposa


    y el canto del mirlo.


    Vendrán días


    en los que hará falta el consuelo.


    (A. S. Naegeli)


    LOCALIZABLE


    Me encuentran


    los colores del arcoíris,


    me encuentra


    el perfume de las mimosas,


    la luz


    que entra en mi habitación.


    Me invade


    la paz


    que colma este momento.


    Gracias al ángel de la puerta.


    (A. S. Naegeli)


    UNA PALABRA DE AMOR


    Las palabras de todo un día


    arrastradas como las hojas de un árbol


    por una breve ráfaga de viento.


    Sin embargo, a veces,


    una palabra de amor


    a la que abrazarse.


    (A. S. Naegeli)


    NOSOTROS


    A veces tú eres


    mi casa.


    A veces yo soy


    tu casa.


    A veces florecemos


    el uno bajo el techo del otro.


    (A. S. Naegeli)


    UNA PALABRA


    A una palabra


    tocada


    por tu aliento


    yo la he nombrado


    mi estrella.


    La llevaré mucho tiempo


    en el bolsillo del abrigo.


    (A. S. Naegeli)


    Al final


    de la búsqueda


    y de la cuestión de Dios


    no hay


    una respuesta


    sino un abrazo.


    (D. Sölle)

  


  
     


    IMÁGENES MENTALES RECONFORTANTES


    Cuando nos encontramos en una situación de sobreestimulación sensorial, podemos tranquilizarnos con ayuda de visualizaciones mentales. Existen pruebas de que estas imágenes o imaginaciones tienen efectos demostrables, que están acompañadas por cambios fisiológicos mesurables y que tienen un efecto beneficioso sobre el cuerpo, el alma y la mente. Posiblemente la relajación deseada no se conseguirá de forma inmediata, sino que hará falta practicar muchas veces. Si aparecen pensamientos que nos distraen, no debemos permitir que esto nos afecte, sino regresar una y otra vez pacientemente a «nuestra imagen». Podemos modificar o complementar las imágenes sugeridas. Lo importante es encontrar nuestro espacio interno de bienestar.


    PRIMAVERA


    Es primavera. Estoy tendida sobre un musgo cálido y mullido en un gran jardín asilvestrado lleno de árboles viejos, incontables narcisos y otras flores resplandecientes. Los ruidos del exterior no llegan hasta aquí. El aire está lleno de suaves aromas. Escucho el trino de los pájaros y el zumbido monótono de las abejas. Mi cabeza descansa sobre una blanda almohada. La brisa me acaricia el rostro. Estoy completamente relajado. Mi cuerpo se siente agradablemente pesado.


    CUEVA


    Me encuentro dentro de una cueva iluminada por un cálido rayo de sol que entra desde el techo. La temperatura es agradable. El lugar tiene un aroma delicado y relajante. Estoy tumbada sobre una blanda alfombra, disfrutando del silencio. Siento mi respiración, tibia. La mano izquierda reposa sobre el corazón, que late suave y uniformemente. Mi gato está conmigo, dormido sobre mi vientre. Con la mano derecha acaricio su pelo. Siento una profunda calma.


    MAR


    Me encuentro en el regazo de una duna, en una hondonada de arena junto al mar azul profundo. Mi cuerpo se acurruca contra ella. La arena tiene la temperatura ideal, fresca y cálida a la vez. Sobre mí se extiende un radiante cielo azul. Escucho a lo lejos el graznido de las gaviotas. El murmullo suave y constante de las olas me tranquiliza cada vez más. Mi corazón y el mar laten acompasados. Me siento segura.


    Cierro los ojos y respiro profundo el aire fresco y salado.


    ISLA


    Estamos a principios de verano. Vengo de lejos. Frente a mí se extiende un gran lago con una isla desierta en el centro. Una barquera me estaba esperando. Me libera de mi pesada mochila. Mi carga se queda allí, en la orilla. Pasamos a la otra orilla. Toda la isla es para mí. Mi hamaca cuelga entre dos árboles. Me tumbo en ella y exhalando profundamente libero la tensión que aún tenía. El silencio me envuelve como una catedral. Me siento segura. En mi rostro puede verse una sonrisa.


