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Sinopsis

Muchos de los grandes artistas y pensadores de la historia de todos los tiempos fueron
personas altamente sensibles (PAS). En la actualidad, una de cada cinco personas nace con
una elevada sensibilidad. Este es el primer libro que el ayudara a descubrir y comprender
este don de la personalidad en usted mismo y que le mostrara como obtener el maximo
partido de él. Combinando una sélida investigacion con la experiencia clinica acumulada
durante muchos afios, la doctora Aron ofrece tests de auroevaluacion, estudios de casis
reales, testimonios, consejos practicos y reflexiones sobre el universo de las personas
altamente sensibles y su contribucion al desarrollo humano y tecnolégico de la humanidad.
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Creo en la aristocracia, ti es que ésa es la palabra correcta y si es que un democrata
puede utilizarla. No es que crea en una aristocracia del poder sino... de lo sensible, de lo
considerado... A los miembros de esta aristocracia se los puede encontrar en todas las
naciones y en todas las clases sociales, de cualquier edad y se da cierta complicidad secreta
entre ellos cuando te conocen. Ellos representan la verdadera tradicion humana, la victoria
permanente de nuestra extrafia raza sobre la crueldad y el caos. Miles de ellos perecen en la
oscuridad, mientras unos pocos alcanzan gran renombre. Son sensibles a los demas tanto
como a si mismos, son considerados sin ser artificiosos, su valor no estriba en la
ostentacion, sino en su capacidad para resistir.



E. M. Forster, «What | Believe», en Two Cheers for Democracy.



Prefacio

—jLLORON!

—iMiedical!

—iNo seas aguafiestas!

¢Ecos del pasado? Por no hablar de la consabida advertencia: «eres demasiado
sensible».

Si usted fuera como yo, habria escuchado muchas de estas cosas, y le habrian hecho
sentirse ciertamente diferente. Yo estaba convencida de adolecer de un defecto fatal que
debia ocultar y que me condenaba a una vida de segunda clase; pensaba que en mi habia
algo que estaba mal

Pero lo cierto es que hay algo que esta muy bien en usted y en mi. Si da una
respuesta verdadera a catorce 0 mas de las preguntas del auto examen que aparece en la
pagina 20, o si siente que se le ajusta bien la descripcion detallada que aparece en el
capitulo 1 (el mejor examen, de hecho), entonces es usted un ser humano de una clase
especial, una persona altamente sensible, algo que a partir de aqui llamaremos PAS.
Entonces este libro esta hecho para usted.

Tener un sistema nervioso sensible es normal, es un rasgo basicamente neutro.
Probablemente, usted lo haya heredado. Sucede en alrededor del 15 al 20 % de la
poblacién. Significa que es usted consciente de cosas muy sutiles de su entorno, una gran
ventaja en muchas situaciones. También significa que se ve abrumado mas facilmente
cuando esta sometido durante mucho tiempo a un entorno altamente estimulante,
bombardeado con imagenes y sonidos hasta que se siente exhausto y con él sistema
nervioso alterado. De modo que, ser sensible tiene sus ventajas y sus inconvenientes.

Sin embargo, en nuestra cultura, no se considera como algo ideal tener este rasgo, y
es posible que esto cause un impacto importante sobre usted. Puede que padres y profesores
bienintencionados hayan intentado ayudarlo a «superarlo», como si se tratara de un defecto.
El resto de nifios no siempre se comportaria tan bien con usted. Y, ya en la edad adulta, es
probable que le haya resultado dificil encontrar la carrera y las relaciones adecuadas, asi
como cierto nivel de autoestima y confianza en si mismo.

Lo que este libro le ofrece

Este libro le va a proporcionar la informacién basica y detallada que usted necesita
acerca de este rasgo suyo, datos que no se hallan en ninguna otra parte. Es el resultado de
cinco afos de investigacion, de profundas entrevistas, de experiencias clinicas, de cursos y
de consultas individuales con centenares de PAS, y de una cuidadosa lectura entre lineas de
lo que la psicologia ha aprendido acerca de este rasgo, pero sin tener conciencia de ello. En
los tres primeros capitulos, aprendera todos los factores basicos acerca de su cualidad y de
cémo manejar la sobreestimulacion y la sobreactivacién de su sistema nervioso.

Maés tarde, este libro tomara en consideracion el impacto de su sensibilidad sobre su
historia personal, su carrera, sus relaciones y su vida interior. Se centrara en las ventajas
que quiza le hayan pasado inadvertidas, ademas de ofrecerle sugerencias acerca de los
problemas tipicos a los que suelen enfrentarse las PAS, tales como la timidez o las
dificultades para encontrar el tipo de trabajo adecuado.
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Estamos a punto de emprender algo parecido a un viaje. La mayoria de las PAS a
las que he ayudado con la informacidn que contiene este libro me han dicho que su vida ha
cambiado de un modo radical, y me han pedido que se lo diga a usted.

Unas palabras para el sensible, pero no tanto

En primer lugar, si usted ha tomado este libro porque es usted padre, pareja 0 amigo
de una PAS, le damos la mas calida de las bienvenidas: las relaciones que mantiene usted
con su PAS mejorardn enormemente.

En segundo lugar, en una encuesta telefonica realizada a trescientas personas de
todas las edades, elegidas al azar, se descubrié que aunque un 20 % eran sumamente 0
bastante sensibles, otro 22 % eran moderadamente sensibles. Aquellos de ustedes situados
en esta categoria de moderadamente sensibles se beneficiaran asimismo de este libro.

Dicho sea de paso, el 42 % de los encuestados respondieron que no eran sensibles
en modo alguno, lo cual explica por qué las personas altamente sensibles pueden llegar a
sentirse tan completamente fuera de lugar con una gran parte del mundo. Y, naturalmente,
ése es el segmento de la poblacién que pone la radio a todo volumen o que hace sonar su
claxon en las calles.

Ademas, se puede decir sin riesgo a equivocarse que todo el mundo puede llegar a
ser altamente sensible en ocasiones; por ejemplo, después de un mes en soledad en una
cabafa en las montafias. Y todo el mundo se vuelve més sensible con los afios. De hecho, la
mayoria de las personas, lo admitan o no, tienen probablemente una faceta altamente
sensible que termina emergiendo en determinadas situaciones.

Y algunas cosas que decir a las no PAS

A veces, las no PAS se sienten marginadas y heridas ante la idea de que somos
diferentes de ellas, y quiza pueda parecerles que nos creemos mejores de algun modo. Las
personas que no son PAS dicen: «;Estas queriendo decirme que no soy sensible?». Un
problema es que «sensible» significa también ser comprensivo y considerado. Tanto las
PAS como las no PAS pueden tener estas cualidades, que se optimizan cuando nos
sentimos bien y estamos alerta ante lo sutil. Cuando estan en calma, las PAS pueden llegar
a disfrutar de 1a ventaja de percibir hasta los matices mas delicados. Sin embargo,
sobreactivadas, un estado frecuente en las PAS, somos cualquier cosa menos comprensivas
y sensibles, dado que nos sentimos abrumadas, agobiadas y sentimos la necesidad de estar
solas. En cambio, sus amistades no PAS son ciertamente mas comprensivas con los demas
en situaciones enormemente cadticas”

Medité durante mucho tiempo en cémo llamar a este rasgo. Sabia que no queria
repetir el error de confundirlo con la introversion, la timidez, la inhibicion y todos esos
términos tan poco afortunados que nos han impuesto otros psicologos. Ninguno de ellos
capta los aspectos neutros de esta cualidad, y mucho menos los positivos. Sin embargo,
«sensibilidad» expresa el hecho neutro de una mayor receptividad a la estimulacion de
modo que me parecid que habia llegado el momento de hacer algo frente a esa tendencia
contraria a las PAS, utilizando un término que podriamos tomar a nuestro favor.

Por otra parte, ser «altamente sensible» no deja de ser positivo hasta cierto punto.
Ahora, estando aqui sentada, en mi casa, escribiendo este libro, en un momento en que
nadie esta hablando acerca de este rasgo, tengo que advertir que este libro va a generar mas
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de un comentario gracioso y de una broma dolorosa acerca de las PAS. Existe una tremenda
energia psicoldgica colectiva en torno a la idea de ser sensible, casi tanta como la que hay
en torno a los temas de género, con los cuales se suele confundir la sensibilidad. (Son tantos
los nifios como las nifias que nacen sensibles, pero se supone que los hombres no poseen
esta cualidad y las mujeres si, y ambos géneros pagan un alto precio por esta confusion.) De
modo que preparese para ello. Proteja tanto su sensibilidad como su recién «acida,
comprension acerca de ella no hablando en modo alguno del tema cuando no parezca
prudente hacerlo.

En vez de eso, alégrese de saber que hay muchas personas por ahi con una
mentalidad similar a la suya. Alun no nos habiamos puesto en contacto, pero ahora lo
estamos, y tanto nosotros como nuestra sociedad saldremos ganando con ello. En los
capitulos 1, 6 y 10 comentaré con cierta extension la importante funcion social de las PAS.

Lo que usted necesita

Me he dado cuenta de que las PAS se benefician de un enfoque cuadruple, que
seguiremos a lo largo de los capitulos de este libro.

1. Conocimiento de si mismo. Conviene que comprenda lo que significa ser una
PAS, y conviene que lo comprenda muy bien. Y también cdmo encajaron sus demas
cualidades y cémo le han afectado a usted las actitudes negativas de nuestra sociedad.
Después, convendra que conozca muy bien su cuerpo sensible. No siga ignorando su
cuerpo por parecerle poco cooperativo o débil.

2. Reestructuracion. Conviene que reestructure activamente gran parte de su pasado
a la luz de la conciencia de saber que vino a este mundo con una sensibilidad muy alta.
Muchos de sus «fracasos» eran inevitables, debido a que ni usted, ni sus padres, ni sus
profesores, ni sus amigos, ni sus colegas le comprendian. La reestructuracion del modo en
que experimento su pasado lo puede llevar a una autoestima solida, y la autoestima es
especialmente importante para las PAS, pues disminuye nuestra sobreactivacion ante
situaciones nuevas, y. por ende, altamente estimulantes. Sin embargo, la reestructuracion no
es automatica. Esta es la razon por la cual incluyo «actividades» que conllevan una
reestructuracion al final de cada capitulo.

1. Sanacidn. Si aun no lo ha hecho, conviene que comience a sanar sus heridas mas
profundas. Era usted muy sensible en su infancia: los problemas en la familiay en la
escuela, las enfermedades infantiles y todo lo demaés lo afectaban a usted mas que a los
demas. Por otra parte, era usted diferente del resto de los nifios, y es muy probable que
sufriera por ello.

Las PAS, en especial, puede que se retraigan del trabajo interno necesario para
sanar las heridas del pasado, al ser conscientes de los sentimientos tan intensos que pueden
emerger; las precauciones y la lentitud estan justificadas, pero se estara engafiando a si
mismo si va dejando pasar el tiempo.

2. Una ayuda para sentirse bien cuando se esta en el mundo y aprender cuando estar
menos en él. Usted puede que esté, deba estar y necesite estar inmerso en el mundo: el
mundo lo necesita de verdad. Pero conviene que esté preparado para evitar los excesos o los
defectos en su relacién con él. Este libro, en el que no va a encontrar los mensajes confusos
de una cultura menos sensible, se ocupa de descubrirle ese camino.

También le voy a hablar acerca de los efectos que su rasgo tiene en sus relaciones
intimas. Le hablare de la psicoterapia y las PAS, qué PAS conviene que se sometan a
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terapia y por qué, de qué clase, con quien y especialmente, como trabaja la terapia con las
PAS. Después, trataremos de las PAS y la atencién médica, y le daré una informacion
completa sobre medicamentos, como el Prozac, que suelen tomar las PAS. En la parte final
del libro, saborearemos nuestra rica vida interior.

Acerca de mi misma

Soy psicologa, investigadora, profesora de universidad, psicoterapeuta y novelista,
con varios libros publicados. Sin embargo, lo méas importante es que soy una PAS como
usted. Decididamente, no estoy escribiendo desde las alturas, inclinandome para ayudarlo a
usted, pobre alma que sufre, a superar su «sindrome». Conozco por experiencia propia lo
que es nuestro rasgo, sus ventajas y sus problemas.

Cuando era nifia, me ocultaba del caos exterior en mi familia. En la escuela, evitaba
los deportes, los juegos y a los demas nifios en general, y sentia una mezcla de alivio y de
humillacion cuando mi estrategia tenia éxito y era completamente ignorada.

Durante la adolescencia, en el instituto, una extravertida me acogié bajo su ala, y
mantuvimos la relacion a lo largo de esa etapa, aunque yo me pasaba la mayor parte del
tiempo estudiando. Pero en el colegio universitario la vida se me hizo bastante mas dificil.
Después de muchos traspiés, de iniciativas y frenazos, incluido de un matrimonio siendo
demasiado joven que duro cuatro afos, finalmente me gradué en la Universidad de
California en Berkeley. Pero me pasaba buena parte de mi tiempo llorando en los aseos,
pensando que me iba a volver loca. (En mis investigaciones, he descubierto que retiradas
como éstas, con frecuencia para llorar, son tipicas en las PAS.)

En mi primer intento en la escuela de posgraduados, se me proporcion6 una oficina,
a la que me solia retirar y llorar, intentando recuperar la calma. Debido a estas reacciones,
dejé mis estudios con un master, pese a que me estuvieron insistiendo en que continuara
hasta conseguir el doctorado. Me llevo veinticinco afios conseguir la informacion suficiente
acerca de mi rasgo como para entender mis reacciones y, asi, completar el doctorado.

A los veintitrés afios, conoci a mi actual marido y me sumergi en una vida protegida
basada en escribir y criar a mi hijo. Me sentia feliz y al mismo tiempo, avergonzada de no
estar «alli afuera». Era vagamente consciente de las oportunidades perdidas en cuanto a
aprendizaje, en cuanto al disfrute de un reconocimiento publico de mis capacidades y de
relacionarme mas con todo tipo de personas. Pero, por amarga experiencia, pensaba que no
tenia eleccion.

Sin embargo, suceden cosas que no se pueden evitar. De pronto me vi en la
encrucijada de someterme a una intervencion médica de la que creia que me recuperaria en
pocas semanas. Pero durante meses mi cuerpo estuvo alterado con reacciones fisicas y
emocionales. Me vi forzada a enfrentarme una vez mas a aquella misteriosa «imperfeccién
fatal» mia que me hacia tan diferente, de modo que probé con la psicoterapia.

Y tuve suerte. Después de escucharme durante varias sesiones, mi terapeuta me
dijo: «Es normal que te sientas asi; eres una persona altamente sensible».

¢ Qué es esto, pensé, otra excusa? La terapeuta me dijo que no habia profundizado
demasiado en ello, pero que, a partir de su experiencia, parecia haber verdaderas diferencias
en la tolerancia de las personas a la estimulacion, asi como en su apertura a encontrarle un
significado mas profundo a una experiencia, fuera buena o mala. Para ella, esta sensibilidad
no era una sefial de imperfeccion o de trastorno mental. Al menos, eso esperaba, pues
también era altamente sensible. «Aun recuerdo su sonrisa. Aunque la mayoria de las



personas acaben haciéndome dafio, igualmente, merece la pena conocerlas.»

Pasé varios afos en terapia, ninguno de los cuales desperdicié, y me dediqué a
trabajar diversos temas de mi infancia. Pero el punto central acabd siendo el del impacto de
este rasgo: se trataba de mi sensacion de ser imperfecta. Los demas se ofrecian a
protegerme a cambio de disfrutar con mi imaginacion, mi empatia, mi creatividad y mis
intuiciones, algo que yo valoraba muy poco; y de ahi mi consiguiente aislamiento del
mundo. En la actualidad, me proporciona mucho placer formar parte de algo, como
profesional, y compartir los dones especificos de mi sensibilidad.

Las investigaciones que hay tras este libro

Cuando los conocimientos acerca de mi peculiar rasgo cambiaron mi vida, decidi
leer més acerca de ello, pero no habia casi nada publicado sobre el tema. Pensé que el tema
mas cercano era el de la introversion. El psiquiatra Cari Jung habia escrito cosas muy sabias
al respecto, sefialando que se trataba de la tendencia a volverse hacia adentro. La obra de
Jung, que era también una PAS, me resulté muy valiosa, pero la mayor parte de los trabajos
cientificos sobre la introversion se centraban en introvertidos no sociables, y empecé a
preguntarme si la introversion y la sensibilidad se estaban equiparando equivocadamente.

Con tan poca informacidn para continuar, decidi poner una nota en un boletin
informativo que se distribuia entre el personal de la universidad en la que yo impartia clases
por entonces. En dicha nota, pedia entrevistar a personas que creyeran ser altamente
sensibles a la estimulacion, introvertidas o de reacciones emocionales rapidas, y no tardé en
reunir mas voluntarios de los que necesitaba.

Después, el periodico local publicé una historia sobre la investigacion y, aunque no
se decia nada en el articulo sobre coémo contactar conmigo, alrededor de un centenar de
personas me telefonearon y me escribieron, dandome las gracias, pidiéndome ayuda o,
simplemente, con la intencién de decir: «Yo, también». Dos afios después, muchas personas
siguen poniéndose en contacto conmigo. (jA veces, las PAS se piensan mucho las cosas
antes de tomar una decision!)

Basandome en las entrevistas (cuarenta, de dos o tres horas de duracion cada una),
disefié un cuestionario que he estado distribuyendo a miles de personas por toda América
del Norte. Y también he dirigido una encuesta telefonica sobre trescientas personas
Ilamando a nimeros elegidos al azar. Lo que le puedo asegurar al lector es que toda la
informacidn que aparece en este libro esta basada en una sélida investigacion, mia y de
otras personas, 0 en las observaciones repetidas de PAS (en mis cursos, en mis
conversaciones, en consultas privadas y en la psicoterapia). Son miles las oportunidades
que he tenido de explorar las vidas personales de las PAS. No obstante, diré
«probablemente» y «puede ser» en mas ocasiones de las que se suelen dar en los libros que
puede leer un lector medio, pero creo que las PAS sabran apreciar esto.

Cuando decidi llevar a cabo esta investigacion, ponerla por escrito y ensefiarla me
converti en una especie de pionera, pero esto también forma parte del hecho de ser una
PAS. Con frecuencia, somos los primeros en tomar conciencia de lo que es necesario hacer.
Y, a medida que aumenta la confianza en nuestras propias virtudes, puede que cada vez
mayor numero de personas se atreva a hablar en voz alta... a su modo, sensible.

Instrucciones para el lector

1. Repito, me dirijo al lector como si se tratara de una PAS, pero este libro esta
escrito igualmente para cualquiera que intente comprender a las PAS, tanto si es amigo



como familiar, consejero, empresario, educador o profesional de la salud.

2. En este libro se da por hecho que usted se ve a si mismo como una persona que
tiene una cualidad comun a otras muchas personas; es decir, una cualidad que lo etiqueta.
Lo bueno de esto es que usted puede sentirse normal y beneficiarse de las experiencias y de
lo aprendido por los demas, pero, por otro lado, toda etiqueta lo priva a usted de su
singularidad. Las PAS son completamente diferentes unas de otras, a pesar de tener esa
cualidad en comdn. Por favor, no pierda de vista esto a medida que vaya profundizando en
la lectura.

3. Mientras lea este libro, es posible que lo vea todo en su vida a la luz del hecho de
ser una persona altamente sensible: ese efecto es el que cabria esperar. De hecho, ésa es
exactamente la intencién. Una total inmersion lo ayudara a aprender cualquier «idioma»
nuevo, incluido cualquier modo nuevo de hablar acerca de uno mismo. Si los demas se
sienten un tanto preocupados, ignorados o molestos, pidales que tengan paciencia. Llegara
el dia en que la idea se establezca firmemente en su interior y se descubrira hablando menos
de ello.

