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Todos los casos descritos en este libro se basan en hechos reales.

Para proteger la intimidad de las personas afectadas,
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Si te identificas con el siguiente texto, no hay duda de que este libro es
para ti.

Antes

Un momento tipico

Gerlinde volvié a reprocharse no ser tan tranquila como sus compafe-
ras. Ellas no se cuestionaban nada ni se paraban a pensar en los contra-
tiempos que podian surgirles en sus proyectos, para los que, ella con-
sideraba, no estaban realmente preparadas. Era consciente de que con
sus preguntas nunca se haria popular, por lo que lo dejé. Ademds,
aunque habria sabido c6mo ayudar a sus companeras, aquello era
asunto de sus superiores y no de ella. Asi que ahora Gerlinde también
se echaba en cara romperse la cabeza por los demis.

Sus colegas llevaban ya un tiempo disfrutando de la pausa para el
almuerzo. Al principio habia recibido con alivio la tranquilidad, pero
ahora la acechaban otros estimulos: el silbido del aire acondicionado,
un suave pitido en los radiadores, la llegada del ascensor, los ventilado-
res de los ordenadores portdtiles, el tictac de los relojes... A pesar de
que le hacfa falta un poco mds de tiempo para terminar bien el trabajo,
algo la empujaba a hacer lo mismo que sus companeras, pero acabé su
tarea. Ordend un poco por encima el escritorio, aunque no le gustaba
nada, porque asi le costarfa mds encontrar sus cosas, pero ;qué impre-
sién habria causado si no esa mesa?

De camino, una mitad de ella estaba atin en el trabajo y la otra ha-
bia entrado ya en el comedor. ;Debia salir a comer o mejor a dar un
paseo? Luego volverian a decir que era un poco solitaria. Cuando pa-
saba por donde estaba el equipo de marketing, siempre asociaba sus
risas a ella. ;Quizd deberia mirarse en el espejo? Se contemplé en bus-
ca de algo raro. Intent6 esquivar al conserje, que se acercaba con una
escalera. Primero a un lado y luego al otro. Con un hdbil giro de la
escalera, consiguid evitar a tiempo que chocaran.

En el comedor, Gerlinde se sentia sobrepasada por el sinfin de es-
timulos que percibia a su alrededor: una luz deslumbrante, olores



opuestos de comida que no encajaban, el murmullo de las voces que
competia con el ruido de los cubiertos, el raspado metalico de un cu-
charén de sopa que la hizo encogerse y que provocé que le dolieran los
dientes.

En esas se le acerc el senor Stechel para iniciar otra conversacion
de trabajo alli mismo, justo delante del mostrador donde se servia la
comida. Lo dejé hablar, apenas podia concentrarse en aquel ambiente.
Cuanto mds la desbordaba todo, mds veces decia si, y listo. No obstan-
te, era consciente de que en un rato empezarian los arrepentimientos.
Por fin logré librarse de él.

;Dénde se debia poner para hacer cola? Sin saber lo que habia, eli-
gi6 la fila mds corta para evitar males mayores. En cuanto alguien se
ponia detrds de ella, percibia la impaciencia del recién llegado. Por
delante la frenaban, por detrds la atosigaban, y ella estaba alli, atrapada
en el medio. Reacciond sudando. Por si fuera poco, la abrumaba el
temor de que ella misma pudiera desprender un mal olor capaz de qui-
tarle el apetito a los demds. No podia soportar més la tensién. ;Qué
pensarian de ella si se saliera ahora de la cola? ;La tomarfan por inde-
cisa? ;La tacharian de demasiado sensible? ;Se burlarfan de que no
fuera lo suficientemente fuerte? Si esto seguia asi, pronto sentirfa una
presion en la vejiga que la obligaria a ir al bafio. Con sélo pensar en
ello, ya necesitaba visitar con urgencia el inodoro. Lo mejor que podia
hacer era retirarse a tiempo. Adn no tenia ni siquiera la bandeja y po-
dia prescindir perfectamente de la comida caliente. En el puesto de
pasteles atendian enseguida. Aunque queria perder peso, comié algo
dulce. Eso era lo mds sencillo. Ahora le quedaba encontrar un lugar
tranquilo en algin rincén alejado, aunque no le resultaba nada ficil
mantener el equilibrio con la bandeja en medio de todo el barullo del
comedor, pues se sentia al limite de sus fuerzas. Entonces, la senora
Welz le hizo sefias con la mano y la invité a sentarse. ;Cémo iba a de-
cirle que no? Gerlinde sonrié y se dirigié al asiento que le indicaba la
senora Welz. Ya sabia lo que la esperaba. La sefiora Welz volveria a
contarle todos sus problemas. Una parte de ella se sentia honrada por
ello, porque, a fin de cuentas, la senora Welz no compartia sus desvelos
con todo el mundo. También le gustaba la profundidad de las conver-
saciones cuando hablaban de asuntos tan importantes de la vida como