    CIELO ESTRELLADO


    He estado caminando por el desierto y ahora un oasis me da la bienvenida. Bebo agua fresca y dejo que resbale por mi cuerpo. Poco a poco, la oscuridad me envuelve con su dulce abrigo. Me tumbo sobre la colchoneta y contemplo el cielo estrellado. Todas esas lucecitas maravillosas brillando confortadoras en la noche del desierto. Cada estrella ocupa su lugar en el cielo. Todo está asombrosamente organizado. Yo también tengo mi lugar. Mi vida forma parte de un todo enorme y misterioso. Me siento segura.

  


  
     


    AUTOMOTIVACIÓN


    Aunque tenga una piel tan fina


    y la vida me resulte más difícil que a otros


    mi deseo es estar bien.


    Trataré con cariño


    y con cuidado


    mi sensibilidad y mi delicadeza.


    Voy haciendo mi camino


    entre un gran talento espiritual


    y una resistencia limitada.


    Confío


    en que esta forma de ser tan especial


    tiene sentido,


    belleza y dignidad.


    Me muestro respeto


    y soy consciente de mi riqueza interior.


    Es bueno que exista.

  


  
     


    OTRAS COSAS QUE ME QUERÍA DECIR


    Esta sería una posible conversación que nos beneficiaría tener de vez en cuando con nosotros mismos:


    «La verdad es que, a pesar de todo, eres una persona fuerte. Piensa en toda la distancia recorrida con las condiciones tan difíciles que impone la alta sensibilidad. Eres un ejemplo a imitar».

  


  
     


    CARTA A UNA MUJER ALTAMENTE SENSIBLE


    Querida Karin:


    Tú me has hecho comprender lo difícil que te resulta arreglártelas con tu alta sensibilidad. Te quejas de lo mucho que te complica la vida, y esto me preocupa. Nos conocemos el tiempo suficiente como para que haya sido testigo en muchas ocasiones de tu tristeza y resignación por no poder salir de tu propia piel. Cuántas veces te sientes abrumada y mal equipada para una vida que una y otra vez te lleva al límite. Las dos sabemos que tienes derecho a quejarte. Es cierto que tu sensibilidad te hace la vida más difícil y te obliga a soportar tensiones que las personas más fuertes ni siquiera imaginan.


    Dudas de que tu gran sensibilidad tenga algún sentido y la vives como una imposición irritante y gravosa. Puedo entender tus sentimientos, no me resultan extraños, y me gustaría tratarlos con respeto y compasión. Pero, si me lo permites, quiero compartir contigo mis pensamientos acerca de tu situación.


    A veces me preocupa que te agotes luchando contra algo irremediable, que te quedes atrapada en tu resistencia. Puedes estar segura de que no es mi intención decirte lo que debes hacer. Eso no va conmigo. Sin embargo, quizás quieras acompañarme internamente durante unos instantes.


    Hace poco me decías que no tenía sentido cargar toda la vida con el peso de la sensibilidad. Todavía escucho tu «¿por qué?». Evidentemente no sé por qué te ha tocado esto a ti. Desconozco, como tú, el sentido último de todo ello. Pero creo firmemente que en cada situación puedes encontrar un sentido diferente a tu especial forma de ser, que tu naturaleza te permite vivir cosas que tienen para ti un valor en sí mismas. Como dice Irvin D. Yalom, un reconocido psicoanalista: «El sentido no es algo que nos esté dado, sino algo que debemos encontrar. El ser humano no puede fabricarlo, tiene que descubrirlo».