4. En este libro se incluyen algunas actividades que me han parecido de utilidad
para las PAS. Pero no le voy a decir que usted deba ponerlas en préctica si quiere obtener
algun beneficio de este libro. Confie en su propia intuicion de PAS y haga lo que sienta que
debe hacer.

5. Cualquiera de estas actividades puede evocarle sentimientos intensos. Si ocurriera
eso, lo animo a que busque ayuda profesional. Si usted ya se encuentra en terapia, este libro
puede encajar a la perfeccion con el trabajo que lleva a cabo en consulta. Las ideas que
encontrara aqui incluso podrian acortar el tiempo que vaya a necesitar para la terapia, en la
medida en que usted visualice un nuevo yo ideal: no el ideal de su cultura, sino el suyo
propio, esa persona que usted puede ser y quiza sea ya. Pero recuerde que este libro no
puede sustituir a un buen terapeuta, si las situaciones adquieren intensidad o resultan
confusas.

Para mi, resulta muy emocionante imaginarlo a usted pasando la pagina y entrando
en este nuevo mundo mio, suyo, nuestro. Después de tanto tiempo pensando que quiza
fuera usted una persona Unica, es bueno saber que se tiene compafiia, ¢no?

¢ Es usted altamente sensible?

AUTOEXAMEN

Responda a cada pregunta en funcion de lo que usted sienta Responda verdadero si
al menos es en parte verdadero en su caso. Responda falso si no es verdadero o no del todo
cierto en su caso.

Tengo la sensacion de ser consciente de cosas muy sutiles en

mi entorno. V F

Me afecta el comportamiento de los demas. V F

Suelo ser muy sensible al dolor. V F

En los dias ajetreados, suelo tener necesidad de retirarme,

de echarme en la cama, buscar una habitacién en penumbra

o cualquier otro lugar donde pueda encontrar algo de intimidad y
alivio frente a la estimulacion. V F

Soy particularmente sensible a los efectos de la cafeina. V F



Me abruman facilmente cosas como las luces brillantes, los
olores fuertes, los tejidos bastos o las sirenas de policia
0 ambulancias. V F
Tengo una vida interior rica y compleja. V F
Los ruidos fuertes me hacen sentir incomodo/a. V F
Me conmueven profundamente las artes o la musica. V F
Soy muy concienzudo/a. V F
Me asusto con facilidad. V F
Me agobio cuando tengo muchas cosas que hacer en poco tiempo. V F
Cuando alguien se siente a disgusto en un entorno fisico, suelo
saber lo que hay que hacer para hacerlo sentir mas comodo
(como cambiar la luz o los asientos). V F
Me molesta que los demas pretendan que haga demasiadas
cosasalavez.VF
Me esfuerzo mucho por no cometer errores u olvidarme de algo. V F
Suelo evitar las peliculas violentas y los shows televisivos. V F
Me resulta desagradable la activacién que me provoca el
ajetreo a mi alrededor. V F
Los cambios en la vida me conmocionan. V F
Suelo percibir y disfrutar de las buenas esencias, sabores,
sonidos y obras de arte. V F
Para mi, tiene mucha importancia disponer mi vida de modo
que pueda evitarme situaciones perturbadoras o abrumadoras. V F
Cuando tengo que competir o ser observado en la ejecucion de
una tarea, me pongo tan nervioso/a e inseguro/a que termino
haciéndolo peor de lo que podria hacerlo. V F
Cuando era nifio/a, mis padres o mis profesores me solian
y ver como una persona sensible o timida. V F
Puntlese usted mismo/a

Si ha respondido verdadero a doce o mas de las preguntas, es probable que usted sea
una persona altamente sensible.

Pero, francamente, no hay ningun test psicoldgico tan preciso como para que usted
deba basar su vida en él. S6lo con que una o dos preguntas sean verdaderas para usted, pero
lo sean en grado extremo, quiza también esté justificado decir que usted es una persona
altamente sensible.

Siga leyendo v, si se reconoce a si mismo/a en la descripcion del capitulo en
profundidad de una persona altamente sensible, considérese una de ellas. El resto de este
libro le permitira comprenderse mejor a si mismo/a y aprender a salir adelante en este
mundo no tan sensible de hoy en dia.
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La realidad de ser altamente sensible:

la sensacion (equivocada) de ser imperfecto

EN este capitulo descubrird la realidad basica de esa cualidad suya y el modo en que
lo convierte en una persona diferente de las demés. También descubrira el resto de su
personalidad heredada y abrira los ojos acerca de la vision que su propia cultura tiene de
usted. Pero, antes de nada, tendré que conocer a Kristen.

Ella pensaba que estaba loca

Kristen fue la vigesimotercera entrevistada de mis investigaciones sobre PAS.
Kristen era una estudiante universitaria muy inteligente y de mirada clara. Pero asi que dio
comienzo la entrevista, su voz se quebro.

—Lo siento —susurré—. Pero la verdad es que me apunté para verla porque usted
es psicologa y queria hablar con alguien que pudiera decirme... —se le quebro la voz— ...si
estoy loca.

La observé con simpatia. Obviamente se sentia desesperada, pero no habia dicho
nada que me pudiera indicar algun tipo de enfermedad mental. Aungue, para entonces, yo
ya estaba escuchando de un modo bastante diferente a personas como Kristen.

Lo intent6 de nuevo, como si temiera darme tiempo para responder.

—NMe siento tan diferente. Siempre me he sentido asi. No estoy queriendo decir...
quiero decir que mi familia ha sido estupenda. Tuve una infancia casi idilica, hasta que tuve
que ir al instituto. Aunque mi madre dice que yo siempre fui una nifia grufiona.

Respir6 profundamente. Le dije algo tranquilizador, y Kristen se lanz6 de nuevo.

—FPero en la guarderia tenia miedo de todo. Incluso de las clases de musica. Cuando
nos pasaban los botes y las cazuelas para aporrearlos me tapaba los oidos con las manos y
lloraba.

Parecia encontrarse muy lejos, con los ojos brillantes a causa de las lagrimas.

—En primaria, siempre fui la preferida de los profesores, aunque solian decir que
yo estaba «embobadax.

Su «embobamiento» la llevd a que fuera sometida a una sucesion angustiosa de
pruebas médicas y psicologicas, en un principio para comprobar si habia retraso mental. El
resultado fue, sin embargo, que le inscribieron en un programa para superdotados, algo que
no me sorprendio.

Pero, aun asi, el mensaje seguia siendo éste: «hay algo que no va bien en esta nifia».
Le examinaron la audicion. Todo correcto. En cuarto curso, le hicieron un escaner cerebral
pensando que su introversion se debia a ataques de epilepsia. Pero su cerebro también era
normal.

¢ Cual fue, al cabo, el diagndstico final? Que tenia un problema de «sobreexposicion
estimular». Pero el resultado fue una nifia que creia ser defectuosa.



Especial, pero profundamente incomprendida

El diagnostico fue correcto hasta cierto punto. Las PAS asimilan muchisimo,
asimilan todos los matices y sutilezas que los demas no captan. Pero lo que para muchos es
normal, como la musica a alto volumen o las aglomeraciones, puede ser excesivamente
estimulante y, por lo tanto, estresante para las PAS.

La mayoria de las personas ignoran las sirenas, las luces brillantes, los olores
extrarios, el desorden y el caos. Sin embargo, las PAS se ven alteradas por todo esto.

Casi todas las personas pueden sentir los pies doloridos después de un dia entero en
un centro comercial 0 en un museo, pero estan dispuestas a continuar si se les propone una
fiesta nocturna. Las PAS necesitan algo de soledad despues de un dia asi. Se sienten
agobiadas, sobreactivadas.

Al cruzar una sala, la mayoria de las personas quiza tomen nota del mobiliario, de la
gente, de todo lo que hay alli. Las PAS pueden tomar conciencia al instante de si a esas
personas les gusta estar alli 0 no, de su talante, filias y fobias, de lo fresco o viciado del
aire, de la personalidad del que dispuso el decorado, etc.

Sin embargo, si usted es una PAS, le va a resultar dificil comprender que cuenta con
una capacidad notable. ; COmo va a comparar usted las experiencias internas? No es nada
facil. Normalmente, usted es consciente de que no es capaz de tolerar lo que pueden tolerar
otros. Pero acaso olvida que usted pertenece a un grupo de personas que ha demostrado en
muchas ocasiones gran creatividad, intuicion, apasionamiento y esmero, rasgos todos ellos
valorados muy positivamente en sociedad.

Sin embargo, en el lote hay otras cosas. Nuestra sensibilidad nos lleva a ser cautos y
orientados hacia adentro, ademas de hacernos necesitar algin tiempo mas de soledad. Y
dado que las personas que no son asi (la mayoria) no comprenden esto, se nos ve como
timidos, retraidos, débiles o, el mayor de los pecados, insociables. Temiendo que nos
pongan estas etiquetas, intentamos ser como los demas, pero eso nos lleva a una posterior
sobreactivacion y angustia. Y, entonces, eso hace que nos etiqueten como neur6ticos o
locos, atribucion que nos acabamos autoadjudicando.

El peligroso afio de Kristen

Mas pronto o mas tarde, a todo el mundo le resultan estresantes las experiencias de
la vida, pero las PAS reaccionan mas ante los mismos estimulos. Si usted ve esta reaccion
como parte de un defecto basico, intensificara el estrés ya presente en cualquier crisis vital.
Luego, vendran los sentimientos de desesperanza y desprecio hacia uno mismo.

Kristen, por ejemplo, tuvo una crisis asi durante el afio en que comenz6 sus estudios
universitarios. Habia ido a un discreto instituto privado, y nunca habia estado lejos de casa.
De repente, se encontrd viviendo entre extrafios, peleando por cursos y libros entre
multitudes, y siempre sobreestimulada. Luego, se enamord, rapida e intensamente (como
suelen hacerlo las PAS). Poco después, fue a Japdn para conocer a la familia de su novio,
hecho que tenia buenas razones para temer.

Y fue mientras estaba alli cuando, seguin sus palabras, «se vino abajo».

Kristen nunca se habia visto a si misma como una persona ansiosa pero, de pronto,
en Japén, se vio superada por sus temores y empezd a tener problemas con el suefio.
Después, cayé en una depresion. Atemorizada por sus propias emociones, perdio la
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confianza en si misma. Su joven novio no pudo aceptar su «locura» y puso fin a la relacion.
Para entonces, ella habia vuelto a clase, pero temia fracasar también en esto. Kristen se
encontraba ante un abismo.

Se quedd mirandome, después de relatarme entre sollozos lo ultimo de su historia.

«Después, oi hablar de esta investigacion, de lo de ser sensible, y pensé: ““;Puede
ser eso lo que me pasa a mi?”’»

Le dije que, como es ldgico, no podia estar segura a partir de una conversacion tan
breve, pero que creia que si, que su sensibilidad, en combinacion con todas aquellas
tensiones, podria explicar muy bien su estado mental. Y asi, tuve el privilegio de explicarle
a Kristen como era ella misma; una explicacion que, obviamente, hacia tiempo que
merecia.

La definicion de alta sensibilidad: dos hechos igualmente significativos

HECHO 1: Todas las personas, sean PAS o no, se sienten mejor cuando no estan
aburridas ni activadas.

Cualquier persona realiza mejor cualquier tipo de tarea, sea entablar una
conversacion o jugar en la Super Bowl, si su sistema nervioso esta moderadamente alerta o
activado. Poco nivel de activacion, y uno se sentira torpe e ineficaz. Para cambiar este
estado fisico de baja activacion, bebemos café, ponemos la radio, Ilamamos a un amigo,
entablamos conversacion con un completo extrafio, cambiamos de carrera... jcualquier
cosal

En el otro extremo, una activacion excesiva del sistema nervioso hace que la
persona se sienta tensa, dificil de manejarse y confusa. No podemos pensar; el cuerpo no
coordina bien; nos sentimos fuera de control; también aqui tenemos muchos modos de
corregir la situacion. En ocasiones, descansamos o buscamos el silencio mental, otros
buscan el alcohol o se toman un Valium.

El nivel de activacion mas adecuado se encuentra mas o menos en el centro. De
hecho, uno de los hallazgos mas sélidos de la psicologia es el de la necesidad y el deseo de
un «nivel de activacion 6ptimo». Es una verdad para todos, incluso para los nifios. Los
nifios detestan el aburrimiento, pero también el sentirse abrumados.

HECHO 2: Las personas difieren considerablemente en la intensidad a la que se ve
estimulado su sistema nervioso ante la misma situacion, bajo un mismo estimulo®.

Esta diferencia es en gran medida heredada, ademas de ser ciertamente real y
normal. De hecho, se puede observar en todos los animales superiores (ratones, gatos,
perros, caballos, monos, humanos) Dentro de cada especie, el porcentaje que es muy
sensible a la estimulacion es normalmente muy parecido, alrededor del 15-20 % Del mismo
modo que, dentro de cada especie, hay especimenes un poco mas grandes que otros,
también los hay mas sensibles. De hecho, mediante una cuidadosa cria de animales, el
emparejamiento de los mas sensibles puede generar un linaje sensible al cabo de pocas
generaciones. En definitiva, entre las caracteristicas innatas de temperamento, ésta es la que
genera las diferencias mas espectaculares y apreciables?.

Buenas noticias y noticias no tan buenas

Lo que supone esta diferencia de activacion es que usted se percata de niveles de
estimulacién que pasan inadvertidos para los demas®. Y esto es asi tanto en lo referente a


m

m


sonidos como iméagenes o sensaciones fisicas sutiles, como el dolor. No es que su audicion,
su vision o cualquier otro sentido sean mas agudos (muchas PAS llevan gafas). La
diferencia parece hallarse en algin punto en su camino hacia el cerebro o en el cerebro en
si, en el hecho de que la informacién se procesa de una forma elaborada®. Somos més
reflexivos en todo, y clasificamos las cosas con una mayor precision. Al igual que esas
maquinas que diferencian las frutas segin su tamafio, nosotros distinguimos diez tamarios,
mientras los demas distinguen dos o tres.

Esta apreciacion mas fina de las cosas sutiles lo lleva a ser mas intuitivo, lo cual no
es otra cosa que tomar informacion y elaborarla de un modo semiconsciente o inconsciente.
El resultado es que usted suele «saber, sin mas», sin darse cuenta de cdmo lo sabe. Ademas,
este procesamiento profundo de detalles sutiles lo lleva a tomar en cuenta més el pasado o
el futuro. Usted «simplemente sabe» como las cosas toman el rumbo que toman o en que va
a resultar todo. Este es el «sexto sentido del que habla la gente. Evidentemente, puede
Ilevarse a engafio, del mismo modo que se puede engafiar con la vista o con el oido, pero
sus intuiciones son lo bastante acertadas como para que las PAS tengan la tendencia a ser
visionarias, artistas altamente intuitivos o inventores, asi como personas mas conscientes,
cautas y sabias.

Pero los inconvenientes de esta cualidad aparecen en niveles mas intensos de
estimulacion. Lo que para la mayoria de la gente es moderadamente activador, para una
PAS es enormemente activador. Y lo que es enormemente activador para la mayoria de las
personas, hace que una PAS se sienta ciertamente desbordada, hasta que alcanza un punto
de cierre denominado «inhibicion transmarginal». El primero en hablar de inhibicion
transmarginal fue el fisidlogo ruso Ivan Pavlov quien, a comienzos del siglo XX, llegé a la
conclusion de que la diferencia hereditaria basica entre las personas era el tiempo que
tardaban en alcanzar este punto de cierre, y que los que eran rapidos en alcanzar este punto
de cierre tenian un tipo diferente de sistema nervioso.

A nadie le gusta sentirse sobreactivado, tanto si es una PAS como si no. La persona
se siente descontrolada y todo su organismo le advierte de que se encuentra en apuros. La
sobreactivacion suele llevar a una merma en la ejecucion de cualquier actividad.
Evidentemente, esto también puede suponer un peligro. Incluso, cualquiera puede
desarrollar un terror extra a la sobreactivacién y, dado que un recién nacido no puede correr
ni pelear o ni siquiera reconocer el peligro, el mejor recurso que le queda es gritar ante
cualquier novedad, ante cualquier cosa que resulte activadora, para que los mayores puedan
venir a rescatarlo.

Al igual que en el departamento de bomberos, nosotras, las PAS, respondemos
facilmente a las falsas alarmas. Pero s6lo con que nuestra sensibilidad sea capaz de salvar
una sola vida, este rasgo nuestro habra merecido la pena. De manera que si, es cierto:
cuando nuestro rasgo nos lleva a la sobreactivacion, es un fastidio. Pero eso forma parte de
un lote en el que también se incluyen muchas ventajas.

Algunas cosas mas acerca de la estimulacion

La estimulacion es algo que despierta al sistema nervioso, que Illama su atencion.
gue hace que los nervios disparen otra pequefia descarga eléctrica entre Las muchas que
emiten a cada momento. Normalmente, creemos que la estimulacion es algo que viene de
fuera, pero lo cierto es que puede venir de nuestro propio organismo (como ocurre con el
dolor, la tensién muscular, el hambre, la sed o el apetito sexual) o bajo la forma de
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recuerdos, fantasias, pensamientos o planes.

La estimulacion puede variar en intensidad (como la potencia de un ruido) o en
duracién. Puede ser méas estimulante debido a su carécter imprevisible, como cuando
alguien se asusta por un bocinazo o un grito, o debido a su complejidad, como cuando en
medio de una fiesta se escuchan cuatro conversaciones a la vez, ademas de la musica.

Con frecuencia, nos habituamos a la estimulacion. Pero, a veces, creyendo que
estamos habituados y que no nos va a molestar, de repente nos sentimos exhaustos y
entendemos el porqué: habiamos estado implicados con algo en un nivel consciente,
mientras en realidad ese algo nos estaba desgastando. Incluso una estimulacion conocida y
moderada, como la de un dia de trabajo, puede llevar a una PAS a precisar de silencio al
caer la noche. En ese momento, la minima estimulacion puede ser la gota que colme el
vaso.

Valore su sensibilidad

Recuerde las veces en que su sensibilidad lo ha salvado a usted o a otra persona del
sufrimiento, de una gran pérdida o, incluso, de la muerte. (En mi propio caso, toda mi
familia y yo estariamos muertos de no haberme despertado con el primer parpadeo de luz
de un fuego que se declar6 en el piso superior de la vieja casa de madera en la que
viviamos.)

Pero la estimulacion puede ser ain mas complicada debido a que el mismo estimulo
puede tener significados diferentes segun la persona. Un centro comercial atestado durante
las Navidades puede traerle a alguien el recuerdo de una salida de compras feliz con la
familia y crearle un calido espiritu festivo; mientras que a otra, que quiza fue obligada a ir
de compras, o tuvo que buscar regalos sin disponer de suficiente dinero o ni siquiera sabia
qué comprar, puede traerle recuerdos poco felices de anteriores navidades y llevarla a sufrir
intensamente ante la misma situacion.

Una norma general es que, cuando no tengamos control sobre la estimulacion, nos
vamos a sentir peor, mucho peor, si nos sentimos la victima de alguien. Mientras somos
nosotros los que ponemos la musica, la musica puede ser placentera; si el que la pone es el
vecino, entonces puede ser molesta; y si con anterioridad le hemos pedido ya que baje el
volumen, entonces se convierte en una invasion hostil. Este libro puede hacer que usted se
sienta incluso un poco mas molesto, cuando empiece a darse cuenta de que pertenece usted
a una minoria cuyos derechos a recibir menos estimulacion se suelen ignorar.