10



el matrimonio. Y Gerlinde siempre tenia buenas soluciones para los
problemas de los demds, aunque la senora Welz habia rechazado cada
una de sus sugerencias.

Sin embargo, hoy Gerlinde también queria desahogarse. Pero, nada
mds empezar a hablar de sf misma, a la senora Welz le surgié algo ur-
gente y tuvo que marcharse a toda prisa.

Si también quieres encontrarte en el siguiente texto, este libro seguro
que es para ti.

Después

Un momento tipico

Antes de salir a comer, Gerlinde se tom el tiempo necesario para ter-
minar su trabajo con tranquilidad. Colocé el escritorio, se hizo una
idea general de todo lo que tenfa pendiente y ordend las tareas segin
su urgencia e importancia. Asi, en caso de aparecer algo inesperado,
estarfa a la altura. Ya habia aceptado que a veces precisaba un poquito
mds de tiempo para desempenar su trabajo, y sabia apreciar su pruden-
cia y responsabilidad tanto como su jefe.

Se concentré brevemente antes de dirigirse al comedor. El término
«concentrarse» la hizo sonreir. De hecho, tuvo la sensacién como de
llamar al orden a su atencién y, por tanto, a su energia desde todos los
dngulos posibles de la rutina laboral para que regresaran a ella con el
fin de reconcentrarse mejor en si misma. Volvié a sentir su cuerpo y su
hdlito con més intensidad, y su respiracién se torné al mismo tiempo
mds tranquila y profunda. Esto la ayudé a sentirse mds fuerte en gene-
ral. Las tensiones en la zona de la cabeza, que seguian haciendo acto de
presencia de vez en cuando, disminuyeron considerablemente. En
ocasiones atin sobrecargaba su mente, aunque ya habia aprendido a
trabajar de forma mds sencilla y relajada.
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De camino al comedor, percibié como los companeros de marke-
ting hablaban animadamente. Registré la escena y los saludé con ama-
bilidad. Todos los miembros del equipo le devolvieron el saludo. No,
asi no se respondia a alguien que era el tema de conversacién. ;Por qué
iba a ser ella el centro de su charla? Cuando estaba consigo misma,
aquello no le interesaba mucho.

En el pasado se contagiaba al instante de cualquier estado de 4nimo
de los demds. Gerlinde decidié aceptar conscientemente el buen hu-
mor de sus companeros, sin saber la causa de su buen talante. Y asi
entr6 en el comedor. Se alegré de cémo la luz caia sobre las plantas a
través de la ventana lateral. Sus hojas proyectaban en el suelo sombras
de formas extranas que le recordaban a obras de Matisse. Como estaba
centrada en si misma y al mando de su propia atencién, sélo se perca-
t6 del ruido en el comedor, sin que el volumen y el alboroto de las
voces la afectaran. Una vez mds su camarada Stechel se le acercé para
conversar sobre el trabajo. Pero hoy fue él quien se frend. Antes de
arrancarse a hablar, ella se le adelantd y le anuncié que lo llamarfa so-
bre las dos de la tarde para hacerle una pregunta. Entonces, ya podria
aprovechar esa llamada para hablar de todo con ella. Con una amable
sonrisa, lo dejé atrs.

Antes de que le sirvieran la comida, se tomé su tiempo para decidir
qué plato le gustaria mds. Aquél era un buen ejercicio para adquirir
conciencia de sus necesidades y cuidar de sf misma. Ademds, asi podia
probar un método para tomar decisiones. ;Cémo se sentiria su cuerpo
después de saborear unos espaguetis blandos con salsa marrén rojiza y
unas albdndigas de color pélido? ;Y después de comer cerdo asado a la
bdvara con patatas y col? ;O después de degustar la menestra de ver-
duras a la jardinera? Volvié a comprobarlo y se decidié por la menes-
tra de verduras, que le evocaba una sensacién de armonia en el est6-
mago, aunque tuviera que hacer cola para conseguirla. Precisamente
en la fila se colocaba detrds, y procuraba dejar un espacio suficiente
con la persona que tenia delante, aunque la compafiera que aguardaba
su turno tras ella intentara empujarla con fuerza. Hacer cola le recor-
daba sus estancias en Londres, las esperas por los autobuses de dos
pisos. Por fin tenfa en sus manos la bandeja con la deseada menestra
de verduras.