    ¿Es que no puede haber otra cosa que no sea el sentimiento constante de no poder seguir el ritmo de esta época agitada, orientada exclusivamente a la productividad, consumista y de fría racionalidad? ¿Realmente es un valor poder seguir este ritmo? Que nos veamos o no como personas con carencias dependerá de la importancia que le demos a poder hacerlo. Yo creo que existe otra posibilidad, que consiste en contraponer a este modo de vida tan cuestionable un ejemplo probablemente más valioso que el que a diario se nos ofrece. Ambas sabemos que el estilo de vida actual es enormemente perjudicial para las personas y el medio ambiente. Y, sin embargo, nos empeñamos tantas veces en seguir con ese ritmo…


    Tenemos la capacidad de vivir intensa y profundamente, de resonar y sentir empatía, la sensibilidad para apreciar lo bello y auténtico, pero también la necesidad de contenernos, de poner límites, justo lo que necesitan las personas de nuestra época para corregir esa tendencia a hacer cada vez más cosas, más rápidamente y de forma más inconsciente. Nosotras aportamos al mundo en que vivimos la búsqueda de valores y una actitud reflexiva frente a la vida (este concepto, que tomo prestado del sociólogo Reimer Gronermeyer, me parece muy acertado). Para esto, las personas sensibles somos muy competentes.


    Una cosa más: a nuestro mundo le hace falta mucha más solidaridad. Tú misma observas una y otra vez la falta de calidez humana, cuidado, empatía y sentido de la convivencia, todo aquello para lo que, según los hallazgos de la neurociencia moderna, estamos concebidos. Si no queremos perder nuestra esencia y enfermar, más que cualquier otra cosa, necesitamos estar juntos unos con otros. El destino del planeta depende de ello. Es vital para todos que la sociedad vuelva a caldearse (de nuevo tomo prestado este concepto de Gronemeyer). Y quién podría contribuir a ello mejor que nosotras, las personas sensibles, con nuestra delicada sensibilidad. No, no es que crea que podemos cambiar y salvar el mundo. No tendríamos la energía necesaria. Pero sí creo firmemente que no hay nada en este mundo que no tenga algún efecto, aunque solo sea que algo empiece a cambiar en algún lugar pequeño e insignificante. Todo irá haciendo su camino.


    Tal vez podrías objetar ahora que nuestros talentos no nos benefician a nosotras, sino solo a los demás, a lo cual yo te diría que nosotras también nos enriquecemos viviendo y transmitiendo a otros lo esencial. Estar presentes para otras personas da sentido a nuestra vida, nos permite sentirnos conectadas. Estar juntos y ayudarnos los unos a los otros nos hacer ver que no vivimos en vano. Pero, naturalmente, para que esto ocurra necesitamos dosificar cuidadosamente nuestras fuerzas. Me gusta hacer la comparación con un huerto del que somos propietarias. Estamos encargadas de un trozo de tierra fértil en el que muchas cosas crecen, florecen y prosperan. Por supuesto, la tierra tiene también piedras y lugares en los que no da el sol. El huerto necesita una valla y una puerta, que abrimos o cerramos a discreción. La valla es indispensable porque si no, nuestro huerto está demasiado expuesto a la vista y al acceso de otras personas, y esto es un riesgo. A veces la tierra necesita descansar, estar en barbecho, y nosotras decidimos cuándo y a quién regalamos algo de nuestro huerto. Debemos tener en cuenta que además de dar, necesitamos recibir de otros huertos, de lo contrario, nos agotaríamos y arrasaríamos nuestra tierra. Dicho de otro modo: debemos cuidarnos de no convertirnos únicamente en proveedoras, a pesar de que la capacidad de dar y la empatía sean una fortuna. El hecho de recibir forma parte de toda relación saludable.


    Karin, cuántas veces me he alegrado de que existas y de que tengas esa forma de ser. Necesito decírtelo otra vez, aunque sé y tengo muy en cuenta que a veces sufres mucho por ser como eres. Tu delicado sentido de la belleza me ha llevado a descubrir muchas cosas; tu capacidad de transmitir lo más profundo que hay en ti ha dejado en mí una alegre huella. Gracias a ti he tenido muy buenas conversaciones. Pero también puedo estar contigo en silencio y no sentirme forzada a hablar. Esto es algo que ocurre muy pocas veces. Tu consideración ha sido en muchos momentos un valioso impulso para mí.