Obviamente, seria magnifico que estuviéramos todos iluminados y tan desprendidos
del mundo que todas estas cosas fueran incapaces de alteramos. No es de sorprender que
tantas PAS acaben adentrandose en los senderos del espiritu.

¢Es la activacion algo diferente de la ansiedad o el miedo?

Es importante no confundir la activacion con el miedo. EI miedo crea activacion,
pero eso también lo hacen otros estados, como la alegria, la curiosidad o la ira. Aunque
también nos podemos ver sobreactivados por pensamientos semiconscientes o pueden darse
bajos niveles de activacion que no generan ninguna emocion obvia. Con frecuencia, no
somos conscientes de lo que nos esté activando, como ocurre en el caso de la novedad de
una situacién o un ruido, o con las muchas cosas que nuestros ojos estan viendo.

En realidad, existen diversas formas mediante las cuales ser activados y otras tantas
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mediante las cuales sentirse activados, y difieren en el tiempo y segun las personas. La
activacion puede manifestarse como rubor, temblores, palpitaciones, temblor de manos,
pensamiento obnubilado, estdmago revuelto, tension muscular y transpiracién de manos o
de otras partes del cuerpo. Frecuentemente, las personas que se ven en tales situaciones no
son conscientes de estas reacciones cuando tienen lugar. Por otra parte, hay personas que
dicen sentirse activadas, pero cuya activacion no parece manifestarse con estas formas.
Ademas, este término describe algo que todas estas experiencias y estados fisicos
comparten. Al igual que la palabra «estrés», la activacion es una palabra que transmite
ciertamente algo que todos conocemos, aunque ese algo varie mucho. Y, evidentemente, el
estrés esta estrechamente relacionado con la activacion: nuestra respuesta al estres es
activamos.

En cuanto nos percatamos de la activacion, lo que queremos es darle nombre y
saber cuél es su origen, con el fin de reconocer el peligro. Y con frecuencia pensamos que
nuestra activacion se debe al miedo No nos damos cuenta de que el corazon nos puede estar
palpitando con fuerza por el mero hecho de estar procesando una estimulacién extra.
También puede darse el caso de que los demas supongan que tenemos miedo, dada nuestra
obvia activacion, de manera que nosotros asimismo lo damos por hecho. Y entonces, al
concluir que nuestra emocion es el miedo, nos activamos aiin mas y acabamos evitando la
situacion en el futuro, cuando hubiéramos podido calmamos quedandonos alli y
habituandonos a ésta. En el capitulo 5, cuando hablemos de la «timidez», volveremos sobre
la importancia de no confundir miedo con activacion.

Ese rasgo lo hace a usted ciertamente especial

De la sensibilidad penden muchos frutos. Su mente funciona de un modo diferente.
Por favor, recuerde que lo que viene a continuacién es mor término medio®; ninguna
persona redine todas estas cualidades Pero, si nos comparamos con las no PAS, la mayoria
de nosotros si que las tenemos:

» Somos mejores a la hora de percibir los errores y evitarlos®.

« Somos muy concienzudos’.

* Somos capaces de concentramos profundamente. (Pero lo hacemos mejor sin
distracciones®.)

» Somos especialmente buenos en trabajos que requieren vigilancia, precision,
rapidez y 1a deteccién de pequefias diferencias”.

* Somos capaces de procesar el material hasta los niveles méas profundos de lo que
los psicélogos denominan la «<memoria seméntica»™.

« Con frecuencia, reflexionamos acerca de nuestro propio pensamiento™.

» Somos capaces de aprender sin ser conscientes de haber aprendidolz.

* Nos afectan profundamente los cambios en la conducta y las emociones de los
demas.

Evidentemente, son muchas las excepciones, sobre todo en cuanto a ser
concienzudos. Y no queremos justificamos con esto; se puede hacer mucho dafio con la
excusa de intentar hacer las, cosas bien. De hecho, todos estos frutos tienen sus
magulladuras. Estamos muy dotados pero, jay!, cuando se nos observa, se nos controla el
tiempo o se nos evalla, es frecuente que no demostremos nuestra competencia. Nuestra
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mejor capacidad de procesamiento puede producimos la sensacion de que, en principio, no
nos damos cuenta de nada, pero con el tiempo comprendemos y recordamos mas que los
demés. Este puede ser el motivo de que las PAS aprendan mejor idiomas**(aunque la
activacion puede hacerlas menos fluidas en el habla).

Por cierto, el hecho de reflexionar més que los demas acerca de nuestros propios
pensamientos no significa que seamos personas centradas en nosotras mismas, sino que, Si
Se nos pregunta en qué pensamos, es menos probable que mencionemos que Somos
conscientes del mundo que nos rodea y méas que hablemos de nuestras reflexiones o
meditaciones internas. Pero tampoco es menos probable que afirmemos estar pensando en
otra persona.

Nuestros cuerpos tambien son diferentes. En la mayoria de las PAS nuestro sistema
Nervioso nos aporta estas caracteristicas:

« Especialistas en movimientos motrices finos™.

« Buenos para mantener la calma®.

« Madrugadores (aqui son muchas las excepciones™.)

« Mas sensibles a los estimulantes, como la cafeina'’, a menos que estemos muy
habituados a ellos.

« Mas del «hemisferio derecho» del cerebro™® (menos lineales y mas creativos, en un
modo sintetizador).

« Mis sensibles a lo que hay en el ambiente™. (S, eso significa mas fiebre del heno
y Mas erupciones cutaneas.)

En general, y una vez més, nuestro sistema nervioso parece disefiado para
reaccionar ante experiencias sutiles, lo cual nos hace también mas lentos de recuperacion
cuando tenemos que reaccionar ante estimulos intensos.

Pero las PAS no se encuentran constantemente en estado de activacion. No somos
«activados crénicos»™ en la vida cotidiana o cuando dormimos. Simplemente, la activacion
aumenta ante estimulos nuevos o prolongados. (Ser una PAS no es lo mismo que ser
«neurotico», es decir, estar constantemente ansioso sin razon aparente.)

Como valorar las propias diferencias

Espero que usted esté empezando a ver su rasgo de un modo mas positivo, pero mi
propasito en realidad es que lo vea de un modo mas neutral. Puede ser una ventaja o un
inconveniente, segun la situacién particular a la que usted se enfrente. Dado que ésta es una
cualidad gue se da en todos los animales superiores, debe ser valiosa en muchas
circunstancias. Mi impresion es que esta cualidad sobrevive en cierto porcentaje de todos
los animales superiores porgue es Util para una especie que haya unos cuantos miembros
que esten siempre pendientes de sefales sutiles. Entre el 15 y el 20 % parece ser la
proporcion adecuada de los que siempre estan alerta ante el peligro, nuevos alimentos, las
necesidades de los jovenes y los enfermos, y los habitos de otros animales.

Claro esta, también es bueno que en el grupo haya quien no esta tan alerta ante
todos los peligros y las consecuencias de cada accion. Irian sin pensarselo dos veces a
explorar cualquier novedad o a pelear por el grupo o el territorio. Toda sociedad necesita de
ambos tipos de especimenes. Y posiblemente sean necesarios mas especimenes de los
menos sensibles porgue son mayor namero de éstos los que terminan siendo muertos! Claro
estd que todo esto no son mas que especulaciones.
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Sin embargo, también tengo la sensacion de que la especie humana se beneficia més
de las PAS que otras especies. Las PAS tienen mas que ver con algo que hace a los seres
humanos diferentes del resto de animales: imaginamos posibilidades. Los seres humanos, y
especialmente las PAS, somos muy conscientes del pasado y del futuro. Pero, por encima
de todo, si la necesidad es la madre de la invencidn, las PAS pierden bastante mas tiempo
intentando inventar soluciones a los problemas humanos, simplemente porque son mas
sensibles al hambre, el frio, la inseguridad, el cansancio y la enfermedad.

Se ha dicho que las personas que muestran este rasgo nuestro son menos felices, o
menos capaces de ser felices®’. Evidentemente, podemos parecer infelices 0 malhumorados,
al menos para las no PAS, porque pasamos mucho tiempo pensando en temas como el
sentido de la vida y la muerte y en lo complicado que es todo (nada de pensamientos de
blanco o negro). Dado que la mayoria de las no PAS no parecen disfrutar pensando en estas
cosas, infieren que nuestras sesudas meditaciones deben causamos infelicidad. Y es bien
cierto que no nos proporciona ninguna felicidad que vengan a decimos que somos infelices
(segun su definicién de felicidad) y que somos un problema para ellas porque parecemos
infelices. Todas estas acusaciones pueden hacer infeliz a cualquiera.

El que mejor planted la cuestion fue Aristoteles, quien al parecer preguntd: «;Qué
prefieres ser un cerdo feliz o un ser humano infeliz?». Las PAS prefieren la agradable
sensacion de ser plenamente conscientes, muy humanas, aunque ser consciente no siempre
sea agradable.

iSin embargo, no estoy diciendo aqui que los no PAS sean cerdos! Sé que alguien
va a decir que estoy mostrando una actitud elitista, pero tal cosa no duraria ni cinco minutos
con la mayoria de las PAS, que no tardan en culpabilizarse por sentirse superiores. Lo
unico que intento es infundimos el coraje suficiente como para sentimos iguales.

Herencia y entorno

Alguien puede estar preguntandose si ha heredado esta cualidad o rasgo,
especialmente si recuerda el momento en que esa sensibilidad pareci6 iniciarse o aumentar
en gran medida.

En la mayoria de los casos, 1a sensibilidad se hereda?.Las evidencias son
poderosas, principalmente a partir de las investigaciones con gemelos idénticos que se
educaron por separado, pero que crecieron siguiendo un comportamiento similar, algo que
sugiere que la conducta, al menos en parte, esta determinada genéticamente.

Por otro lado, no siempre es cierto que los dos gemelos que fueron separados
muestren este rasgo, pese a ser idénticos. Por ejemplo, cada uno de ellos tiende también a
desarrollar una personalidad bastante similar a la de la madre que lo ha criado, aunque no
sea la madre biologica. Lo mas probable es que no haya rasgos heredados que no puedan
ser potenciados, aminorados, generados o eliminados por completo con las suficientes
experiencias vitales de determinados tipos. Por ejemplo, un nifio que viva sometido a un
fuerte estrés en casa o en la escuela no necesita méas que una ligera tendencia a ser sensible
para que opte por la retirada, lo cual puede explicar por qué es mas probable que sean PAS
los nifios que tienen hermanos mayores® (y esto no tiene nada que ver con los genes). De
igual modo, las investigaciones realizadas con crias de monos traumatizadas por la
separacion de sus madres han demostrado que estos monos, cuando se hacen adultos, se
comportan en gran medida como los monos sensibles de nacimiento®.

Las circunstancias también pueden llevar a la desaparicion del rasgo. Muchos nifios
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que nacieron muy sensibles se ven forzados a hacerse mas duros bajo las presiones de los
padres, de la escuela o de los amigos. La vida en un entorno masificado o ruidoso, crecer en
una familia grande o la presion para ser mas activo fisicamente puede reducir a veces la
sensibilidad®®,del mismo modo que los animales sensibles a los que se trata con mucho
cuidado pierden a veces su precaucién natural, al menos con ciertas personas o en
situaciones concretas. Sin embargo, parece improbable que el rasgo subyacente desaparezca
por completo.

¢Y qué hay de su caso?

Es dificil saber si una persona adulta en particular heredo el rasgo o lo desarrolld
durante la vida. Las mejores pruebas, aunque lejos de ser perfectas, las ofrecen los
recuerdos de los padres, en caso de que recuerden que usted fuera muy sensible cuando
nacid. Si tiene oportunidad, preglnteles, o pregunte a quien pudo cuidar de usted, tiene
oportunidad, que le expliquen como era usted en los seis primeros meses de vida.

Es probable que descubra mas cosas si ho empieza preguntando si usted era
sensible; simplemente, pregunte como era usted de nifio. Normalmente, las historias que le
cuenten se lo van a decir todo. Después de un rato, pregunte por algunas sefiales tipicas de
los bebés sensibles. ; Tenia usted dificultades con los cambios, al quitarle la ropa y meterlo
en el agua para el bafio, cuando le daban a probar alimentos nuevos, con los ruidos? ¢Solia
tener colicos? ¢ Le costaba quedarse dormido, se despertaba con facilidad o dormia poco,
especialmente cuando estaba muy cansado?

Tenga presente, no obstante, que si sus padres no tuvieron mas experiencias con
otros bebés, quiza no se percataran de nada inusual en aquellas edades, dado que no teman
con qué compararlo. Por otra parte, siendo tantos los padres que se sienten culpables por
cualquier deficiencia de sus hijos, es posible que los suyos necesiten convencerlo a usted y
convencerse a si mismos de que todo fue perfecto en su infancia. Si usted lo desea, puede
tranquilizarlos diciéndoles que no duda de que hicieran las cosas lo mejor que supieron y
pudieron, y que todos los bebés plantean cienos problemas, pero que a usted le interesa
saber qué problemas presentd usted en concreto.

También podria hacerles leer el cuestionario de las paginas 22-23. Pregunteles si
ellos o algun otro miembro de la familia tienen este rasgo, especialmente si descubre que en
ambas ramas se encuentran familiares que lo presentan. Si es asi, las probabilidades de que
su rasgo sea heredado son muy altas.

Pero, ¢qué pasa si no ocurre esto o si usted no esta seguro? Probablemente, no tiene
importancia; lo que si importa es que este rasgo es suyo en estos momentos. De modo que
no se preocupe demasiado por este asunto. El punto que viene a continuacion es mucho mas
importante.

Aprendiendo de nuestra cultura: aquello de lo que no te des cuenta te hara dafio

Usted y yo estamos aprendiendo a ver nuestro rasgo como algo neutro (til en
algunas situaciones, problematico en otras), pero nuestra cultura no lo ve en modo alguno
como un rasgo neutro; de hecho, ni éste ni ningun otro. La antropologa Margaret Mead lo
explicé muy bien. Aunque los recién nacidos de una cultura muestran una amplia gama de
temperamentos heredados, solo constituira el temperamento ideal una estrecha banda de
todos estos, es decir, ciertos tipos de ellos. La personalidad ideal se encama, segun Mead,
en «cada hebra del tejido social: en el cuidado del nifio pequefio, en los juegos de los nifios,
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en las canciones que canta la gente, en la organizacion politica, en la observancia religiosa,
en el arte y en la filosofia»*®.Otros rasgos se ignoran, se desalientan o, si todo lo demés
falla, se ridiculizan®’.

¢Cual es el ideal en nuestra cultura? Las peliculas, los anuncios, el disefio de los
espacios publicos, todo nos recuerda que tenemos que ser tan rudos como Terminador, tan
estoicos como Clint Eastwood y tan extravertidos como Goldie Hawn. Nos deberian de
estimular agradablemente las luces brillantes, el ruido, una pandilla de chicos alegres que
pasa el rato en un bar... Si nos sentimos saturados y sensibles, siempre podemos tomamos
un calmante.

Si al final tuviera que retener usted una sola cosa de este libro, convendria que fuera
el siguiente estudio de investigacion. Xinyin Chen y Kenneth Rubin, de la Universidad de
Waterloo, en Ontario, Canada, y Yuerong Sun®®, de la Universidad de Maestros de
Shanghai, compararon a 480 nifios de escuelas de Shanghai con 296 de Canada para
averiguar qué rasgos hacian a los nifios mas populares. En China, los nifios «timidos» y
«sensibles» estaban entre los mas elegidos por el resto como amigos o comparieros de
juegos. (En mandarin, la palabra que significa «timido» o «callado» significa también
«bueno» 0 «que se porta bienx»; sensible se puede traducir como «que muestra
comprension», un término elogioso.) En Canada, los nifios timidos y sensibles estaban entre
los menos elegidos. Este es el tipo de actitud con el que usted tuvo que enfrentarse mientras
crecia.

Dese cuenta del impacto que supuso en su persona no amoldarse al ideal de su
cultura (lea «<Como se inculca la norma de la mayoria», en la pagina siguiente). Tuvo que
afectarle, no sélo por el modo como los demas lo trataban, sino también por el modo en que
Ilegaria a tratarse usted a si mismo.

Coémo se inculca la norma de la mayoria

1. ¢ Cual fue la actitud de sus padres en relacion con su sensibilidad? ¢ Querian que
usted la mantuviera o que desapareciera? ¢La veian como un inconveniente, como timidez,
poca hombria, cobardia, como una sefial de capacidades artisticas, como una moneria? ¢Y
qué pensaba el resto de la familia, sus amigos, sus profesores?

2. Piense en los medios de comunicacion, en especial en la infancia. ¢Quiénes eran
sus modelos, sus idolos? ¢Parecian PAS? ;O eran personas a las que, ahora lo sabe, nunca
se parecera?

3. Piense en la actitud resultante. ;Como le afectd en su carrera, en sus relaciones
amorosas, en sus actividades de ocio y en sus amistades?

4. ;Como le tratan a usted, una PAS, los medios de comunicacion en la actualidad?
Piense en las imagenes positivas y negativas de las PAS. ¢ Cuéles predominan? (Observe
gue cuando alguien es una victima en una pelicula o en un libro, se la suele retratar como a
una persona de naturaleza sensible, vulnerable, sobreactivada. Esto genera buenos efectos
dramaéticos, porque la victima resulta visiblemente sacudida y trastornada, pero es mala
para las PAS, porque «ser victima» viene a equipararse con la sensibilidad.)

5. Piense en cuanto han aportado las PAS a la sociedad. Busque ejemplos que
conozca personalmente o sobre los que haya leido. Abraham Lincoln probablemente sea un
buen punto de arranque.

6. Piense en su propia aportacion a la sociedad. En todo lo que usted hace (esculpir,
criar hijos, estudiar fisica o votar), usted tiende a reflexionar profundamente en los temas,
presta atencion a los detalles, dispone de vision de futuro e intenta ser concienzudo.



Los prejuicios de la psicologia

La investigacion en psicologia esta obteniendo valiosos atisbos acerca de las
personas, y gran parte de este libro se basa en tales hallazgos. Pero la psicologia no es
perfecta porque, en definitiva, no puede evitar reflejar los prejuicios de la cultura en la que
se desarrolla. Podria dar un ejemplo iras otro de investigaciones en psicologia que reflejan
el prejuicio de que las personas a las que yo llamo PAS son menos felices y menos
saludables mentalmente, incluso menos creativas e inteligentes (decididamente, los dos
primeros no son ciertos). Sin embargo, guardaré estos ejemplos para reeducar a mis
colegas. Simplemente, no acepte que le pongan etiquetas asi como asi, tales como
«inhibido», «introvertido» o «timido». A medida que avancemos en el libro, comprendera
por qué todas estas etiquetas no le hacen ningun bien. En general, pasan por alto la esencia
del rasgo y le infunden un cariz negativo. Por ejemplo, las investigaciones han demostrado
que la mayoria de las personas asocian, muy equivocadamente, la introversion con una
pobre salud mental®®.Cuando se identifica a las PAS con estas etiquetas, sufren una merma
en la confianza en si mismas, y su nivel de activacién aumenta en aquellas situaciones en
las que se espera que se conduzcan torpemente las personas asi etiquetadas.

Le resultard atil saber que en las culturas en las que se valora mas este rasgo, como
en Japén, Suecia y China, las investigaciones adoptan un tono muy diferente. Por ejemplo,
los psicélogos japoneses parecen tener la expectativa de que los sujetos sensibles se
desenvuelven mejor, y asi sucede®.En el estudio del estrés, los psicologos japoneses ven
més imperfecciones en la forma en que abordan éste las personas no sensibles®*.No
obstante, carece de sentido culpar de estos prejuicios a la psicologia de nuestra culturay a
sus bienintencionados psicologos; lo estdn haciendo lo mejor que saben y pueden.