12



Desde que hacia bien poco le diera a la sefiora Welz el nimero de
teléfono de un terapeuta matrimonial, ésta ya nunca la saludaba para
invitarla a su mesa. ;En compania de quién le gustaria comer hoy?
sAcaso le apetecia unirse sus compaferos, que también estaban ocupa-
dos consigo mismos? Lo cierto es que sabia muy bien estar sola. ;Qué
tal hablar con el senor Steiner y la senora Kiifner? Le resultaban sim-
paticos. Gerlinde los saludé y les preguntd si el asiento que quedaba a
su lado estaba libre.

El ejemplo ficticio de Gerlinde demuestra lo siguiente: el hecho de
que alguien sea hipersensible no dice nada sobre si esta persona
estd satisfecha o insatisfecha, feliz o infeliz, agotada o llena de
energia. Hay personas hipersensibles que sufren por su sensibilidad,
mientras que ofras saben utilizar su predisposiciéon de forma cons-
fructiva.

sTe gustaria aprender a fransformar tu hipersensibilidad? 3 Quie-
res que deje de ser algo negativo y se convierta en algo positivo?
Si es asi, bienvenido a este libro.
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Prologo: Un libro cambia mi vida

Cuando, hace afos, una soleada tarde de septiembre entré en una li-
breria en Santa Bdrbara, California, no tenia ni la mds remota idea de
que ese momento cambiarfa mi vida para siempre. Alli me topé con un
libro titulado The Highly Sensitive Person (La persona altamente sensi-
ble). Al ver la portada, pensé que podria ser interesante. Sin embargo,
cuando lef el subtitulo, How to Thrive when the World Overwhelms you
(Cémo prosperar cuando el mundo te abruma), mi corazén empezé a
latir m4s fuerte: conocia esos sentimientos desde mi infancia. Asf, sin
pensarlo, compré tanto ése como todos los demds libros de la autora
Elaine N. Aron. Nada mds llegar a casa, me puse a leer sin parar. En
esas pdginas, la autora me estaba retratando a mi, pero también estaba
describiendo mi situacidn en general.

En aquel instante no sélo me reconforté sentirme reconocido y
comprendido. Hubo algo mds que eso: mi trabajo y mis esfuerzos, has-
ta ahora en silencio, habian encontrado su foco. Y es que, para com-
prenderme y sobrevivir de forma sana, habia dedicado mi tiempo a
realizar una serie de formaciones psicoterapéuticas y a adquirir todo
tipo de técnicas y métodos, o a desarrollarlos yo, y ahora podria poner-
los a disposicién de otras personas que se sentian igual que yo a través
de seminarios y sesiones individuales. De todo lo trabajado, sobresalia
el controlar la propia percepcidn y procesar conscientemente los esti-
mulos hasta reducir el dolor. La clave residia en el autocentramiento,
en los métodos de delimitacién o permeabilidad consciente, y en la
distancia interior hacia uno mismo o hacia los demds. Luego vinieron
desde las técnicas para reducir el estrés hasta los métodos para cambiar
los hdbitos de pensamiento y los patrones emocionales... En resumen,
yo siempre me habia preocupado por dar con la forma constructiva de
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tratar la hipersensibilidad, aunque hasta entonces nunca habfa maneja-
do tal término. Sin embargo, ahora se me presentaba la oportunidad
de recopilar todas mis investigaciones y acercdrselas a las demds perso-
nas hipersensibles que sentian lo mismo que yo. De pronto tenfan un
nombre y, por lo tanto, se hacia mds ficil llegar a ellas.

Hipersensibilidad: ; Cédmo vivir bien
con esta predisposicion?