    Conozco a muy pocas personas capaces de sentir tanta alegría como tú. ¿Recuerdas cuando en Sylt presenciaste por primera vez una marea viva? Aún te veo gritando de entusiasmo, saltando escalera abajo hacia la playa.


    Tu alegría era tan auténtica, tan profunda. Tengo esa imagen grabada en mi mente. Admiro el cuidado con el que tratas a las personas, los animales y la naturaleza. El otro día vi cómo te dirigías cariñosamente a un niño asustado y encontrabas las palabras para consolarlo. Fue algo hermoso y conmovedor.


    Sé que, cuando pierdes tu equilibrio interno y temes perder el control, dudas mucho de ti misma. En esas ocasiones sientes que eres una carga para los demás, sales huyendo física y emocionalmente y no es fácil alcanzarte. Pero, créeme, tienes derecho a ser así. Ese es el lado oscuro de tu profundo talento emocional. Una cosa no existe sin la otra. Y yo te quiero exactamente como eres, con todo lo que forma parte de ti. Agradezco profundamente que existas y seas como eres.


    No es fácil para ti vivir con tu fragilidad y tu escasa fuerza. Me siento honrada cuando me muestras tus debilidades y me doy cuenta de que ser vulnerable es humano, aunque muchas personas rechacen e ignoren su fragilidad. En cambio, tú puedes sentirlo todo intensamente y, en mi opinión, esto te otorga una gran dignidad.


    El trato contigo me ha vuelto más atenta y me ha servido para conocerme mejor. Te doy las gracias por ello.


    Creo que eres capaz de dejar de ir en contra de tu forma de ser y empezar a tratarte con respeto, que podrás reconciliarte poco a poco con tu sensibilidad. Lo delicado es valioso —lo mismo ocurre con los objetos—, pero es más frágil que lo duro. Te deseo de corazón que te encuentres siempre con personas que sean conscientes de tus tesoros internos y se alegren de conocerte.


    Recibe un abrazo de tu querida A. S.
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    INFORMACIÓN ADICIONAL


    Son muchas las personas que perciben mucho más y con mucha más sensibilidad que el resto, tanto psíquica como físicamente. Aunque esto les otorga un talento especial, la intensa conciencia les hace moverse constantemente entre la vulnerabilidad, la duda, el aislamiento interior y la baja autoestima. Además, existe una enorme falta de comprensión hacia las personas afectadas: el concepto de «alta sensibilidad» es un fenómeno al que tanto los estudios generales como la praxis de la psicoterapia han prestado muy poca atención, y la sociedad se ha mostrado reticente a integrarlo y aceptarlo.


    Afortunadamente, en la actualidad se le presta más atención y el interés profesional por el tema aumenta paulatinamente. Vivir con alta sensibilidad es una muestra de ello. Antje Sabine Naegeli combina sus años de experiencia y observación profesional para proporcionar una ayuda psicológicamente sólida a las personas con alta sensibilidad, para que se familiaricen con su naturaleza, se empoderen y acepten más a sí mismas. Por otra parte, el presente libro sirve para que todas aquellas personas no afectadas puedan volverse más perceptivas y aprendan a reconocer y valorar el potencial de las personas altamente sensibles.