Consejeros reales y reyes guerreros

Para bien o para mal, el mundo se halla cada vez mas bajo el control de culturas
agresivas (aquellas culturas a las que les gusta mirar hacia fuera, para expandirse, competir
y ganar). Y esto es debido a que, cuando las culturas entran en contacto, las mas agresivas
tienden naturalmente a imponerse.

¢Cémo hemos llegado a esta situacion? Para la mayoria del mundo, esto comenz6
en las estepas de Asia, donde naci6 la cultura indoeuropea. Aquellos jinetes nGmadas
sobrevivian acrecentando sus manadas de caballos y vacas, basicamente robando las
manadas Y las tierras a otros. Entraron en Europa hace alrededor de siete mil afios y
Ilegaron a Oriente Medio y el sur de Asia poco después. Antes de su aparicion, habia poca
0 ninguna guerra, esclavitud, monarquia o dominacion de una clase social por parte de otra.
Los recien llegados convertian en siervos o en esclavos a aquellos pueblos con los que se
encontraban, que no tenian caballos, construian ciudades amuralladas donde antes sélo
habia poblados pacificos y se ponian en camino para expandir sus reinos o sus imperios a
través de la guerra o el comercio.

Las méas duraderas y prosperas culturas indoeuropeas siempre utilizaron dos clases
sociales para gobernarse: los reyes guerreros, compensados con sus consejeros reales o
sacerdotales. Y las culturas indoeuropeas crecieron. La mitad del planeta habla algun
idioma indoeuropeo, lo cual significa que esas personas no pueden pensar de otro modo que
del modo indoeuropeo. La expansion, la libertad y 1a fama son buenas para ellos: ésos son



los valores de los reyes guerreros.

Sin embargo, para que las sociedades agresivas pudieran sobrevivir siempre
precisaron de esa clase social de consejeros-sacerdotes-jueces. Esta clase compensa a la de
los reyes y los guerreros (del mismo modo que el Tribunal Supremo de Estados Unidos
compensa al presidente y a sus fuerzas armadas). Constituye un grupo de personas mas
tendentes a pensar, que a veces actlan para controlar los impulsos de los reyes— guerreros.
Y dado que la clase consejera suele demostrar que tiene razon, a sus miembros se los suele
respetar como asesores, historiadores, maestros, eruditos y agentes de justicia. Son ellos los
que, por ejemplo, estan atentos al bienestar de las clases populares de las que depende la
sociedad, que son los que proveen de alimentos y crian a los nifios. Y son ellos los que
advierten en contra de la precipitacion a la hora de declarar la guerra y del mal uso de la
tierra.

En resumen, una clase fuerte de consejeros reales insiste en detenerse y pensar. E
intenta, creo que con éxito creciente en tiempos modernos, reconducir la magnifica energia
expansiva de su sociedad lejos de la agresion y la dominacion; mejor usar esa energia en
invenciones creativas, en exploraciones y en la proteccion del planeta y de los
desfavorecidos®.

Las PAS suelen ajustarse bien al papel de consejeros. Somos escritores,
historiadores, fildsofos, jueces, artistas, investigadores, tedlogos, terapeutas, maestros,
padres y ciudadanos concienciados. Lo que aportamos a cada uno de estos papeles es cierta
tendencia a pensar en todas las dimensiones posibles de una idea. Con frecuencia, tenemos
que hacernos impopulares, al frenar a la mayoria en una loca carrera hacia delante. De
modo que, para hacer bien nuestro papel, tenemos que sentimos muy bien con nosotros
mismos. Tenemos que ignorar todos los mensajes de los guerreros, que dicen que no Somos
tan buenos como ellos. Los guerreros tienen su estilo, basado en la audacia, que también
tiene su valor. Pero nosotros también tenemos nuestro estilo, y una importante contribucion
que hacer.

El caso de Charles

Charles fue una de las pocas personas altamente sensibles a las que entrevisté que
sabia que habia sido sensible toda su vida y que siempre lo vio como algo bueno. Su
insélita infancia y sus consecuencias constituyen una buena demostracién de la importancia
de la autoestima y de los efectos de la propia cultura.

Charles esta felizmente casado en segundas nupcias y disfruta de una bien pagada y
admirable carrera académica de servicio y erudicién. En su tiempo Ubre, es un pianista de
talento excepcional. Tiene la profunda sensacion de que estos dones son mas que
suficientes para darle un sentido a su vida. Después de enterarme de todo esto al principio
de la entrevista, senti curiosidad, como es Idgico, por sus antecedentes.

He aqui el primer recuerdo de Charles. (Esto es algo que siempre pregunto en mis
entrevistas; aunque no sea demasiado exacto, lo que se recuerda establece normalmente el
tono o proporciona el tema de toda la vida.) Charles se recuerda de pie, en la acera, a
espaldas de una multitud que esta admirando un escaparate profusamente decorado por las
fiestas de Navidad. Entonces grito: «Todos fuera, quiero ver». La gente se echd areiry le
permitieron ponerse delante.

jCuanta confianza en si mismo! El coraje para levantar la voz con tanta audacia
debid de aprenderlo en casa.
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Los padres de Charles estaban encantados con su sensibilidad. En su circulo de
amigos (en su subcultura, una subcultura artistica, intelectual), la sensibilidad se asociaba
con la inteligencia, con una educacién esmerada y con el buen gusto. En lugar de
disgustarse con €l por estudiar tanto en vez de jugar con otros nifios, sus padres lo
animaban a leer alin més. Para ellos, Charles era el hijo ideal.

Con estos antecedentes familiares, Charles termino por creer en si mismo. Sabia que
habia asimilado unos excelentes gustos estéticos y unos sélidos valores morales a temprana
edad. No se vio a si mismo como alguien imperfecto en modo alguno, y con el tiempo se
dio cuenta de que era una persona poco habitual, parte de una minoria, pero toda su
subcultura era poco habitual, y le habian ensefiado a verla como superior, no inferior.
Siempre se sinti6 confiado en si mismo entre extrafios, incluso cuando se matriculd en las
mejores escuelas e institutos; luego pasé a una de las mas prestigiosas universidades de
Estados Unidos y se convirtio en profesor.

Cuando le pregunté a Charles si era capaz de ver las ventajas de su rasgo, no tuvo
ningun problema en recitarmelas ampliamente. Por ejemplo, estaba convencido de que
contribuia en gran medida a su capacidad musical, y también lo habia ayudado a
profundizar en la conciencia de si durante el tiempo que estuvo en psicoanalisis.

En cuanto a las desventajas del rasgo y a su manera de llevarse bien con ellas, el
ruido le molesta mucho, de modo que vive en un vecindario silencioso, y se rodea de
encantadores y sutiles sonidos, como el del agua de una fuente en el patio trasero y el de la
buena musica. Siente emociones profundas que lo pueden llevar a la depresién de forma
ocasional, pero explora y resuelve sus sentimientos. Sabe que se toma las cosas muy a
pecho, pero es algo con lo que cuenta.

La experiencia que tiene de la sobreactivacion es, principalmente, la de una intensa
respuesta fisica, después de la cual seguramente no pueda dormir. Pero suele manejarla
bien cuando se presenta, a través del autocontrol, «<comportdndome de determinada
manera». Cuando se siente agobiado por cuestiones de trabajo, se va a casa tan pronto
COmoO Ve que ya no es necesario y sale «a dar un paseo» o toca el piano. Charles declin6
deliberadamente una carrera en los negocios debido a su sensibilidad y, en cierta ocasion en
que lo ascendieron a un escalafon académico que lo estresaba mucho, se desvincul6 de éste
tan pronto como pudo.

Charles ha organizado su vida alrededor de su rasgo, manteniendo un nivel éptimo
de activacion sin sentirse en modo alguno imperfecto por ello. Cuando le pregunté, como
suelo hacer, qué consejo le daria a los demas, me dijo: «kEmplea el tiempo suficiente
poniéndote ahi afuera, en el mundo; tu sensibilidad no es algo que debas temer».

Un motivo para sentirse orgulloso

iEste primer capitulo puede haber sido muy estimulante! En estos momentos,
pueden estar emergiendo en usted todo tipo de sentimientos, intensos y confusos. Sin
embargo, sé por experiencia que, a medida que lea y trabaje en este libro, esos sentimientos
se iran aclarando y adquiriendo un matiz positivo.

En resumen, repito una vez mas, usted capta las sutilezas que otros pasan por alto v,
naturalmente, llegara también con mas rapidez al nivel de activacién, pasado el cual ya no
se encuentra a gusto. Pero esa primera realidad acerca de usted no puede venir sin la
compafiia de la segunda realidad. Viene todo en un lote, y es un buen lote.

Conviene también que tenga en cuenta que este libro trata de este rasgo suyo, un



rasgo fisico innato, y también de la poca importancia que se le da en nuestra sociedad.
Usted nacié para estar entre los consejeros y los pensadores, entre los lideres espirituales y
morales de su sociedad. Tiene todos los motivos para sentirse orgulloso.

* Trabaje con lo que ha aprendido ¢

Reestructure sus reacciones ante el cambio

Al término de algunos capitulos, le pediré que «reestructure» sus experiencias a la
luz de lo que sabe ahora. La reestructuracién®® es un término de la psicoterapia cognitiva
que, simplemente, significa ver algo de un modo distinto, en un nuevo contexto, con un
nuevo marco a su alrededor.

Su primer trabajo de reestructuracion consiste en pensar en tres importantes
cambios de su vida que recuerde bien. Normalmente, las PAS responden al cambio con
resistencias, o bien nos arrojamos de cabeza a él, pero sin poder evitar el sufrimiento, ain
con todo. Simplemente, no se nos dan bien los cambios, ni siquiera los buenos, y esto
puede resultar enloquecedor. Cuando se publicé mi novela y tuve que ir a Inglaterra en
viaje de promocién, me vi viviendo por fin una fantasia que habia estado acariciando
durante afios. Claro esta que me puse enferma y casi no disfruté ni un minuto del viaje. En
aquel momento, pensé que me estaba robando neurdticamente a mi misma mi gran instante.
Ahora, comprendiendo mejor este rasgo, me doy cuenta de que el viaje fue. simplemente,
demasiado activador para mi.

Mi cambio en la manera de entender esta experiencia es exactamente lo que quiero
decir con reestructuracion. De modo que ahora es su tumo. Piense en los tres cambios o
sorpresas mas importantes de su vida. Elija uno, una pérdida o un final, que le pareciera
malo en aquel momento. Elija otro que parezca que deberia haber sido neutro; s6lo un
cambio importante. Y otro que fuera bueno, algo que celebrar o algo que consiguid y se
supone fue agradable. Y, después, aplique estas instrucciones a cada uno de ellos:

1. Piense en su respuesta al cambio y en el modo en que ha visto el cambio siempre.
¢ Cree que respondid «erréneamente», o que no respondié como hubieran respondido los
demas? ¢ O durante demasiado tiempo? ¢ Llegd a la conclusion de que usted era deficiente
en algun aspecto? ¢ Intentd ocultar su malestar a los demas? ;O los demaés lo averiguaron y
le dijeron lo mal que lo habia hecho?

He aqui un ejemplo de un cambio negativo. Josh tiene treinta afios ahora, pero
durante mas de veinte afios ha estado cargando con un sentimiento de vergiienza, desde
que, a mitad de tercer curso, tuvo que trasladarse a otra escuela elemental diferente. Se
encontraba bastante a gusto en su antigua escuela debido a su habilidad con el dibujo, a su
sentido del humor, a su divertida manera de vestirse, etcétera. Pero, en la nueva escuela,
estas mismas cualidades lo convirtieron en objetivo de intimidadores y burlones. Actuaba
como si no le importara, pero realmente se sentia muy mal. Llegado ya a los treinta, en lo
maés profundo de su mente se preguntaba si habria merecido ser tan «impopular». Puede
que él fuera ciertamente extrafio y «débil» porque, si no, ¢por qué no se habia defendido
mejor? Quiza todo fuera cierto.

2. Someta a consideracion su respuesta a la luz de lo que sabe ahora acerca de como
funciona, automaticamente, su organismo. En el caso de Josh, yo diria que estuvo
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enormemente activado durante aquellas primeras semanas en la escuela nueva. Debi¢ de
resultar dificil decir ocurrencias, o tener éxito en los juegos o en las tareas de la clase
mediante las cuales se juzga a un alumno nuevo. Los intimidadores lo vieron como una
presa facil que podria hacerlos parecer mas duros, y los demas tuvieron miedo de
defenderlo. Josh perdio la confianza en si mismo y se sintid deficiente; no se gustaba a si
mismo, y esto intensificaba su activacion cuando intentaba algo nuevo y los demas estaban
a su alrededor. Nunca podia mostrar un aspecto relajado y normal. Fue una época muy
dolorosa, pero no hay nada de qué avergonzarse.

3. Piense si hay algo que convenga hacer ahora. Yo recomiendo especialmente que
se comparta el nuevo punto de vista de la situacion con alguna otra persona, con la
condicion de que esa persona sepa apreciar la confidencia. Quizas, incluso, podria ser
alguien que estuvo presente en aguel momento, y que podria ayudarlo a encajar los detalles
del cuadro. También sugiero que se escriban ambas interpretaciones acerca de la
experiencia, la antigua y la nueva, y gque se tengan a la vista durante un tiempo como
recordatorio.



Escarbando en lo mas profundo:

comprender su rasgo por lo que es

RECOLOQUEMOS ahora su mobiliario mental y hagamos imposible que dude de
la realidad de su rasgo. Esto es importante, dado que ha sido muy poco discutido en el
campo de la psicologia. Buscaremos en los historiales de casos, asi como en las pruebas
cientificas, la mayor parte de las cuales las encontramos en el estudio del temperamento
infantil; de ahi que el ejemplo mas adecuado sea el de la historia de dos nifios.

La observacion de Rob y de Rebecca

Mas 0 menos en la época en la que comence a estudiar la sensibilidad elevada, una
amiga cercana tuvo gemelos: un chico, Rob, y una chica, Rebecca. Desde el primer dia,
cualquiera podia notar una gran diferencia entre ellos, y yo descubri de inmediato de qué se
trataba; la cientifica que hay en mi estaba entusiasmada. No solo podria observar a un nifio
altamente sensible mientras crecia, sino que, ademas, Rob Ilegaba con su propio «grupo de
control», 0 de comparacion: su hermana, Rebecca, nacida exactamente en el mismo
entorno.

Una de las grandes ventajas de haber conocido a Rob desde su nacimiento consistia
en que disipaba cualquier duda que yo pudiera albergar acerca de la transmision hereditaria
del rasgo. Aunque es bien cierto que a él y a su hermana se los trat de forma diferente
desde el comienzo, al principio se debi6 en gran medida a la sensibilidad de Rob. una
diferencia con la que habia llegado a este mundo. (Por ser de géneros diferentes, Rob y
Rebecca eran gemelos no idénticos; eso significa que sus genes no son mas parecidos que
los de cualquier otro par de hermanos.)

Pero, para enriquecer alin mas este panorama psicoldgico, los géneros asociados con
la sensibilidad estaban intercambiados. El chico, Rob, era el sensible; la chica, Rebecca, no
lo era. También los estereotipos estaban invertidos por cuanto que Rob era mas pequefio
que Rebecca.

No se sorprenda si experimenta una respuesta emocional cuando lea lo que voy a
contar acerca de Rob; eso se debera a que esta descripcion también le resulta aplicable a
usted. Y asi, puede que regresen recuerdos vagos, o sentimientos anteriores a la época en
que usted pudiera recordar a qué iban ligados. Témeselos con calma y simplemente,
obsérvelos. De hecho, puede que le vaya bien escribirlos. Sera una informacion util con la
gue podra trabajar en los préximos capitulos.

Problemas con el suefio

A los pocos dias de nacer Rob y Rebecca, las diferencias de temperamento se
hacian de lo mas patentes cuando los bebés estaban cansados®*. Rebeca se dormia con



facilidad y no se despertaba. Pero Rob permanecia despierto y lloraba, en especial como
consecuencia de algin cambio (visitantes, viajes). Y eso significaba que mama o papa
tenian que pasearlo, mecerlo, cantarle o darle golpecitos, intentando tranquilizarlo.

Con un nifio sensible un poco mayor, el consejo habitual es poner al nifio en la cama
y dejar que el silencio y la oscuridad templen poco a poco la sobreestimulacién, que es la
verdadera causa del llanto®. Las PAS conocen muy bien eso de «estar demasiado cansado
como para poder dormir». Ciertamente, estdn demasiado rendidos como para dormir.

Sin embargo, dejar llorar a un recién nacido durante una hora es mas de lo que la
mayoria de los padres pueden soportar, probablemente porque quizé no sea demasiado
sabio hacer esto. Normalmente, el movimiento es lo que con mas rapidez calma a un recién
nacido. En el caso de Rob, los padres descubrieron al fin que un balancin eléctrico era lo
que mejor le inducia el suefio.

Después, venia el problema de seguir dormido. Siempre hay puntos en el ciclo del
suefio de cualquier persona en los que puede ser facil o dificil despertarse, pero los nifios
sensibles parecen tener pocos periodos de suefio profundo e imperturbable. Y, una vez
despiertos, tienen grandes dificultades en volver a dormirse. (Tenga presente que esto fue
probablemente cierto también en usted, tanto si lo recuerda como si no.) La solucién que
propuse con nuestro inflo altamente sensible fue utilizar sdbanas para cubrir la cuna. En su
pequefia tienda, todo era silencioso y acogedor, especialmente cuando tenian que dormir en
algun lugar poco familiar. Hay veces en que los nifios sensibles obligan a sus padres a ser
tan empéticos como creativos.

Una noche, dos nifios

Cuando Rob y Rebecca tenian casi tres afios, nacio su hermano pequefio. Mi marido
y yo fuimos a visitarlos por la noche y dormimos en la cama de sus padres, que estaban en
el hospital. Nos habian advertido de que Rob podria despertarse al menos una vez, asustado
por algin mal suefio. (Padecia mas pesadillas que su hermana. Es frecuente que las PAS
tengan pesadillas.)

Tal como se esperaba, a las cinco de la mafiana, Rob se levantd y se puso a llorar
bajito. Pero, cuando vio que en la cama de sus padres habia otras personas, sus gemidos
sofiolientos se transformaron en gritos.

Yo no tenia ni idea de lo que podia estar pasando por su cabeza. Quiza fuera:
«jPeligro! jMama no esta! jUnos seres horribles han ocupado su lugar!»

La mayoria de los padres coinciden en que todo se hace mas facil a partir del
momento en que el nifio puede comprender lo que se le dice, y esto es mucho mas cierto
con un nifio altamente sensible, prendido en su propia imaginacion. El truco consistié en
deslizar algunas palabras rapidas de alivio entre sus sollozos.

Afortunadamente, Rob tiene un gran sentido del humor. De modo que le recordé
una noche reciente en que fui a cuidar de ellos y les servi galletas como «aperitivo», antes
de cenar.

Rob trag6 y me mir6 fijamente, y luego sonrid. Y en algin lugar de su cerebro, pasé
de la categoria de «monstruo que se ha llevado a Mama» a «la tonta Elaine».

Le pregunté si queria venir con nosotros, pero yo sabia que preferiria su propia
cama. Pronto estuvo de vuelta, durmiendo profundamente.