A lo largo de este libro, no me limito a describir la naturaleza de las
personas hipersensibles y los muchos problemas que pueden ir asocia-
dos a esta cualidad. Tampoco me conformo con transmitir un senti-
miento efimero de gran autoestima. Para mi, lo importante es respon-
der a la siguiente pregunta: ;por qué algunas personas hipersensibles
son felices, se sienten interiormente plenas y viven exteriormente con
éxito su don, mientras que para otras parece mds bien una carga? ;Qué
les ocurre a las personas hipersensibles menos felices que sufren por su
predisposicién? ;Qué sucede exactamente en su interior? ;Qué perci-
ben? ;Cémo procesan los estimulos? ;Cémo se comportan? ;De qué
manera crean su situacion? ;Y cdmo se puede percibir, pensar, sentir, co-
municar y manejar la propia energia de forma diferente para que el don
de la hipersensibilidad se convierta en una bendicion? Porque es posible.
También para ti.

Aprender a poner limites

Con mis pacientes y en mi propio pasado, me he topado de forma re-
petida con intentos fallidos de adaptacién, esfuerzos vanos por «no ser
tan sensible». Justamente estos esfuerzos inttiles por no ser como uno
es y no percibir como uno percibe son los que conducen a los proble-
mas con ese don del que tan a menudo nos quejamos. En el proceso se
sacrifica la autopercepcién, que primero vuelve con retraso y luego
con urgencia. Quien no se percibe a si mismo a tiempo no puede cuidar
bien de si mismo. No estd consigo mismo, no asume su propia posiciéon

16



en la vida. Esto suele conllevar una pérdida de energia en el contacto
con el mundo exterior y dificultades a la hora de establecer limites.
Quien percibe de forma consciente estd centrado, es capaz de marcar
limites y goza de mds energia.

sQué son los limites? Incluso después de leer algunos libros sobre
esta cuestién, uno puede tener la impresién de que los limites son algo
arbitrario. Para mi es importante recalcar que los limites de una perso-
na tienen una base muy fisico-sensual y concreta. A estas alturas, no
hace falta mencionar que los conflictos surgen por la falta de limites.
Sélo cuando las personas hipersensibles aprenden a fijar sus limites y
desarrollan su capacidad para afrontar los conflictos, que suele ser otro
déficit, logran aportar eficazmente sus dones especiales a las amistades
y las relaciones de pareja. En esta obra vy, sobre todo, en mi libro Bis
hierher und nicht weiter (Hasta aqui y no mds) se incluyen ejercicios
especificos para percibir y establecer limites.

Esa forma especial en que las personas hipersensibles perciben las
cosas también tiene otras consecuencias: quienes asimilan tantisimos
estimulos deben procesar demasiada informacién. De hecho, las per-
sonas hipersensibles piensan de un modo diferente. Ese potencial que
las caracteriza a menudo sélo pueden utilizarlo cuando convierten su
propio pensamiento en el objeto de su percepcién y pensamiento
consciente. Todo esto tiene que ver con el modo en que las personas
altamente sensibles captamos los estimulos. De ahi que la percepcién
y el manejo consciente de ésta sean el eje de mi trabajo.

Y puesto que las circunstancias que rodean a los hombres, las mu-
jeres y los nifos hipersensibles pueden ser muy distintas, en este libro
aparecerdn secciones que tratan especificamente las diferentes particu-
laridades y exigencias.

Lo que puedes ganar

Es mucha la literatura sobre el tema que se ha hecho eco de la situa-
cién de las personas hipersensibles, si bien a menudo lo escrito se ha
reducido a lamentos o, en ocasiones, incluso se ha intentado maquillar
la realidad. Por eso, ha llegado el momento de mostrar cémo nosotros mis-
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mos podemos afrontar la hipersensibilidad de forma activa y constructiva
para convertirla en una bendicion tanto para nosotros como para los de-
mads. Las reflexiones que se plantean, los experimentos y los ejercicios
de este libro permiten un manejo consciente y orientado a buscar so-
luciones con el don de la hipersensibilidad. De este modo, no sélo
llegards a comprender mejor tu propia situacién, sino que también
encontrards la motivacién que necesitas para tratarte de modo diferen-
te. A lo largo de estas pdginas, descubrirds distintas maneras de desa-
rrollar tu don. Verds que, cuando logras controlar y dosificar tu propia
percepcién, toda tu vida cambia.