    ANTJE SABINE NAEGELI es analista existencial y se dedica a la práctica psicoterapéutica. Estudió teología protestante y ha completado su formación académica especializándose en la logoterapia y el análisis existencial. Su enfoque profesional, perteneciente al campo de la psicología humanista, presta especial atención a la forma en que se pueden tratar las cosas estresantes y dolorosas haciendo que estas puedan ser superadas a través de la auto sanación mental
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    *Nueva traducción*"El hombre en busca de sentido" es el estremecedor relato en el que Viktor Frankl nos narra su experiencia en los campos de concentración.Durante todos esos años de sufrimiento, sintió en su propio ser lo que significaba una existencia desnuda, absolutamente desprovista de todo, salvo de la existencia misma. Él, que todo lo había perdido, que padeció hambre, frío y brutalidades, que tantas veces estuvo a punto de ser ejecutado, pudo reconocer que, pese a todo, la vida es digna de ser vivida y que la libertad interior y la dignidad humana son indestructibles. En su condición de psiquiatra y prisionero, Frankl reflexiona con palabras de sorprendente esperanza sobre la capacidad humana de trascender las dificultades y descubrir una verdad profunda que nos orienta y da sentido a nuestras vidas.La logoterapia, método psicoterapéutico creado por el propio Frankl, se centra precisamente en el sentido de la existencia y en la búsqueda de ese sentido por parte del hombre, que asume la responsabilidad ante sí mismo, ante los demás y ante la vida. ¿Qué espera la vida de nosotros?El hombre en busca de sentido es mucho más que el testimonio de un psiquiatra sobre los hechos y los acontecimientos vividos en un campo de concentración, es una lección existencial. Traducido a medio centenar de idiomas, se han vendido millones de ejemplares en todo el mundo. Según la Library of Congress de Washington, es uno de los diez libros de mayor influencia en Estados Unidos.
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    ¿Para qué vivimos? La filosofía nace precisamente de este enigma y no ignora que la religión intenta darle respuesta. La tarea de la filosofía de la religión es meditar sobre el sentido de esta respuesta y el lugar que puede ocupar en la existencia humana, individual o colectiva. La filosofía de la religión se configura así como una reflexión sobre la esencia olvidada de la religión y de sus razones, y hasta de sus sinrazones. ¿A qué se debe, en efecto, esa fuerza de lo religioso que la actualidad, lejos de desmentir, confirma?
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    ¿Cuál es la tarea de la filosofía?, se pregunta el joven Heidegger cuando todavía retumba el eco de los morteros de la I Guerra Mundial. ¿Qué novedades aporta en su diálogo con filósofos de la talla de Dilthey, Rickert, Natorp o Husserl? En otras palabras, ¿qué actitud adopta frente a la hermeneútica, al psicologismo, al neokantismo o a la fenomenología? He ahí algunas de las cuestiones fundamentales que se plantean en estas primeras lecciones de Heidegger, mientras éste inicia su prometedora carrera académica en la Universidad de Friburgo (1919- 923) como asistente de Husserl.
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    El presente texto nace del profundo respeto hacia una generación de padres que trata de desarrollar su rol paterno de dentro hacia fuera, partiendo de sus propios pensamientos, sentimientos y valores, porque ya no hay ningún consenso cultural y objetivamente fundado al que recurrir; una generación que al mismo tiempo ha de crear una relación paritaria de pareja que tenga en cuenta tanto las necesidades de cada uno como las exigencias de la vida en común. Jesper Juul nos muestra que, en beneficio de todos, debemos definirnos y delimitarnos a nosotros mismos, y nos indica cómo hacerlo sin ofender o herir a los demás, ya que debemos aprender a hacer todo esto con tranquilidad, sabiendo que así ofrecemos a nuestros hijos modelos válidos de comportamiento. La obra no trata de la necesidad de imponer límites a los hijos, sino que se propone explicar cuán importante es poder decir no, porque debemos decirnos sí a nosotros mismos.
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    "Todos sabemos complicar las cosas, solo unos pocos son capaces de simplificarlas".El trastorno obsesivo-compulsivo (TOC) es una de las psicopatologías más graves e invalidantes, caracterizada por pensamientos obsesivos y rituales repetitivos. El TOC se estructura sobre la base de presupuestos lógicos y se autoalimenta de mecanismos racionales que, llevados al extremo, se convierten en algo absurdo e ilógico.El modelo evolucionado de la terapia breve estratégica propuesto por Giorgio Nardone, se propone como un instrumento extraordinariamente eficaz para combatir el TOC, precisamente porque es capaz de autodestruir la lógica que aprisiona la mente y reconducir el absurdo a la racionalidad.El autor dedica buena parte de la obra a la práctica clínica, exponiendo numerosos casos de pacientes que supieron romper las barreras del miedo y de la obsesión confiando en estratagemas terapéuticas minuciosamente planificadas.
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