Por la mafiana, vino Rebecca. Cuando se dio cuenta de que sus padres se habian ido,
sonrid y dijo: «Hola, Elaine. Hola, Art», y salt6. Esta es la diferencia en la no PAS.
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Duele imaginar lo que habria ocurrido si yo le hubiera gritado a Rob para que se
callara y volviera a la cama. Es probable que hubiera hecho exactamente eso, sintiéndose
abandonado en un mundo peligroso. Pero no se habria dormido. Su mente intuitiva habria
estado dandole vueltas a la cabeza durante horas, pensando posiblemente que él era el
culpable. Con nifios sensibles, no hacen falta golpes fisicos ni traumas para lograr que le
tengan miedo a la oscuridad.

Afinemos el retrato de Rob

Por el dia, cuando los gemelos salian con sus padres durante aquel primer afio,
Rebecca se entusiasmaba con una banda de mariachis que tocaba en un restaurante
mexicano al que solian ir; pero a Rob, aquello le hacia llorar. El segundo afio, Rebecca
disfrutaba con las olas del océano, con los cortes de pelo y con el tiovivo de caballitos; Rob
les tenia miedo, al menos al principio, al igual que lo tuvo el primer dia en la guarderia;
asimismo, se sentia abrumado con la estimulacién que acompafiaba a cada cumpleafios o
festividad. Ademas, Rob empez6 a tener miedos: a las pifias, a las figuras que habia
impresas en su colcha, a las sombras de la pared. Sus temores eran extrafios y poco realistas
para nosotros, pero no cabe duda de que eran muy ciertos para él.

En resumen, para Rob, la infancia ha resultado un tanto dificil, asi como para sus
solicitos, equilibrados y competentes padres. En realidad, por injusto que sea, los aspectos
dificultosos de cualquier temperamento toman mayor realce cuando el entorno familiar es
solido. De otro modo, con el fin de sobrevivir, el nifio hara lo necesario para adaptarse a sus
cuidadores®, sofocando su temperamento para reaparecer posteriormente de otra manera,
quiza por medio de sintomas fisicos relacionados con el estrés. Pero Rob es libre de ser
quien es, por lo que su sensibilidad esta a la vista de todos. Puede expresar sus sentimientos
y, como consecuencia de ello, puede descubrir lo que funciona y lo que no.

Por ejemplo, en sus cuatro primeros afios, cuando Rob se sentia abrumado, solia
estallar en un colérico llanto. En estas situaciones, los padres lo ayudaban pacientemente a
gue contuviera sus sentimientos. Y, con el transcurso de los meses, dio la sensacion de que
el nifio se dejaba abrumar menos. Por ejemplo, si veia una pelicula con escenas de miedo o
tristes, se decia a si mismo lo que sus padres le decian: «No es mas que una pelicula» o «Si,
pero yo sé que termina bienx». O bien cerraba los 0jos y se tapaba los oidos, o dejaba la
habitacion durante un rato.

Es probable que, debido a ser méas cauto, Rob haya sido también mas lento en
aprender algunas habilidades fisicas. Si esta con otros nifios, se siente incémodo cuando se
ponen a hacer el bruto mientras juegan. Pero él quiere ser como ellos y lo intenta, de
manera que se le acepta.

Y gracias a la atencion que se le ha brindado y a la buena adaptacién del nifio, la
escuela le gusta mucho.

Hay otros aspectos de Rob que no nos sorprenden, debido a su rasgo: tiene una
extraordinaria imaginacion. Se siente atraido por todo lo artistico, especialmente por la
mausica (algo que le ocurre a muchas PAS). Es divertido y un gran payaso cuando esta en
casa, con su publico. Desde los tres afios, «piensa como un abogado», es decir, es rapido en
darse cuenta de los puntos delicados y en hacer sutiles distinciones. Se preocupa por el
sufrimiento de los demas, y es educado, amable y considerado; excepto, quiza, cuando se
ve abrumado por demasiada estimulacion. Mientras tanto, su hermana tiene también
numerosas virtudes, entre otras, su fortaleza y su estabilidad, que la convienen en un
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amarradero en la vida de su hermano.

¢Qué hace tan diferentes a Rob y a Rebecca? ;Qué hace que usted haya respondido
afirmativamente a tantos elementos del test que hay al principio de este libro, cuando la
mayoria de las personas no responden del mismo modo?

Es usted, ciertamente, de una estirpe distinta

Jerome Kagan, un psicélogo de Harvard, ha dedicado gran parte de su carrera al
estudio de este rasgo®’. Para él, es una diferencia tan observable como el color del cabello o
de los ojos. Evidentemente, él le da otros nombres (inhibicion o timidez en los nifios), y yo
no estoy de acuerdo con estos términos. Pero entiendo que, desde el exterior, y
especialmente en el escenario de un laboratorio, los nifios que estudia parezcan inhibidos o
timidos. Simplemente apunto, tal como le discuto a Kagan, que la sensibilidad es el
verdadero rasgo, y que un nifio, de pie, inmdvil, observando a los demas, puede ser bastante
desinhibido internamente en su procesamiento de los innumerables matices que puede estar
observando.

Kagan ha venido siguiendo el desarrollo de veintidos nifios con este rasgo, al
tiempo que estudiaba a otros diecinueve que parecian ser muy «desinhibidos». Segun los
padres, siendo nifios, los «inhibidos» habian tenido mas alergias, insomnio, célicos y
estrefiimiento que la media infantil. De muy pequefios, cuando se les vio en el laboratorio
por vez primera, la tasa de latido cardiaco era normalmente mas alta y, sometidos a estrés,
mostraba menos cambios. (El ritmo cardiaco no puede cambiar mucho si ya es alto.)
También bajo estrés, las pupilas se dilataban antes, y las cuerdas vocales se ponian mas
tensas, haciendo que la voz cambiara y adquiriera un tono mas agudo. (Muchas PAS
sienten alivio al enterarse de por qué su propia voz se les antoja tan extrafia cuando estan
activadas).

Los fluidos corporales (sangre, orina, saliva) de los nifios sensibles mostraban
indicios de altos niveles de norepinefrina en el cerebro, en especial después de haber sido
expuestos a diversas formas de estrés en el laboratorio. La norepinefrina esta asociada a la
activacion; de hecho, es la versién cerebral de la adrenalina. Los fluidos corporales de los
nifios sensibles contenian también mas cortisol (hidrocortisona), tanto bajo estrés como en
casa. El cortisol es la hormona que se halla presente cuando uno se encuentra en un estado
mas 0 menos constante de activacion o prevencién. (Recuerde el cortisol; volvera a
aparecer.)

Posteriormente, Kagan estudiaria a los nifios para ver cuales de ellos se convertian
en nifios «inhibidos». Descubrié que alrededor del 20 % de los bebés eran «altamente
reactivos» cuando se los exponia a diversos estimulos: extendian y flexionaban sus
miembros vigorosamente, arqueaban la espalda si se irritaban o intentaban alejarse, y
lloraban frecuentemente. Un afio mas tarde, dos tercios de los bebés reactivos del estudio
eran nifios «inhibidos», y mostraban altos niveles de miedo ante situaciones nuevas. Solo el
10 % mostré bajos niveles®®. De modo que el rasgo es mas o menos observable desde el
nacimiento, al igual que ocurri6 con Rob.

Todo esto apunta a lo que ya he dicho, que los nifios sensibles vienen con una
tendencia incorporada a reaccionar con mas fuerza ante los estimulos externos, pero Kagan
y otros investigadores estan descubriendo los detalles que provocan esto. Por ejemplo,
Kagan descubrid que los bebés que mas tarde mostrarian este rasgo tenian también la frente
mas fresca en la parte derecha de la cabeza, lo cual indica una mayor actividad en el lado
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derecho del cerebro. (La sangre se retira de la superficie para ser llevada al lugar de la
actividad.) En otros estudios se ha descubierto también que muchas PAS tienen mas
actividad en el hemisferio derecho del cerebro, en especial aquellas que se mostraron
sensibles entre el nacimiento y la infancia, es decir, las que claramente nacieron asi®.

La conclusion de Kagan es que las personas que muestran este rasgo de sensibilidad
o inhibicién son de una raza distinta. Genéticamente, son bastante diferentes, aungue no
dejen de ser completamente humanos, del mismo modo que los sabuesos y los collies de la
frontera son bastante diferentes, aunque todos son, decididamente, perros.

En mis investigaciones también apunto a la idea de una «raza» genéticamente
distinta de personas sensibles. En la investigacion telefonica que llevamos a cabo con
trescientas personas elegidas al azar, descubri tanto un grupo diferenciado como un
continuum. Sobre una escala de uno a cinco, alrededor del 20 % de las personas decian ser
«extremadamente» o0 «bastante» sensibles. Un 27 % adicional afirmd ser «moderadamente»
sensible. Juntas, estas tres categorias daban la impresidn de un continuum. Pero, a partir de
ahi, aparecia una profunda brecha. Un raquitico 8 % dijeron «no» ser sensibles, y un
sorprendente 42 % afirmo que «en absoluto» eran sensibles, como si a un lapon le
estuvieran hablando de cocos.

De mi amplia relacién con PAS, tengo la sensacion de que se trata de un grupo
diferenciado, distinto de los no sensibles. Sin embargo, entre ellos también se da un amplio
rango en cuanto a sensibilidad. Esto se puede deber a que existen diversas causas en la
aparicion del rasgo, que llevan a diferentes tipos, o «sabores», de sensibilidad, unas mas
fuertes que otras, 0 a que haya personas que nazcan con uno, dos, tres tipos, etc.

Y también existen muchas formas de aumentar o disminuir la sensibilidad a través
de las experiencias o de una eleccion consciente. Todos estos efectos pueden llevar a
desdibujar la frontera de lo que, con todo, sigue siendo un grupo diferenciado.

No hay por qué negar que Rob y Rebecca son dos tipos diferentes de seres
humanos; ustedes también lo son. Sus diferencias son muy reales.

Los dos sistemas cerebrales

Un buen nimero de investigadores consideran que hay dos sistemas en el cerebro, y
que es el equilibrio entre estos dos sistemas el que genera la sensibilidad*. Un sistema, el
de la «activacién conductual» (o sistema de «aproximacion» o «facilitacion») esta
conectado con las partes del cerebro que reciben los mensajes de los sentidos y envian las
ordenes a los miembros para que se muevan. Este sistema esta disefiado para movemos
hacia las cosas, especialmente las nuevas. Este probablemente sea el responsable de que
busquemos con entusiasmo las cosas buenas de la vida, como los alimentos frescos o la
compafiia, todo lo cual necesitamos para sobrevivir. Cuando el sistema de activacion esta
en funcionamiento, Somos curiosos, atrevidos e impulsivos.

El otro sistema recibe el nombre de «inhibicion conductual» (o sistema de
«retirada» o «evitacion»). (Sélo por el nombre es facil ver cuél es el «bueno» para nuestra
cultura.) Se dice que este sistema nos aleja de las cosas, volviéndonos mas atentos a los
peligros. Nos pone en alerta, haciéndonos cautos y que estemos pendientes de cualquier
sefial. No es de sorprender que este sistema esté conectado con todas las partes del cerebro
que Kagan observé ser mas activas en los nifios «inhibidos».

¢Pero qué es lo que hace realmente este sistema? Lo capta todo en una situacion vy,
después, automéaticamente, compara la situacion presente con lo que ha sido normal y
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habitual en el pasado y lo que seria de esperar en el futuro. Si algo no encaja, este sistema
hace que nos detengamos y esperemos hasta hacemos cargo de las nuevas circunstancias.

Para mi, éste es un aspecto importante de lo que constituye ser inteligentes, de modo que

prefiero darle un nombre mas positivo: sistema automatico de detencion-comprobacion.

Veamos ahora cOmo se podria tener un sistema de detencion-comprobacion mas
activo. Imaginemos a Rob y Rebecca una mafiana cualquiera de colegio. Rebecca ve la
misma aula, la misma profesora y los mismos nifios de ayer, de modo que sale corriendo a
jugar. Rob se da cuenta de que la profesora esta de mal humor, que uno de los nifios parece
estar enfadado y ve en un rincon unas bolsas que no estaban ahi antes. Rob duda, y puede
que decida que existen razones para ser cauto. Y de nuevo esta sensibilidad (el
procesamiento sutil de la informacion sensorial) es la verdadera diferencia. Obsérvese
como la psicologia ha descrito los dos sistemas, como sistemas que se oponen en sus
propositos, de forma parecida a la oposicion entre la clase de reyes— guerreros y la clase
de consejeros reales que describia en el anterior capitulo.

La explicacion de 1a sensibilidad a través de los dos sistemas sugiere también dos
tipos diferentes de PAS. Unas podrian tener s6lo un sistema de detencion-comprobacién
medianamente fuerte, pero con un sistema de activacion mas débil. Este tipo de PAS
podrian ser personas muy calmadas y silenciosas, satisfechas con una vida sencilla; es
como si los consejeros reales fueran monjes que gobiernan todo el pais (la totalidad de la
persona). Otro tipo de PAS podria tener un sistema de detencion-comprobacién ain mas
fuerte, pero un sistema de activacion también muy fuerte, aunque no tanto. Este tipo de
PAS serian curiosas y muy cautas, audaces aungue ansiosas, que se aburririan con facilidad,
pero que se sobreactivarian también facilmente.

El nivel 6ptimo de activacion tiene en estos casos un margen estrecho. Se podria
decir que hay una constante lucha de poder entre el consejero y el guerrero impulsivo y
expansivo que hay dentro de la persona.

En mi opinion, Rob es de este tipo. Sin embargo, otros nifios pequefios son tan
silenciosos y poco curiosos que corren el peligro de que se los ignore y descuide®.

¢De qué tipo es usted? ¢Su sistema consejero/detencion-comprobacion gobierna
solo, gracias a un tranquilo sistema activador/rey-guerrero? Si es asi, ¢es facil para usted
estar satisfecho con una vida sencilla? ;O existen dos ramas que lo gobiernan en constante
conflicto? Si es asi, ¢sigue queriendo acometer cosas nuevas aun a sabiendas de que luego
se va a sentir exhausto?

Es usted mucho méas que un cimulo de genes y sistemas

No olvidemos que es usted un ser complejo. Algunos investigadores, como Mary
Rothbart, de la Universidad de Oregén*, se muestran inflexibles al afirmar que el
temperamento es una materia completamente diferente cuando estudias adultos humanos,
que pueden razonar, tomar decisiones y ejercer la fuerza de voluntad suficiente como para
Ilevar adelante sus decisiones. Rothbart cree que, si los psicélogos estudian demasiado a los
nifios y a los animales, se les pasara por alto el papel del pensamiento humano y de las
experiencias vitales.

Vamos a ver como se ha desarrollado usted, o Rob, tal como lo ve Rothbart, y de
qué modo el hecho de ser sensible puede resultar diferente en cada etapa.

Al nacer, la Unica reaccién del bebé es negativa (irritabilidad, incomodidad). Los
bebés sensibles, como lo fue usted o Rob, se diferencian principalmente en que son méas
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irritables y facilmente estan incoémodos (lo que Kagan llamé «altamente reactivos»).

Alrededor de los dos meses, se pone en marcha el sistema de activacion conductual.
En ese momento, usted mostro interés por las cosas nuevas, por si podian satisfacer sus
necesidades. Junto con esto, lleg6é un nuevo sentimiento: la ira y la frustracion, cuando no
conseguia lo que queria. Asi pues, las emociones positivas y la ira fueron posibles, y en la
medida en que usted las sinti6 fue intensificando la fuerza de su sistema de activacién. Rob,
teniendo fuertes ambos sistemas, se convirtié en un bebé irascible; en cambio, los nifios
sensibles con un sistema de activacion bajo serian placidos y «buenos» a esta edad.

A los seis meses, se puso en marcha el sistema superior automatico de
detencion-comprobacion. A partir de ahi, usted pudo comparar las experiencias del presente
con las del pasado, y si las del presente eran perturbadoras, al igual que las del pasado,
usted experimentaria temor, pero iria descubriendo diferencias mas sutiles con cada
experiencia. Para usted, habria mas cosas con las que no estaba familiarizado, las cuales
posiblemente le atemorizarian.

En este momento, a los seis meses, todas las experiencias se hacen muy importantes
para las PAS. No es dificil ver que unas cuantas experiencias ingratas en el momento en
que el nifio se aproxima a algo nuevo pueden convertir el sistema de
detencion-comprobacion en un sistema de detente: no hagas nada, un verdadero sistema de
inhibicion El nifio puede tener la sensacion de que la mejor manera de evitar las cosas
malas es evitarlo todo. Y, evidentemente, cuanto mas se evita el mundo, mas nuevo parece
todo. Imagine lo atemorizador que puede haberle llegado a parecer el mundo.

Por ultimo, hacia los diez meses, usted comenzo a desarrollar la capacidad para
cambiar el foco de atencidn, para decidir como experimentar algo o para detener un
comportamiento. So6lo a partir de este momento pudo usted comenzar a manejar 1os
conflictos entre los dos sistemas Un conflicto seria yo quiero intentar eso, pero parece muy
extrafio. (A los diez meses, puede que no se exprese en tales términos, pero ésa seria mas o
menos la idea.) Pero, ahora, usted podia tomar algunas decisiones acerca de a qué emocion
obedecer. A Rob casi se le podia ver haciéndolo: De acuerdo, esto me resulta desconocido,
pero de todas formas lo voy a intentar.

Probablemente, usted tendria sus métodos favoritos para pasar por alto el sistema de
detencién-comprobacidn, si es que este sistema le ralentizaba demasiado o con demasiada
frecuencia. Una forma de hacerlo quizé pudo ser la de imitar a otros que no tenian tantos
problemas de este tipo. Usted, simplemente, se lanzaba y se hacia con aquello que queria, al
igual que ellos, a pesar de las precauciones. Otro método podria haber sido recategorizar la
estimulacion hasta hacerla familiar, por ejemplo, el lobo grufidn de la pelicula «es sélo un
perro grande» Pero la mayor parte de la ayuda provendria probablemente de aquellas
personas que querian que usted se sintiera seguro, no temeroso.

La ayuda social con los miedos implica, ademas, a otro sistema que Rothbart cree
que esta muy desarrollado en los humanos adultos. También se inicia sobre los diez meses.
Gracias a él, el nifio empieza a contactar con los demas, a disfrutar con ellos. Si estas
experiencias sociales son positivas y de apoyo, se desarrolla otro sistema fisioldgico para el
que los seres humanos estamos preparados biolégicamente; se le podria llamar el sistema
«amatorio». Este sistema genera endorfinas. las sustancias quimicas neurologicas que hacen
gue uno «se sienta bienx».

¢En qué medida supero usted sus miedos confiando en la ayuda de los demas?
¢Quién habia a su alrededor en quien pudiera confiar de verdad? ;Se comportaba usted
como si Mama esta aqui, de numera que lo intentaré? ; Aprendio usted a imitar las palabras
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y las conductas calmantes de su madre, aplicAndoselas a si mismo? «No tengas miedo.
Todo va bien.» He podido ver a Rob utilizando todos estos métodos.

Podria dedicar unos instantes ahora a pensar en si mismo y en su infancia, y lo
seguiremos haciendo en los dos proximos capitulos. Ya sé que usted no recuerda mucho
pero, a juzgar por los hechos, ¢cudl fue el primer afio que, probablemente, le gust6? ;Cémo
afectan a su sensibilidad en este momento el pensamiento y el autocontrol? ¢ Hay veces en
las que pueda controlar su activacion? ;Quién le ensefid a hacer eso? ¢ Quiénes fueron sus
modelos de comportamiento? ;Cree que, si aprendiera a controlar su exceso de cautela, se
atreveria a hacer mas cosas de las que su organismo puede manejar? ;O piensa que lo que
tenia que aprender era que el mundo es inseguro y que la sobreactivacion es incontrolable?