Por experiencia, conozco bien los errores que las personas hiper-
sensibles tendemos a cometer. Por eso, ahora ya, cuando me pre-
guntan por la eficacia de mi trabagjo, no relato los éxitos de mis pa-
cientes y participantes en seminarios, me basta con referirme a mi
propia persona. Conozco el antes y el después. Asi, en este libro he
volcado mis amplios conocimientos sobre los procesos mentales y
energéticos de percepcién y procesamiento de estimulos de las
personas altamente sensibles, como yo. Repartidos por el libro, en-
contrards también ejemplos de mi frabajo con otras personas alta-
mente sensibles. Ojald pueda ayudarte a vivir una vida mds sose-
gaday feliz, en la que tu hipersensibilidad se convierta en tu aliada
y no en tu enemiga.

18



Personas alfamente sensibles:
Personas con una piel muy fina

Las personas altamente sensibles o hipersensibles suelen estar mds
abiertas a las cuestiones psicoldgicas que otras personas. Ansian com-
prenderse a si mismas y al mundo. Osan mirar entre bastidores, y acos-
tumbran a cuestionarlo todo, de ellas y de lo que las rodea. Por todo
ello, muchas personas hipersensibles se acaban dando cuenta de que,
debido a su percepcién, en realidad no tienen més remedio que elegir
entre, por un lado, su sufrimiento y el de su alrededor, y, por otro, el
camino hacia una mayor conciencia y el desarrollo de ésta.

La contribucidon de las personas hipersensibles

La mayoria de las personas hipersensibles suefian con hacer del mundo
un lugar mds humano, y estdn dispuestas a aportar su granito de arena.
Precisamente ahi reside su contribucién a la sociedad. Son las primeras
a la hora de detectar injusticias e incoherencias. Nadie las gana cuando
se trata de advertir lo que falta. Y acusan mds que el resto las conse-
cuencias cuando la humanidad no alcanza las expectativas.

Para mantener una mente sana y desarrollarse en lo personal y lo
profesional, las personas hipersensibles tienen que esforzarse mds men-
talmente y necesitan demostrar un cierto saber hacer. Se ven obligadas
a aclararse una y otra vez y a trabajar bien su interior para no enredar-
se en los conflictos internos y externos y en las muchas presiones a las
que estdn expuestas. Sin embargo, en dicho trabajo interior reside
también una gran ventaja. Ahi estd lo mds valioso de la persona hiper-
sensible: el desarrollo de su conciencia. De pronto un dia descubres
que cuentas con un maravilloso tesoro: tu gran riqueza interior. Para la
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sociedad, se trata de una incalculable e importantisima aportacién a
una mayor humanidad. Y es que... ;quién podria hacerlo mejor que
las personas altamente sensibles?

Cuando una persona hipersensible sale a pasear por un bosque,
capta mds impresiones que sus acompafantes menos sensibles. Y tam-
bién es capaz de reconocer mds conexiones entre lo que percibe y otras
cosas y fendmenos. En este sentido, cuando va a un concierto o a un
museo, en realidad, deberia pagar una entrada més cara que el resto de
los visitantes, puesto que puede experimentar y disfrutar mds gracias a
su capacidad de percepcidn, siempre que las impresiones ya no le su-
pongan un agobio, como en ocasiones me ocurria a mi tiempo atrés.
Aunque a simple vista no se observe nada distinto, lo cierto es que la
experiencia de una persona hipersensible puede llegar a ser intensa y
densa. (Por eso no necesitamos nada extraordinario, a menos que per-
tenezcamos a un tipo muy especial de persona hipersensible del que
hablaremos en la pdgina 26).

Recibir més estimulos que los demds y hacerlo con mayor intensi-
dad. Esto también se aplica a los aspectos mds sombrios de la vida. Las
personas hipersensibles pueden sentir en sus propias carnes toda la mi-
seria del mundo, la necesidad y la injusticia, el dolor y el sufrimiento.
Debido a su enorme compasion, llegan a intensificar ain més los pa-
decimientos, y a sentirse tan sobrepasadas y debilitadas que se vuelven
incapaces de actuar. Ahi es cuando el dolor les puede asestar un tre-
mendo golpe.

Por cierto, cabe recordar que hipersensibilidad no siempre significa
sentir mds profundamente que los demds. Si bien hay personas hiper-
sensibles que sienten de forma muy intensa, también estdn aquellas
que desarrollan sentimientos menos profundos. Pese a ello, sufren
igualmente por el exceso de estimulos que asimilan, puesto que tam-
bién tienen que hacer frente a todos ellos y procesar la informacién.

En general, existen combinaciones muy diferentes de hipersensibi-
lidad con otros dones y caracteristicas, como el hecho de ser superdo-
tado.
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¢HIPERSENSIBILIDAD ES IGUAL A SUPERDOTADO?

En principio, la hipersensibilidad sélo significa que una persona reci-
be mds estimulos que los demds y de una forma mds intensa. No
dice nada sobre si alguien es fuerte o débil, introvertido o extrover-
tido, qué otros dones tiene o cudn inteligente es. No obstante, si
parece haber una relacién clara entre la superinteligencia y la hi-
persensibilidad. Existen personas hipersensibles de tfodo tipo. Ade-
mds, no se sabe a ciencia cierta cémo cada persona gestiona su
hipersensibilidad, si consigue utilizarla de forma constructiva o si,
por el confrario, le supone un sufrimiento.

La recepcion de estimulos: un criterio decisivo

Del mismo modo que un pastel se puede dividir de formas muy dis-
tintas, al conjunto de personas también podemos dividirlo atendiendo
a distintos criterios, como el grupo sanguineo, el color de ojos o la es-
tatura. Y puesto que vivimos en una época en la que las personas estin
expuestas cada vez a mds estimulos e informacidn, cobra sentido ob-
servar a la humanidad bajo el prisma de la recepcién de estimulos.
Quienes perciben de forma mds sensible e intensa tienen més dificul-
tades con la sobrecarga de estimulos que quienes reciben menos. Se les
da en su punto mds débil y se las reta a abordar constructivamente su
forma especial de asimilar y procesar los estimulos si no quieren sufrir
o incluso tocar fondo y fracasar.

Cdémo la ciencia ha pasado de largo

A dia de hoy, atin no se ha investigado lo suficiente qué es lo que hace
que las personas hipersensibles percibamos mds y lo hagamos de un
modo diferente, més profundo y delicado que los demds. ;Se debe aca-
so a que nuestro sistema nervioso estd muy desarrollado? ;Quizd las
personas altamente sensibles desarrollamos mds receptores en el cere-
bro? ;Puede existir alguna razén por la que produzcamos mds neuro-
transmisores? De ser asi, écuéles? ¢Contamos con mas células espejo
que nos llevan a ponernos siempre en el lugar de los demds? ;Existe
una sola causa para este don o han de confluir varias? Todas éstas son
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preguntas dirigidas a la ciencia. Mientras, nosotros nos mantenemos
expectantes y deseosos de conocer los resultados de las investigaciones.

LA PIONERA ELAINE N. ARON

La psicéloga estadounidense Elaine N. Aron se merece un recono-
cimiento por «descubrim la hipersensibilidad desde el punto de vista
profesional en el momento oportuno y por acuiar el término «per-
sona altfamente sensibley que hoy tanto utilizamos. Fue durante una
ferapia con una companera cuando, sin esperarlo, se vio sorpren-
dida por el comentario de su terapeuta: «TU también eres una per-
sona hipersensible». Aquello la dejé estupefacta. El tema de la hi-
persensibilidad nunca habia salido durante sus estudios. De hecho,
su investigacién posterior dejo claro que, por extrano que parecie-
ra, se habia adentrado en territorio desconocido.

Elaine N. Aron publicd su primer libro sobre el tema en el ano
1996, La persona altamente sensible. Basta leer su ingenioso subtitu-
lo para comprender la actitud ante la vida de las personas hiper-
sensibles: Codmo prosperar cuando el mundo te abruma. Esta exito-
sa obra fue seguida por otros titulos.

En los tltimos afos, el reputado psicélogo evolucionista estadouni-
dense Jerome Kagan, junto con un grupo de investigadores, ha pro-
fundizado en la cuestién de si los rasgos personales que ya se perciben
en los bebés son estables o si van cambiando a lo largo de la vida in-
fluidos por factores medioambientales. Kagan ha logrado demostrar
cientificamente que el temperamento con el que nacemos es como ese
hilo rojo con el que vamos tejiendo toda nuestra vida.

En teoria, existen cientos de temperamentos distintos segiin el
punto de vista y la pregunta que se formule. Para sus estudios, Kagan
opté por partir del ejemplo de la impresionabilidad y la reaccién a
los estimulos. Asi, descubrié que alrededor del veinte por ciento de los
sujetos a los que habia sometido a pruebas de forma continuada de be-
bés, mds tarde, cuando eran nifnos pequenos y luego en su etapa de
adolescentes y adultos jovenes, eran especialmente sensibles. Este gru-
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po al que denomind reactores (high reactors) se distinguia fécilmente
del otro al que llamé no reactores (low reactors) y al que pertenecia
aproximadamente el otro 40 % de las personas a las que habia exami-
nado.