De cdmo la confianza se transforma en desconfianza y lo desconocido se transforma
en peligroso

La mayoria de los investigadores del temperamento han estudiado la activacion a
corto plazo, la cual es facil de estudiar por ser del todo evidente, por los altos niveles del
ritmo cardiaco, la respiracion, la transpiracion, la dilatacion de la pupila y la adrenalina.

Sin embargo, existe otro sistema de activacion o excitacion que esta mas gobernado
por las hormonas. Se pone en marcha con la misma rapidez, pero el efecto de su principal
producto, el cortisol, es patente al cabo de diez o veinte minutos. Un aspecto importante es
que, si esta presente el cortisol, la respuesta de activacion a corto plazo es también muy
probable. Es decir, este tipo de activacion a largo plazo nos hace aun mas excitables, mas
sensibles que antes.

La mayoria de los efectos del cortisol permanecen durante horas o, incluso, dias. Se
pueden medir principalmente en la sangre, en la saliva o en la orina, por lo que el estudio de
la activacion a largo plazo resulta menos conveniente. Pero la psicéloga Megan Gunnar, de
la Universidad de Minnesota, pensé que el sistema de detencién-comprobacién podria estar
disefiado para proteger al individuo de una activacién a largo plazo malsana y desagradable.

Las investigaciones demuestran que, cuando una persona se enfrenta por vez
primera a algo nuevo y potencialmente amenazador, la respuesta a corto plazo llega
siempre en primer lugar. Mientras tanto, empezamos a tomar en consideracion nuestros
recursos: ¢ Cuéles son nuestras capacidades? ;Qué hemos aprendido en nuestras
experiencias del pasado acerca de esta clase de situacion? ¢Quién hay por ahi que me pueda
ayudar? Si pensamos que nosotros, o aquellos que estan con nosotros, nos podemos
enfrentar a la situacion, dejaremos de verla como una amenaza. La alarma a corto plazo se
para, y la alarma a largo plazo no llega a ponerse en marcha.

Gunnar demostré este proceso en un interesante experimento® en el que establecié
una situacién amenazadora muy parecida a las que utiliza Kagan para identificar nifios
«inhibidos». Previamente, los bebés, de nueve meses de edad, fueron separados de sus
madres durante media hora. La mitad de ellos fueron dejados en manos de una atenta
cuidadora que respondia a todas las disposiciones de los nifios; la otra mitad quedo a cargo
de una cuidadora poco atenta e insensible, a menos que el nifio protestara o llorara.
Despueés, mientras estaban a solas con la cuidadora, se sometio a cada nifio a algo nuevo y
atemorizador.

Lo importante aqui es que solo los bebés altamente sensibles que estaban con la
cuidadora desatenta mostraron mas cortisol en la saliva. Era como si los que estaban con la
cuidadora atenta sintieran que disponian de un recurso y no tuvieran necesidad de dar una
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respuesta a largo plazo frente al estres.

Suponga ahora que la cuidadora sea su propia madre?** Observando a los bebés
cuando estan con sus madres, los psicdlogos han descubierto ciertas sefiales que les indican
si un nifio se siente «seguramente sujeto». Un nifio seguro se siente a salvo para explorar, y
no contempla las nuevas experiencias como una amenaza. Y otras sefiales indican si un
nifio se siente «inseguramente sujetox». Las madres de estos nifios pueden ser demasiado
protectoras o demasiado negligentes (incluso, a veces, peligrosas). (Hablaremos més de la
«sujecion» en los capitulos 3 y 4.) En la investigacion con nifios sensibles que se enfrentan
a una situacion novedosa y atemorizadora en compafiia de sus madres, se ha descubierto
que estos nifios muestran la habitual respuesta fuerte de corto plazo. Pero si un nifio
sensible esta sujeto de forma segura a su madre, no se da el efecto cortisol a largo plazo del
estrés. Sin embargo, sin estar sujeto de forma segura, una experiencia atemorizadora
producird la tipica activacion a largo plazo.

Se puede ver aqui por qué es tan importante que las PAS jovenes (y las méas
mayores también) se expongan ante el mundo, probando a hacer cosas en lugar de optar por
la retirada. Pero conviene que sus sentimientos acerca de quienes cuidan de ellas sean
Seguros, y que sus experiencias tengan éxito o, de lo contrario, sus temores ante la idea de
aproximarse a algo demostraran ser ciertos. j'Y todo esto comenzé incluso antes de que
usted aprendiera a hablar!

Muchos padres inteligentes y sensibles ofrecen todas las experiencias necesarias
casi automéaticamente. Los padres de Rob elogian constantemente sus logros y lo animan a
poner a prueba sus miedos para ver si tienen fundamento, a la vez que le ofrecen ayuda si la
necesita. Con el tiempo, la idea que se forjara del mundo no seré tan atemorizadora como
su sistema nervioso le ha estado diciendo durante sus primeros uno o dos afos. Floreceran
sus rasgos creativos y sus capacidades intuitivas, y disfrutara de todas las ventajas que le
otorga el ser sensible; las zonas dificultosas se desvaneceran.

Si los padres no hacen nada especial para ayudar a un hijo sensible a que se sienta
seguro, que el nifio se convierta en un nifio verdaderamente «inhibido» dependera
probablemente de la fuerza relativa de los sistemas de activacion y de
detencion-comprobacion, pero tenga presente que hay padres y entornos que pueden
empeorar mucho las cosas. Es indudable que las experiencias atemorizadoras que se repiten
reforzaran fuertemente la precaucion, en especial aquellas en las que no se consiga calmarlo
o ayudarlo, aquellas en las que termine siendo castigado por una exploracion activa y
aquellas otras en las que se convierten en un peligro para el nifio deberian ayudarlo.

Otra cuestion importante es que, cuanto mas cortisol haya en el organismo de un
nifio, mas dificil le resultara dormir; y, cuanto menos duerma, mas cortisol generara.
Durante el dfa, cuanto mas cortisol, més temores; y, cuantos més temores, més cortisol*>.Un
suefio ininterrumpido por la noche y una oportuna siesta pueden reducir el cortisol en los
nifios. Y, recuerde, menos cortisol supone también menor nimero de alarmas de corto
plazo. No era dificil darse cuenta de que éste era un problema constante en Rob. También
pudo ser el caso del lector.

Por otra parte, si no se controlan los problemas del suefio que se originan en la
infancia, pueden perdurar hasta la edad adultal3*® y convertir a una persona altamente
sensible en una persona insoportablemente sensible. De modo que, jcuide su suefio!

En las profundidades
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Hay otro aspecto de su rasgo que es mas dificil de captar en los estudios o en las
observaciones, salvo cuando unos miedos o pesadillas extrafios visitan al nifio (o adulto)
sensible. Para comprender este aspecto ciertamente real del rasgo, hay que dejar el
laboratorio y entrar en la consulta de un psicologo de lo profundo.

Los psicologos de las profundidades ponen un gran énfasis en el inconsciente y en
las experiencias retenidas alli, reprimidas o simplemente preverbales, que contindan
gobernando la vida adulta. No sorprende que los nifios altamente sensibles, y también los
adultos, pasen malos ratos durmiendo y den cuenta de suefios mas vividos, alarmantes y
«arque tipicos»*’. Con la llegada de la oscuridad, sonidos y formas sutiles comienzan a
dominar la imaginacién, y las PAS los sienten en mayor medida. También estan las
experiencias poco familiares del dia, algunas de las cuales han pasado casi inadvertidas y
otras han sido completamente reprimidas. Todas ellas se arremolinan en la cabeza en
cuanto comenzamos a relajar la mente consciente para quedamos dormidos.

Para dormirse, seguir durmiendo y volver a dormirse si uno se despierta, precisamos
ser capaces de calmamos solos, de sentimos seguros en el mundo.

El Unico psicdlogo de las profundidades que escribid explicitamente acerca de la
sensibilidad fue uno de los fundadores de la psicologia de las profundidades, Cari Jung, y lo
que dijo fue importante, ademas de excepcionalmente positivo con vistas al cambio.

Remontandonos a los inicios de la psicoterapia con Sigmund Freud, hubo gran
controversia acerca de en qué medida el temperamento innato conformaba la personalidad,
incluyendo los problemas emocionales.

Antes de Freud, el sistema médico habia puesto énfasis en las diferencias
constitucionales hereditarias. Freud intentd demostrar que la «neurosis» (su especialidad)
era causada por traumas, en especial experiencias sexuales perturbadoras. Pero Cari Jung,
seguidor de Freud durante algin tiempo, se distanci6 de él finalmente a causa de la
excesiva importancia que, segun Jung, otorgaba Freud a la sexualidad. Jung lleg6 a la
conclusion de que la diferencia fundamental se hallaba en una mayor sensibilidad heredada.
El crefa que si un paciente altamente sensible experimentaba un trauma, sexual o de
cualquier otro tipo, se veria inusualmente afectado y desarrollaria una neurosis*.Obsérvese
gue Jung estaba diciendo que las personas sensibles no traumatizadas durante su infancia
no eran intrinsecamente neuréticas; y esto nos lleva al hallazgo de Gunnar, segun el cual el
nifio sensible con una sujecion segura a su madre no se siente amenazado por las
experiencias nuevas. De hecho, Jung tenia un alto concepto de las personas sensibles...,
entre otras cosas porque él era una de ellas.

Que Jung escribiera acerca de las PAS es un hecho poco conocido. (No me constaba
cuando comencé con mis trabajos sobre este rasgo.) Por ejemplo, Jung decia que «cierta
sensibilidad innata produce una prehistoria especial, una forma especial de experimentar los
acontecimientos infantiles»*°,y que «los acontecimientos que van unidos a impresiones
poderosas nunca pasan sin dejar alguna huella en las personas sensibles». Posteriormente,
Jung comenzaria a describir los tipos introvertido e intuitivo de forma similar, pero de un
modo alin mas positivo. El decia que estas personas tenian que protegerse mas a si mismas
(que es lo que él entendia por ser introvertido); pero también decia que eran «educadores y
promotores de la cultura... su vida ensefia la otra posibilidad, la vida interior, de la que tan
dolorosamente esté necesitada nuestra civilizacion»"°.

Estas personas, segun Jung, estan naturalmente mas influenciadas por su
inconsciente, que les da informacion de la «<méaxima importancia», una «vision
profética»”*.Para Jung, el inconsciente contiene una sabiduria muy importante que conviene
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conocer. Una vida vivida en comunicacion profunda con el inconsciente es bastante mas
significativa y personalmente satisfactoria.

Pero tal vida es también mas dificil en potencia, en especial si durante la infancia
hubo demasiadas experiencias perturbadoras sin disponer de una sujecién segura. Como ha
podido descubrir en la investigacion de Gunnar, y como vera en el capitulo 8, Jung estaba
en lo cierto.

De modo que es algo real y esta bien

Rob, Jerome Kagan, Megan Gunnar y Cari Jung tendrian que haberlo convencido de
que su rasgo es del todo real: usted es diferente. En el proximo capitulo, lo invitaré a
considerar que quiza necesite vivir de un modo distinto a los demas, si quiere llevarse bien
y en armonia con su ciertamente diferente, y altamente sensible, organismo.

Puede que hasta el momento sélo se haya representado un cuadro algo oscuro, un
cuadro de miedo, timidez, inhibicion y estresante sobreactivacion. Sélo Jung habl6 de las
ventajas de este rasgo, pero incluso en su caso lo fue en cuanto a nuestra conexion con las
profundidades y la oscuridad de la psique. Pero recuerde que este bies negativo es en gran
medida, lo repito una vez mas, una sefial de los prejuicios de nuestra cultura. Al preferir la
dureza, nuestra cultura ve nuestro rasgo como algo con lo que es dificil vivir, de lo que hay
que curarse. No olvide que las PAS se diferencian principalmente por su procesamiento
sensible de estimulos sutiles. Esta es su cualidad mas basica, y es una forma positiva y
precisa de entender su rasgo.

* Trabaje con lo que ha aprendido ¢

Sus respuestas mas profundas

Esto es algo que hay que hacer justo en este momento, en cuanto haya terminado de
leer este capitulo. Su intelecto ha recibido algunas ideas, pero es probable que las
reacciones mas profundas le hayan ocurrido a nivel emocional.

Para entrar en contacto con estas reacciones, tendra que llegar a las partes mas
profundas de su organismo, de sus emociones, del tipo de conciencia, fundamental e
instintivo, al que Jung llamé inconsciente. Ahi es donde moran las partes ignoradas u
olvidadas de usted, regiones que se pueden ver amenazadas, aliviadas, activadas o
entristecidas por lo que esta descubriendo en este libro.

Lea todo lo que hay aqui y, después, siga adelante. Comience por respirar muy
conscientemente desde el centro de su organismo, desde el abdomen. Asegurese de que
hace trabajar el diafragma, expulsando el aire al principio a través de la boca, con fuerza,
como si hinchara un globo. Al hacer esto, el vientre se pondra duro. Después, al inhalar,
tomara aliento desde el nivel del estbmago, automaticamente. La inspiracion debe ser
involuntaria y comoda. Solo la espiracion debe prolongarse. Aunque también esto puede
hacerse con menos fuerza, y ya no a través de la boca, en el momento en que se haya
afianzado en respirar desde el centro, desde el vientre, y no desde arriba en el pecho.

Una vez estabilizado, tendra que crear un espacio seguro en su imaginacion donde
absolutamente todo sea bien recibido. Invite a cualquier sensacion a entrar en la conciencia
alli: puede que sea una sensacion corporal, dolor de espalda, tension en la garganta,
nerviosismo en el estdbmago... Permita que la sensacion crezca y que le diga qué ha venido a
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mostrarle. También es posible que vea una imagen fugaz, que escuche una voz, o que
observe una emocién. O una serie de ellas (una sensacion fisica se puede convertir en una
imagen). Por ultimo, una voz podria venir a expresar la emocion que comienza a sentir.

Observe todo lo que pueda en este estado de tranquilidad. Si necesita expresar
sentimientos, reir, llorar o enfurecerse, pruebe a permitirselo un poco.

Después, cuando salga de este estado, piense en lo sucedido. Tome nota de la
agitacion de sus sentimientos, qué habia en lo que leyd, qué habia en lo que pensé o
recordd mientras leia. ¢ De qué forma se relacionaban sus sentimientos, con el hecho de ser
sensible?

Mas tarde, plasme con palabras algo de lo que haya aprendido, piense en ello por si
solo, cuénteselo a alguna otra persona o escribalo. (Lo cierto es que puede resultarle muy
atil llevar un diario de sus sentimientos mientras lee este libro.)



La salud general y el estilo de vida para las PAS:

cdémo querer a su yo bebé/cuerpo y como aprender de él

EN este capitulo, aprenderd a apreciar las necesidades de un cuerpo altamente
sensible. Y dado que esto es sorprendentemente dificil para las PAS, he aprendido a
enfocarlo a partir de una metafora, mencionando su cuerpo como si fuera el de un bebé. Es
tan acertada esta metafora que, como vera, quiza no sea una metafora en absoluto.

Seis semanas de edad: cdmo podria haber sido

Amenaza tormenta. El cielo se vuelve metalico. Las nubes cruzan el cielo y se
rompen en mil pedazos, que salen despedidos en todas direcciones. El viento toma fuerza,
en silencio... EI mundo se esta desintegrando. Algo esta a punto de ocurrir. EI malestar
crece, se difunde desde el centro, y se convierte en dolor.

Lo que acaba de leer es el momento en el que el hambre aumenta, tal como lo
experimenta un hipotético bebé de seis semanas de edad llamado Joey, y tal como lo
imagind el psicélogo evolutivo Daniel Stem en su encantador libro Diario de un bebé®. El
diario de Joey se cred a partir de una ingente cantidad de informes de investigaciones
recientes sobre la primera infancia. Por ejemplo, ahora se cree que los bebés no pueden
diferenciar la estimulacion interna de la externa, ni unos sentidos de otros, ni el presente de
una experiencia evocada que acaba de ocurrir. Tampoco tienen el sentido de si mismo
como el de quien lo esta experimentando todo, como aquel a quien le estan sucediendo esas
COosas.

Teniendo en cuenta todo esto, Stem descubri6 que el tiempo meteoroldgico
constituye una buena analogia de cobmo experimenta la vida el bebé. Las cosas simplemente
suceden, variando principalmente en cuanto a su intensidad. La intensidad es todo lo que
trastorna, al generar una tormenta de sobreactivacion. Que las PAS tomen nota: la
sobreactivatcion es la primera experiencia estresante y la mas basica de la vida; nuestras
primeras lecciones acerca de la sobreactivacion comienzan en el momento de nacer.

He aqui como imagina Stem las sensaciones de Joey después de mamar y de aliviar
su hambre:

Todo se ha hecho de nuevo. Un nuevo mundo esta despertando.
La tormenta ha pasado. El viento se ha calmado. El cielo esta tranquilo. Aparecen
lineas que corren y volumenes que fluyen, trazan una armonia y, como luces cambiantes,

hacen que todo recobre vida™.

Stem cree que los bebés tienen las mismas necesidades que los adultos en lo relativo



a niveles moderados de activacion:

El sistema nervioso de un bebé estd preparado para evaluar de inmediato la
intensidad de [...]Jtodo lo accesible a cualquiera de sus sentidos. La intensidad con la que
siente las cosas es probablemente la primera pista de que dispone para saber si se acerca a
algo o se mantiene a distancia [...] si una cosa es moderadamente intensa [...] el bebé se
siente hechizado por ella. Ese punto justo de intensidad, que tolera bien, lo excita, lo
activa... Aumenta su entusiasmo, activa todo su ser™”.

Es decir, no es divertido estar aburrido. Por otra parte, el yo bebé/ cuerpo nace con
el instinto de mantenerse a distancia de todo lo que parezca muy intenso, de evitar el estado
de sobreactivacion. Sin embargo,! para algunas personas, esto es mas dificil de hacer.

Seis semanas y altamente sensible

Ahora, voy a Hacer mi propia version de este novedoso género literario del diario
de un bebé, con las experiencias de un imaginario bebé altamente sensible llamado Jesse.

El viento ha estado soplando sin cesar, a veces creciendo en sus rafagas hasta
formar clamorosos vendavales, a veces disminuyendo hasta sonar como un exhausto y
nervioso gemido. Durante un tiempo que pareceria una eternidad, las nubes se han ido
arremolinando en dibujos fortuitos de cegadora luz y ardiente oscuridad. Ahora, esta
cayendo un ominoso crepusculo y, por un momento, parece que el viento amaine con la luz.

Pero la oscuridad es desorientadora de por si, y el viento rumo-' roso parece cambiar
constantemente de direccion, indeciso, como si se hallara en una region de tomados. De
hecho, debido al caos creciente, los torbellinos toman forma y ganan fuerza con cada viraje,
hasta que emerge la furia del ciclén. Un huracan infernal esta soplando en lo mas profundo
de la noche.

En algiin momento o en algln lugar, toda esa furia se detiene, pero no hay forma de
encontrar aquel cielo, pues este tiempo meteoroldgico no tiene ni arriba ni abajo, ni este ni
oeste... s6lo da vueltas y vueltas hacia su temible centro.

Imaginé que este suceso tenia lugar cuando Jesse iba con su madre y sus dos
hermanas mayores a un centro comercial; primero, sujeto a la sillita del automovil, después
en el cochecito de bebé, para pasar una vez mas a la sillita del auto en el viaje de vuelta a
casa. Era sébado, y el centro comercial estaba lleno hasta los topes. Durante la vuelta a
casa, las dos hermanas se habian peleado por elegir la emisora de radio que se escuchaba en
el automdvil y habian subido el volumen del receptor al maximo. Habia mucho tréafico,
muchas detenciones y arranques. Volvieron a casa tarde, mucho después de 1a habitual
siesta de Jesse. Cuando llegd el momento de mamar, lo Gnico que podia hacer era llorar y
protestar, demasiado abrumado como para atender a las sensaciones del hambre, mas vagas.
Al final, la madre probdé a ponerlo boca abajo para que durmiera, punto en que se estrelld
finalmente el huracan.

No debemos olvidar que Jesse ademas tenia hambre, y el hambre es también un
estimulo, aunque venga desde el interior. No s6lo aumenta nuestra activacion, sino que
provoca una disminucion en las sustancias bioguimicas necesarias para el habitual
funcionamiento del sistema nervioso. Mis investigaciones indican que el hambre tiene un
efecto especialmente potente en las PAS. Tal como lo expresé una de estas personas: «A
veces, cuando estoy cansada, es como si regresara a esa edad en la que casi puedo
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escucharme diciendo: “Quiero mi leche con galletas, y la quiero ya”». Sin embargo, en el
momento en que aparece la sobreactivacion, puede que ni siquiera notemos el hambre.
Dedicarle atenciones a un cuerpo altamente sensible es parecido a prestarle atenciones a un
bebé.

¢Por qué el yo bebé/cuerpo?

Dese cuenta de lo que tienen en comun el bebé y el cuerpo. En primer lugar, los dos
estan satisfechos y cooperan cuando no estan sobreestimulados, agotados o hambrientos.
En segundo lugar, cuando un bebé y un cuerpo sensible estan verdaderamente exhaustos,
ambos se ven en gran medida impotentes para corregir la situacion por si mismos. El
bebé-usted depende de quién cuida de él para que establezca unos limites y satisfaga sus
necesidades mas sencillas y bésicas, y su cuerpo depende de usted ahora para hacer esto.

Ninguno de los dos puede utilizar la palabra para explicar sus problemas; sélo
pueden dar sefiales de socorro cada vez mas sonoras 0 generar una sintomatologia tan grave
que no pueda ser ignorada. El cuidador sabio sabe que se pueden evitar muchas penas
respondiendo al bebé/cuerpo a la primera sefial de afliccion.

Por ultimo, como ya apuntamos en el anterior capitulo, los cuidadores que creen que
los bebés recién nacidos o los cuerpos se pueden malcriar y «hay que dejarlos que lloren»
estan equivocados. Las investigaciones demuestran que, si se responde puntualmente al
mas incipiente llanto de un bebé (salvo en aquellas ocasiones en que esa respuesta no haga
més que afiadir sobreestimulacion), el nifio llorara menos, no méas, cuando crezca™.

El yo bebé/cuerpo es un especialista en sensibilidad. Es sensible desde el dia en que
nacid. Sabe lo duro gque fue entonces y lo duro que es ahora. Sabe de lo que usted carece, de
lo que usted aprendié de sus padres y de otros cuidadores acerca de como tratarlo, lo que
necesita ahora y como cuidar de él en el futuro. Empezando por aqui, estamos poniendo en
préctica el viejo refran de «lo que bien empieza bien acaba».

Usted y su cuidador

Alrededor de la mitad, o poco mas, de los bebés se crian con padres adecuados, y de
este modo se convierten lo que llamamos nifios «seguramente sujetos»°°. Este término esta
tomado de la biologia. Todos los primates recién nacidos se cuelgan de su madre, y la
mayoria de las madres quieren que sus bebés se cuelguen con fuerza, de forma segura.

A medida que crece, y si el pequefio se siente seguro, comienza a explorar su
entorno e intenta hacer cosas de forma independiente. La madre estara complacida con esto,
y estara pendiente del pequefio y dispuesta a intervenir ante cualquier problema, pero
encantada de ver como crece su hijo. Pero aun queda una especie de sujecion invisible. En
cuanto aparece algun peligro, sus cuerpos se relinen y se sujetan de nuevo con seguridad.

De vez en cuando, por diversas razones que normalmente tienen que ver con el
modo en que la madre o el padre fueron educados, uno de los principales cuidadores puede
dar uno o dos mensajes diferentes, creando una sujecion insegura. Uno de los mensajes es
que el mundo es tan terrorifico, o que el cuidador esta tan preocupado o es tan vulnerable,
que el nifio va a tener que colgarse muy, muy fuertemente. Este, por tanto, no se atrevera
demasiado a explorar su entorno. Quizas el cuidador no quiera explorar nada, o deje atras al
nifio si éste no se cuelga. De estos nifios se dice que estan ansiosos o preocupados por su
sujecion al cuidador.

El otro mensaje que un nifio puede recibir es que el cuidador es peligroso y
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convendria evitarlo, o que valora mucho que el nifio dé los menores problemas y sea muy
independiente. Quizas el cuidador esta demasiado estresado como para cuidar de un nifio. Y
también los hay que, a veces, en un acceso de ira o desesperacion, pueden desear que el
nifio desaparezca o muera. En este caso, convendra que el nifio no esté sujeto en modo
alguno. De estos nifios se dice que son «evitadores» Cuando se separan de sus madres 0
padres, parecen bastante diferentes. (A veces, claro esta, un nifio puede estar seguramente
sujeto a un progenitor y al otro no.)

A partir de nuestras primeras experiencias de sujecion, desarrollamos una idea
mental duradera de lo que podemos esperar de alguien cercano o de quien dependemos.
Aunque pueda parecer que esto tribuye a crear rigidez y a la pérdida de oportunidades,
cumplir con los deseos de su primer cuidador acerca de cdmo debia sujetarse usted fue
importante para su supervivencia. Y, aunque deje de ser una cuestion de supervivencia, el
programa seguira estando ahi y sera resistente. EI hecho de aferrarse a cualquier plan que
funcione (por seguridad, ansiedad o evitacion) evita cometer errores peligrosos.

La sujecion y el cuerpo altamente sensible

¢Se acuerda usted del ultimo capitulo?: hablaba acerca de los nifios altamente
sensibles que no padecian una activacion a largo plazo en situaciones poco familiares. Eran
aquellos nifios que tenian madres o cuidadores solicitos con los que mantenian unas
relaciones de seguridad. Esto indica que ustedes, las PAS que crecieron con la sensacion de
hallarse seguramente sujetas, sabian que disponian de buenos recursos y que podian
manejar la sobreestimulacion bastante bien. Con el tiempo, aprendieron a hacer por si solas
lo que sus buenos cuidadores habian hecho por ustedes.

Mientras tanto, su cuerpo no habia aprendido a responder como si toda nueva
experiencia fuese amenazadora. Y, ante la ausencia de respuesta, el cuerpo no
experimentaba una activacion estresante a largo plazo. Ustedes descubrieron que su cuerpo
era un amigo en el que confiar y, al mismo tiempo, descubrieron que tenian un cuerpo
especial, un sistema nervioso muy sensible. Pero pudieron manejar las situaciones
aprendiendo cuando forzarse a si mismas un poco, cuando tomarse su tiempo, cuando
emprender una total retirada o cuando descansar y probar de nuevo mas tarde.

Sin embargo, al igual que el resto de la poblacidn, alrededor de la mitad de ustedes
tuvieron padres algo menos ideales. Es doloroso pensar en ello, pero iremos pulsando este
asunto poco a poco, y volveremos a él en varias ocasiones a lo largo del libro. Pero
conviene que usted se enfrente a lo que puede que se le haya pasado por alto. La
experiencia de un progenitor inadecuado tuvo que provocar algun impacto en usted, dada su
sensibilidad; usted necesitaba comprension, no mas problemas.

Aguellos de ustedes que tuvieron una infancia poco segura tienen que enfrentarse
también a esto con el fin de conseguir ser mas pacientes consigo mismos. Y lo que es mas
importante, conviene que sepan lo que no se hizo, para que puedan ser ustedes unos padres
diferentes con su bebé/cuerpo. Existe el riesgo de que no este prestandose usted las
suficientes atenciones, sea por negligencia con su cuerpo o por ser demasiado
sobreprotector y quisquilloso. Y es probable que todo esto se deba a que esta tratando usted
a su cuerpo del mismo modo en que cuidd de usted o de su cuerpo aquel no tan buen
cuidador de sus origenes (quiza con reacciones excesivas en direccion opuesta a la de la
experiencia).

De modo gque veamos exactamente a que buen cuidador y no tan buen cuidador de
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un bebé/cuerpo se parece usted. Comenzamos con el cuidado del recién nacido, o con su
cuerpo entonces; pero lo vamos a hacer ahora, en su vida actual, cuando se siente tan
pequefio e indefenso como un recién nacido. Una buena descripcion de lo que se necesita
proviene de la psicéloga Ruthellen Josselson:

Estando entre los brazos, disponemos de una barrera entre nosotros y todo lo que
pudiera ser dafiino o abrumador en el mundo. Estando en brazos, disponemos de una capa
extra de proteccién ante el mundo. Y sentimos esas defensas, aungue no nos quede claro
qué parte de ellas proviene de nosotros y qué parte proviene del exterior.

Una madre suficientemente buena, en su funcion de sujecién, se las ingenia para
que su bebé no resulte sobreestimulado. Ella percibe cuanta estimulacion es bien recibida y
se puede tolerar. Un entorno de sujecion adecuado deja al bebé libre para desarrollar en su
interior un estado del ser; el bebé no siempre tiene que reaccionar.

En el estado de sujecion éptimo, el yo puede venir a la existencia libre de
intrusiones externas®’,

Cuando la sujecion no es la adecuada, cuando algo se entromete o se desatiende en
el bebé/cuerpo (o lo que es peor, se abusa de él), la estimulacién es demasiado intensa para
el yo bebé/cuerpo. Su Unico recurso es dejar de ser consciente y de estar en el presente, con
lo que genera un habito de «disociacién» como defensa. La sobreestimulacion a esta edad
interrumpe también el propio desarrollo. Toda la energia debe ser dirigida a impedir las
intrusiones del mundo, puesto que todo ti es peligroso.

Tomemos en cuenta ahora una edad algo posterior, aquella en la que usted estaba
dispuesto a explorar el mundo, siempre y cuando se sintiera a salvo. Esto equivale a esos
momentos, en la actualidad, en los que su cuerpo esta dispuesto a explorar el mundo y a
sumergirse en €l siempre y cuando se sienta a salvo. En esta etapa, un cuidador
sobreprotector seria probablemente méas problemético que un cuidador negligente para un
bebé/cuerpo sensible. Durante la infancia, o cuando nos sentimos extremadamente
sensibles, la intrusion y el chequeo constante del bebé/cuerpo es una fuente de
sobreestimulacion y preocupacion. En esta etapa, la sobreproteccion ansiosa inhibe la
exploracion y la independencia. Si se vigila constantemente al bebé/cuerpo, no podra
funcionar con libertad y confianza en si mismo.

Por ejemplo, sentir hambre, llorar, tener frio o protestar pidiendo ayuda durante un
periodo de tiempo corto es el modo como el bebé/cuerpo toma conciencia de sus propias
necesidades. Si el cuidador alimenta al bebé/cuerpo antes de que llegue a tener hambre, éste
perdera el contacto con sus instintos. Y si se le impide al bebé/cuerpo explorar el mundo,
no se acostumbrard a éste. El cuidador/usted estara reforzando la impresion de que el
mundo es amenazador y de que el bebé/cuerpo no podra sobrevivir en él. No se da la
ocasion de poder evitar, manejar o soportar la sobreactivacion. Todo continta siendo
extrafio, poco familiar y excesivamente excitante. Segun los términos utilizados en el
anterior capitulo, el bebé/cuerpo no tiene las suficientes experiencias exitosas de
acercamiento como para equilibrar el potente sistema de detencién— comprobacion
heredado, que puede asumir el control y volverse demasiado inhibidor.

Si éste fuera su caso con el bebé/cuerpo, quiza le vendria bien remontarse con el
pensamiento a sus origenes. Puede que usted tuviera un cuidador sobreprotector que en
realidad queria que el nifio fuera muy dependiente e incapaz de dejarlo. O puede que el
propio sentido de la fortaleza o la autoestima del cuidador se viera reforzado por el hecho
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de ser mas fuerte y necesario. Si su cuidador tuvo varios nifios a su cargo, el hecho de ser
mas sensible lo convertia a usted en ideal para esos propdsitos. Y observe que
probablemente fueron muchas las ocasiones también en que este tipo de cuidador no estaba
disponible en realidad, fueran cuales fueran sus palabras; un cuidador asi estaria mas
centrado en sus propias necesidades, no en las de usted.

La cuestion aqui es que el modo en que los demas cuidaron de usted como
bebé/cuerpo conformé en gran medida la forma en la que usted cuida de su bebé/cuerpo
ahora. La actitud de ellos hacia la sensibilidad de usted conformo la actitud de usted hacia
ésta. Piénselo. ¢Quién, si no, pudo ensefiarle una leccion tan profunda? El cuidado que ellos
le dieron y su actitud con respecto al cuerpo de usted afecta directamente a su salud, su
felicidad, su longevidad y sus contribuciones al mundo. De modo que, a menos que este
punto del capitulo lo angustie, parese y tomese algin tiempo para pensar en su primer
cuidador del bebé/cuerpo y en las semejanzas entre aquel primer cuidador y el modo en que
usted cuida de si mismo ahora.

Si se siente mal, tomese un respiro. Si cree que puede necesitar una relacion de
apoyo y compafiia emocional profesional (0, quiza no necesariamente profesional) mientras
contempla su sujecion insegura y sus efectos sobre usted, busque tal ayuda.

Demasiado hacia fuera, demasiado hacia dentro

Del mismo modo que existen dos tipos de cuidadores problematicos (los
infraprotectores y los sobreprotectores), también son dos las formas generales como las
PAS fallan a la hora de cuidar adecuadamente de sus cuerpos. Puede que usted se fuerce a
si mismo demasiado hacia fuera (es decir, que se sobreestimule con demasiado trabajo,
asumiendo muchos riesgos o explorando), o puede que se mantenga a si mismo demasiado
hacia dentro (sobreprotegiéndose, cuando en realidad lo que anhela es estar fuera, en el
mundo, como los demas).

Por «demasiado» entiendo mas de lo que a usted le gustaria realmente, mas de lo
que le hace sentirse bien, mas de lo que su cuerpo puede manejar. No importa lo que los
demas le hayan dicho que es «demasiado». Algunos de ustedes pueden ser personas que, al
menos durante un periodo de su vida, estuvieron hacia dentro o hacia fuera la mayor parte
del tiempo; no hay nada malo en ello. Yo mas bien me refiero a aquella situacion en la que
usted tiene la sensacién de estar sobrepasandose con eso de un modo u otro, y que le
gustaria cambiar pero no puede.

Ademaés, no estoy dando a entender que aquellas personas que tuvieron una sujecion
ansiosa, con cuidadores sobreprotectores o inconsecuentes, vayan a ser siempre
sobreprotectoras del yo bebé/cuerpo, ni que aquellas que tuvieron cuidadores negligentes o
abusivos vayan a ser siempre negligentes o abusivas con su yo bebé/cuerpo; no es tan
sencillo. En primer lugar, nuestra mente es de tal complejidad que facilmente nos puede
Ilevar a reaccionar en exceso, 0 a compensar y hacer todo lo contrario. O, lo que es mas
probable, bien podemos pasamos el tiempo yendo de un lado a otro, entre Los dos
extremos, o aplicarlos en diferentes areas de la vida (por ejemplo, excederse en el trabajo,
proteger demasiado las relaciones intimas; desatender la salud mental, pero atender en
exceso la salud fisica). Por ultimo, puede que usted haya superado todo esto, y esté tratando
muy bien a su organismo.

El primer cuidador de su bebé/cuerpo y el que lo cuida ahora
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Piense en lo que sabe de sus primeros dos afios de vida, escriba una lista del tipo de
palabras o frases que podrian haber utilizado sus padres para describirlo cuando era un
bebé, o pregunteles a ellos. Algunos ejemplos:

Un encanto. Delicado. Dificil. Nada problemético. Nunca dormia. Enfermizo.
Irascible. Siempre estaba cansado. Sonreia mucho. Dificil para que comiera. Maravilloso.
No puede recordar nada acerca de su infancia. Echo a andar pronto. Se cri6é con una serie de
cuidadores. Rara vez se quedaba con una canguro o en algun lugar donde cuidaran de los
nifios. Temeroso. Timido. Era feliz estando solo. Siempre trasteando.

Detecte la frase que fue casi su «segundo nombre», aquel que le pondrian como
epitafio en su tumba si se diera la ocasion. (EI mio era «Nunca le causé ningin problema a
nadie.») Detecte las frases que le evocan emociones, confusion o conflicto. O las frases que
se remarcan con demasiada fuerza; tanto que, si lo piensa detenidamente, lo opuesto es
incluso més cierto. Un ejemplo seria el de un nifio asmatico que fuera descrito como «nada
problematico».

Ahora, piense en los paralelismos entre el modo en que sus cuidadores veian su
bebé/cuerpo y el modo en que usted lo hace en la actualidad. ¢ Cuales de esas descripciones
de ellos acerca de usted son realmente ciertas, en su opinién? ;Qué preocupaciones o
conflictos tenian ellos de los que usted se haya podido despojar y no tenga ahora? Por
ejemplo, «enfermizo». ¢Se ve usted todavia como una persona enfermiza? ;Fue usted y es
usted ahora mas enfermizo que los demas? (Si es asi, averigle los detalles de sus
enfermedades infantiles; su cuerpo recuerda y merece su simpatia.)

Sin olvidar tampoco el «echo a andar pronto». ¢Eran los logros y los hitos el modo
en que la gente se ganaba la atencion en su familia? Si su cuerpo no consigue darle
satisfacciones, ¢puede usted quererlo de todas formas?

Por otra parte, los que estuvieron seguramente sujetos pueden estar preguntandose
por qué estan forcejeando entre estos dos extremos. Pero hay que tener en cuenta que
nuestras circunstancias, nuestra cultura, subcultura o cultura de trabajo, los amigos y otros
de nuestros rasgos pueden hacemos ir demasiado lejos en alguna direccion.

Si no esta usted seguro acerca de qué hacer, revise el texto del recuadro «¢Esta
usted demasiado hacia fuera o demasiado hacia dentro?»

El problema de estar demasiado hacia dentro

Algunas PAS, puede que todas en algin momento, se quedan al margen porque
piensan que no hay forma de que una PAS pueda estar en el mundo y sobrevivir. Una se
siente tan diferente, tan vulnerable, incluso defectuosa.

Coincido cordialmente con usted en que no va a ser capaz de sumergirse en el
mundo al estilo de esas personas mas audaces, no sensibles, con las que quiza se esté
comparando pero son muchas las PAS que han encontrado el modo de tener éxito en el
mundo segun sus propios términos, haciendo algo util y agradable, con mucho tiempo para
estar en casa y disponiendo también de una rica y tranquila vida interior.

Quizé sea util considerar su conducta desde el punto de vista de su bebé/cuerpo. Si
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éste quiere intentar algo nuevo pero tiene miedo, usted tiene que ayudarlo, no reforzar sus
miedos. De otro modo, le estara diciendo que sus deseos estan completamente equivocados,
que no se adaptan a la supervivencia en el exterior. Es éste un mensaje que puede resultar
abrumador para un nifio. Usted tendra que pensar larga y detenidamente acerca de quién le
infundio a usted este sentimiento durante su infancia y por qué, en lugar de ayudarlo a salir
y aprender a hacer las cosas a su manera.