Si bien Kagan no utiliza el término alta sensibilidad en su publica-
cién The Temperamental Thread, con su estudio a largo plazo si ha
confirmado cientifica e indirectamente las conclusiones a las que llegd
Elaine N. Aron. La incidencia de personas hiperreactivas casi coincide
con sus datos de que el 15-20% de la sociedad pertenece al grupo
de personas altamente sensibles. Para Kagan, la «hiperreactividad» es
hereditaria, exactamente igual que Aron lo afirma en el caso de la hi-
persensibilidad. Por cierto, cabe sefialar que las personas hiperreactivas
mostraron anomalias en la amigdala y el cértex prefrontal en los exd-
menes cerebro-organicos que se llevaron a cabo.

Pese a ello, hasta ahora la ciencia no ha prestado la suficiente aten-
cién a este fendmeno. Parece que el enfoque estadistico combinado
con la suposicién bdsica de que todas las personas son iguales se ha
interpuesto en el camino de la investigacién sobre la hipersensibilidad.
Visto lo visto, a la ciencia le interesan mds los resultados aplicables a
todo el mundo, o supuestamente a todo el mundo. Por ejemplo, los
estudios sobre fdrmacos suelen realizarse en hombres pertenecientes
a un determinado grupo de edad. Después, los resultados se aplican
también a hombres mayores y a mujeres y nifios, aunque los dos dlti-
mos grupos son hormonalmente muy diferentes. Las cosas se compli-
can cuando en la ecuacién introducimos al grupo de personas hiper-
sensibles, pues se ha constatado que, en ellas, dosis mucho mds bajas
de un medicamento que las prescritas suelen tener el efecto total.

La psicologia ha cerrado los ojos

Ni siquiera la psicologia ha prestado la debida atencién al fenémeno
de que hay personas que perciben de forma diferente a las demds. Por
tanto, a quién sorprende que los psicoterapeutas muchas veces no ha-
yan servido de ayuda?
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EXCEPCION TEMPRANA

Una excepcion a ello es Ernst Kretschmer (1888-1964), un profesor
de psiquiatria y neurologia muy conocido por su teoria de los tipos
constitucionales, en la que expone la relacion que existe entre los
fipos corporales y la posibilidad de padecer determinadas psicosis.
Ya en los anos veinte del siglo xx, en su obra Medizinische Psycholo-
gie, describid por primera vez las caracteristicas de las personas
altamente sensibles, que para él eran «individuos que reacciona-
ban de forma sensiblen. Aunque, por un lado, destaco su «tempe-
ramento extraordinariamente templado, su debilidad y delicada
vulnerabilidady, por ofro, descubrié un cierto toque de ambicién y
obstinacién, pues en casi todos los casos se trataba de personas
seguras de si mismas. Decia que reprimian fuertemente su vida
emocional, que tendian a una refinada introspeccion, que se mos-
fraban autocriticas y que eran genuinamente altruistas. Las descri-
bia como «personas serias, de comportamiento timido y modeston,
y destacaba como sus cualidades «el orgullo y la ambiciony. Su
descubrimiento llevé a conclusiones que hoy deben parecer anti-
cuadas, y es que no hay duda de que llegd demasiado pronto: los
rasgos de las personas altamente sensibles estaban muy deman-
dados en la vida laboral de aquella época, en la que se valoraban
de forma especial la prudencia, el senfido de la responsabilidad y
la concienciacion, la modestia y la voluntad de ayudar.

Muchas personas hipersensibles confiesan que, durante sus tera-

pias, los profesionales inicamente se centraban en las consecuencias
de su particular forma de percibir los estimulos, como podian ser su
timidez, el miedo y la depresién, su menor resistencia al estrés y los
’ ’ . ’
sintomas crénicos de enfermedad. En la mayoria de los casos, no se
abordaba su forma de percibir las cosas. Por lo general, ni tan siquiera
se prestaba atencién al hecho de que los propios terapeutas, con sus
terapias a menudo inadecuadas para personas hipersensibles, genera-

ban atin mayor depresién y resignacion.
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