Mientras reconduce su organismo, de lo primero que tiene que darse cuenta es de
que, cuanto mas evite su cuerpo la estimulacion, mas enervante se hara la estimulacion que
quede. Un maestro de meditacion contd en cierta ocasion la historia de un hombre que no
queria saber nada de las tensiones de la vida, de manera que se recluyo en una caverna a
meditar dia y noche para el resto de su vida, pero no tardo en salir de alli, huyendo de la
abrumadora tension que le provocaba el sonido de las gotas de agua en la cueva. La
moraleja es que, al menos hasta cierto punto, siempre habra fuentes de tension en la vida,
pues no podemos evitar llevar con nosotros nuestra propia sensibilidad. Lo que necesitamos
es convivir de modo distinto con nuestras fuentes de estrés.

En segundo lugar, suele ocurrir que cuanto mas actlia su cuerpo (mira a través de la
ventana, va a la bolera, viaja, habla en publico), menos dificil y enervante se hace; a esto se
le llama habituacién. Si esto es una habilidad, también va a mejorar en ella. Por ejemplo,
viajar solo por un pais extranjero puede parecer algo tremendamente abrumador para una
PAS. Y puede gue usted opte siempre por evitar algunos aspectos de esto. Pero cuanto mas
lo haga, mas facil le resultard, y sera mas consciente de lo que le gusta y lo que no.

La unica forma de llegar a tolerar e incluso disfrutar del hecho de estar en el mundo
es estando en el mundo.

Sin embargo, no estoy hablando por hablar. Yo estuve evitando el mundo hasta la
mitad de mi vida, cuando me vi mas o menos obligada a cambiar a causa de poderosos
acontecimientos interiores. Desde entonces, he tenido que enfrentarme a miedos,
sobreactivacion e incomodidad casi a diario. Es un asunto serio, y no es nada divertido»
pero se puede sobrellevar. Y una se siente muy bien estando ahi afuera, funcionando
eficazmente, diciéndole al mundo: «jEh! jFijate! j' Yo también puedo hacerlo!».

¢ Esta usted demasiado hacia fuera o demasiado hacia dentro?

En cada afirmacién, ponga un 3 si es muy verdadero, un 2 si es en parte verdadero,
0 ni una cosa ni otra o no es verdadero, dependiendo

de la situacion, o un 1 si es dificilmente verdadero.

1. Con frecuencia, padezco los breves efectos de sentirme sobreactivado,
sobreestimulado o estresado (rubor, palpitaciones, respiracion mas agitada y superficial,
tension en el estdmago, sudoracion, temblor de manos, o bien un sentimiento repentino de
estar al borde de las lagrimas o el panico).

2. Me preocupan los efectos a largo plazo de la activacidn: las sensaciones del estrés
o0 la ansiedad, trastornos digestivos o perdida del apetito, no ser capaz de dormirme o de
permanecer dormido.

3. Intento enfrentarme a las situaciones que me sobreactivan.

4. A lo largo de la semana, estoy mas tiempo en casa que fuera. (Tomese el tiempo
que necesite para determinar esto con claridad, sumando sélo las horas disponibles,
excluyendo las horas de suefio y un par de horas que se pueden emplear en el cambio de
ropa, asearse, etc.)

5. A lo largo de la semana, me paso mas tiempo solo que con otras personas.
(Determinelo del mismo modo que en 4.)
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6. Me obligo a mi mismo a hacer las cosas que temo.

7. Salgo fuera incluso cuando no me apetece.

8. La gente me dice que trabajo demasiado.

9. Cuando me doy cuenta de que me he excedido fisica, mental o emocionalmente,
me detengo de inmediato y descanso, y hago lo que sea necesario hacer para recuperarme.

10. Le aporto cosas a mi cuerpo (café, alcohol, medicamentos) para mantenerme en
el nivel justo de activacion.

11. Me entra suefio cuando estoy a oscuras en un teatro y/o durante una conferencia,
a menos que me interese mucho.

12. Me despierto en mitad de la noche o muy temprano por la mafiana, y no me
puedo volver a dormir.

13. No me tomo tiempo para comer bien o para hacer ejercicio regularmente.

Sume las respuestas de todos los elementos, excluyendo los nimeros 4,5y 9.
Después, sume las del 4, el 6 y el 9, y reste este total del total anterior. La puntuacion mas
«hacia fuera» seria 27. La puntuacion méas «hacia dentro» seria 1. Una puntuacion
moderada se situaria en 14. Si usted ha puntuado 10 o menos, reflexione sobre lo que he
dicho acerca del problema de estar demasiado hacia dentro. Si ha puntuado mas de 20,
convendra que se tome a pecho lo que digo en el siguiente apartado (pag. 82).

Estar demasiado afuera en el mundo

Si la raiz de estar demasiado adentro es la creencia de que el bebé/cuerpo es
defectuoso, la raiz de estar demasiado afuera es igualmente negativa. Indica que usted
quiere tan poco al bebé, que esta dispuesto a desatenderlo y a abusar de él. ;De donde saco
usted esa actitud?

No todo proviene necesariamente de los padres. En nuestra cultura el sentido de la
competitividad para alcanzar la excelencia en la vida puede hacer que cualquiera que no se
esfuerce al maximo acabe sintiéndose un espectador de la vida, improductivo y
despreciable. Y esta no s6lo se aplica a la propia carrera, sino incluso al tiempo libre. ;Se
adapta usted lo suficiente, progresa adecuadamente en su aficion favorita, es usted
competente como cocinero o jardinero? Y en la vida familiar: ¢hay la suficiente intimidad
en su matrimonio, su vida sexual es 6ptima, ha hecho todo lo que esta en su mano por
educar bien a sus hijos?

El bebé/cuerpo se rebela ante toda esta presion, indicando su malestar. Como
respuesta, nos buscamos la manera de endurecerlo o de medicarlo hasta hacerlo callar. Y
asi aparecen los sintomas cronicos relacionados con el estrés, como los problemas
digestivos, la tension muscular, la fatiga constante, el insomnio, las migrafias; o bien un
débil sistema inmunitario nos hace mas susceptibles a la gripe y los resfriados.

Lo primero que hay que hacer para dejar de abusar del cuerpo es admitir que
estamos abusando de él. Pero esto nos ayuda también para averiguar qué parte de uno
mismo es la que abusa. ¢Acaso la parte que ha tomado para si el ideal de perfeccion de la
sociedad? ¢Quiza la necesidad de superar a un hermano o hermana? ;O demostrar que
usted no es tan imperfecto o «demasiado sensible»? ;La necesidad de ganarse el carifio de
los padres, o simplemente que se fijen en usted por una vez? ;La necesidad de demostrar
que esta usted tan dotado como ellos creen? ;O que el mundo no puede sobrevivir sin
usted? ¢ O que usted puede controlarlo todo y ser perfecto e inmortal? En esto, suele haber
algo de arrogancia por alguna parte, aunque sea lo que otra persona se arroga acerca de
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usted.

Pero hay otra razén que lleva a las PAS a ser demasiado exigentes con sus cuerpos,
y es la de su intuicidn, que les da a algunas de estas personas una corriente constante de
ideas creativas. Y las PAS quieren expresarlas todas.

¢Lo adivina ya? No, no puede. Usted tendré que escoger y elegir. Hacer cualquier
otra cosa es arrogancia y un cruel abuso de su cuerpo.

En cierta ocasién tuve un suefio acerca de esto (acerca de unos seres sin cabeza e
imparables que querian prenderme), suefio que, ya en la mafiana, me trajo a la memoria la
animacion de Disney de El aprendiz de brujo. Mickey Mouse hace el papel del aprendiz y
utiliza la brujeria para darle vida a una escoba y que haga el trabajo que el brujo le ha
mandado a él: llenar una cisterna de agua. No se trata solo de pereza; Mickey es demasiado
arrogante como para hacer algo tan lento, trabajar lentamente dentro de los limites de su
propio cuerpo, pero ha puesto en marcha algo que luego no es capaz de detener. Cuando el
agua inunda la habitacidn y la escoba sigue sin detenerse, Mickey la hace pedazos y,
pronto, centenares de escobas sin cabeza estan portando agua, ahogando a Mickey en la
plena realizacion de sus brillantes ideas.

La decision de Mickey de ser aprendiz fue una buena decision; él es normalmente el
representante del chico medio en nuestra cultura, optimista y lleno de energia. Esa energia
tiene su lado bueno; promueve la creencia de que, como individuos y como personas,
podemos hacer cualquier cosa si trabajamos lo bastante duro y somos lo bastante listos.
Cualquiera puede ser presidente, o rico y famoso. Pero el lado «sombrio» o peligroso de
esta virtud (todas las virtudes tienen su sombra) es que hace de la vida una competicién
inhumana.

La accion equilibradora

En qué medida esta uno afuera, en el mundo, o en qué medida lo evita es algo a lo
que se debe responder de forma individual y algo que cambiara con el tiempo. Me doy
cuenta también de que, para la mayoria de las personas, la carencia de tiempo y de dinero
hacen muy dificil la accidn equilibradora. No tenemos mas remedio que elegir y establecer
prioridades, pero siendo tan concienzudas, las PAS suelen ponerse en el tltimo lugar. O, al
menos, N0 nos tomamos Mas tiempo u ocasiones que los demas para aprender nuevas
habilidades. Sin embargo, lo cierto es que necesitamos mas.

Si usted esta demasiado hacia dentro, es evidente que usted y su sutil sensibilidad
son necesarios en el mundo. Si usted estad demasiado hacia fuera, también es evidente que
Ilevarad a cabo mucho mejor cualquier responsabilidad si obtiene el descanso y el
esparcimiento adecuados.

He aqui un sabio consejo que ofrecid una de las PAS a las que entrevisté:

Tienes que aprenderlo todo acerca de tu sensibilidad. Solo sera un obstaculo o una
excusa si tu permites que lo sea. En cuanto a mi, si me recluyo demasiado, me gustaria
quedarme en casa para el resto de mis dias, pero eso seria autodestructivo. De modo que
salgo al encuentro del resto del mundo, y después vuelvo para incorporarlos. Las personas
creativas necesitan tiempo sin la presencia de otras personas. Pero tampoco pueden ir
demasiado lejos asi. Cuando te recluyes, pierdes el sentido de la realidad, ademas de tu
adaptabilidad.

Envejecer también te puede hacer perder el contacto con la realidad, debido a que
pierdes flexibilidad. Cuanto mas viejo se hace uno, méas necesita estar ahi afuera. Pero
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cuanto mas viejo se hace uno, también se desarrolla cierta gracia. Tus rasgos basicos se
hacen mas fuertes, especialmente si desarrollas todo lo que hay en ti, no sélo tu
sensibilidad.

Sintoniza con tu cuerpo. Esa sensibilidad de tu organismo es un gran regalo del que
puedes hacer uso. Te puede dirigir v, si te abres a ella, te hard mejor. Evidentemente, las
personas sensibles quieren cerrar sus puertas al mundo y a sus cuerpos. Se hacen temerosas.
Pero td no puedes hacer eso. EI mejor camino es el de la expresion de uno mismo.

El descanso

Los bebés necesitan descansar un montén, ¢no? Pues lo mismo les ocurre a los
cuerpos altamente sensibles./Necesitamos todo tipo de descanso.

En primer lugar, necesitamos dormir. Si tiene usted problemas de suefio, haga de
ésta su primera prioridad. En las investigaciones sobre la pérdida crénica del suefio se ha
descubierto que, cuando a las personas se las deja dormir tanto como necesitan, les puede
Ilevar un par de semanas alcanzar el punto en el que dejan de mostrar signos de deprivacion
del suefio (quedarse dormidas de forma anormalmente rapida o en cualquier habitacion
oscurecida)®®. Si muestra usted signos de «falta de suefio», conviene que se planifique un
tiempo periddico de vacaciones en que no haga otra cosa mas que dormir tanto como le
venga en gana. Se sorprendera de cuanto puede llegar a dormir.

Las PAS llevan peor que las demas los tumos de noche o los tumos mixtos en el
trabajo, y se recobran con mas lentitud del jet lag. Lo siento, pero es algo que va con el
territorio. Mejor no hacerlo, o al menos no hacerlo con el fin de disfrutar, viajes breves a
zonas muy distantes con una gran diferencia horaria.

Si el insomnio es un problema, puede encontrar gran cantidad de consejos sobre
esto en otras fuentes. Existen incluso centros para el tratamiento del insomnio, pero he aqui
algunos puntos que pueden aplicar muy especialmente las PAS. En primer lugar, respete
sus ritmos naturales y retirese en cuanto empiece a tener suefio. Para una persona diurna,
esto significa irse a la cama temprano en la noche Para las personas nocturnas, que son las
que tienen el problema mas dificil, esto significa dormirse tarde tan a menudo como sea
posible.

Los investigadores del suefio suelen aconsejar a las personas que asocien la cama
Unicamente con el acto de dormir y que se levanten de ella si no pueden hacerlo, pero yo he
descubierto que a las PAS a veces les va mejor si se prometen a si mismas quedarse en la
cama nueve horas con los o0jos cerrados, sin preocuparse de si duermen o no./Dado que el
80 % de la estimulacion sensorial llega a través de los ojos, el simple hecho de descansar
con los ojos cerrados le va a suponer un importante reposo.

Sin embargo, el problema de quedarse en la cama despierto es que algunas personas
empiezan a preocuparse 0 se sobreactivan solas con sus pensamientos y con lo que
imaginan. Si sucediera esto, podria ser mas aconsejable la lectura; o levantarse y examinar
el tema a conciencia, poner por escrito las ideas o las soluciones y, luego, volver a la cama
Los problemas del suefio constituyen una de esas areas donde cada ser humano es tnico y
debe averiguar por si mismo lo que funciona en su caso concreto.

No obstante, necesitamos también otros tipos de descanso. Las PAS suelen ser muy
concienzudas y perfeccionistas. No podemos «jugar» hasta que estén finalizados todos los
detalles de nuestro trabajo. Los detalles son como pequefias agujas de activacion que no
dejan de pinchamos, pero eso puede hacemos dificil la relajacion y la diversion. El
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bebé/cuerpo quiere jugar, y jugando genera endorfinas y todo tipo de cambios positivos que
disuelven el estrés. Si esta usted deprimido o excesivamente emotivo de algun otro modo,
si no duerme o muestra otras sefiales de estar desequilibrado, obliguese a planificar mas
juego

Pero, ¢qué es divertido? Tenga cuidado de que las no PAS de su entorno determinen
en su lugar qué resulta divertido. Para muchas PAS lo divertido es leer un buen libro o
trabajar un poco en el jardin, a su propio ritmo, o0 una comida tranquila en casa, preparada y
cocinada lentamente. En particular, amontonar una docena de actividades entre el despertar
y el mediodia puede que no sea en absoluto su ideal de diversion. O puede que esté bien por
la mafiana, pero no por la tarde. De modo que planifique siempre una via de escape. Si esta
usted con otras personas, asegurese de avisarlas de antemano, para que no se sientan
insultadas o heridas cuando usted se vaya.

Por ultimo, cuando planee unas vacaciones, considere el coste en términos de
billetes de avion o depdsitos, por si decide volverse pronto a casa o dejar el viaje y quedarse
en algun lugar. Después, preparese mentalmente de antemano para pagar el coste que le
supongan los cambios.

Ademas de suefio y diversion, las PAS necesitan también mucha «inactividad»,
simplemente para desentrafiar y pensar en lo acaecido durante el dia. A veces, podemos
realizar esto mientras llevamos a cabo nuestras tareas diarias (conducir, lavar platos, cuidar
del jardin), pero si ha descubierto usted alguna forma de eliminar algunas de estas tareas,
seguira necesitando un tiempo de inactividad. Témeselo.

Otra forma maés de descanso, quiza la méas esencial, es la «trascendencia», elevarse
por encima de todo, normalmente mediante la meditacion, la contemplacion o la oracion.
Al menos parte del tiempo que dedique a la trascendencia debe estar dirigido a dejar a un
lado todos los pensamientos ordinarios para, luego, sumergirse en pura conciencia, puro
ser, pura unidad, o unidad con Dios. Aungue su trascendencia no llegue a esto, cuando
regrese de ella tendra una perspectiva mas amplia y fresca de la vida.

Evidentemente, el suefio también le saca de su estrecho estado mental, pero el
cerebro esta en un estado diferente cuando duerme. De hecho, se halla en un estado
diferente segun el tipo de actividad que realice (dormir, jugar, meditacién, oracion, yoga),
de manera que lo bueno es combinarlas./No se olvide de incluir algtn tipo de meditacion
que tenga por objetivo la experiencia de la conciencia pura y no suponga actividad fisica
alguna, ni concentracion, ni esfuerzo. Este estado es, indudablemente, el dnico que
proporciona el descanso mas profundo, mientras la mente sigue alerta. Las investigaciones
sobre la meditacion trascendental, que genera este estado, han demostrado una y otra vez
que los meditadores habituales muestran menos esa activacion estresante a largo plazo de la
que hablabamos en el capitulo anterior. (El cortisol desciende en la sangre de las personas
gue meditan®®.) Es como m sus meditaciones les infundieran algo de ese sentimiento de
segundad y de recursos internos que necesita.

Claro esta, usted también tendra que prestarle atencién a lo que come y a hacer
suficiente ejercicio. Pero éste es un asunto muy personal, y existen muchos otros libros que
le aconsejaran sobre ello. Aprenda lo que pueda sobre qué alimentos tienden a tranquilizar
el cuerpo o le sacan a uno del borde del precipicio, ayudandolo a dormir. Y tome
suficientes vitaminas y minerales (por ejemplo, magnesio), que afectan al estrés y la
sobreactivacion.

Si esta usted acostumbrado a la cafeina, es probable que no le genere ningun efecto
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especial, a menos que beba més de la cuenta. Sin embargo, la cafeina es una potente droga
para las PAS®. Si es usted de los que la utiliza sélo de vez en cuando, tenga cuidado; no
piense que mejorara su rendimiento del mismo modo en que lo hace con aquellas personas
que lo rodean. Por ejemplo, si es usted una persona diurna y no suele tomar cafeina, y la
toma una mafiana antes de un examen o una entrevista importante, es probable que la lleve
a hacer las cosas peor debido al hecho de sobreactivarla.

Estrategias para la sobreactivacion

Un buen cuidador desarrolla muchas estrategias para calmar a su bebé: unas son
mas psicologicas; otras, mas fisicas. Cualquiera de los dos enfoques provocara cambios en
el otro. Elija por intuicion. Cualquier enfoque precisa emprender una accion: levantarse, ir
hasta el bebé, hacer algo...

Por ejemplo, usted entra en la estacién de Pennsylvania, en Nueva York; se siente
abrumado y empieza a sentir miedo. Psicoldgica o fisicamente, usted necesita hacer algo
para impedir que el bebé/cuerpo se sienta mal. En este caso, quiza sea una buena idea
trabajar psicolégicamente el miedo y el malestar: esto no es un infierno ruidoso lleno de
personas extrafas y peligrosas. No es mas que una version mas grande de muchas
estaciones de tren en las que ha estado usted, rebosantes de gente normal que intenta llegar
a su destino, muchas de ellas dispuestas a ayudarlo a usted, si se lo pide.

He aqui otros métodos psicoldgicos valiosos para el manejo de la sobreactivacion:

* Reestructurar la situacion.

* Repetir una frase, una oracién o un mantra que, mediante la practica diaria, haya
Ilegado a asociar con una profunda calma interior.

* Ser testigo de su propia sobreactivacion.

» Amar la situacion.

* Amar su sobreactivacion.

En la reestructuracion, observe lo que le resulta familiar y amable, qué hay de
similar con otras situaciones en las que se ha desenvuelto bien. Cuando repita un mantra o
una oracion, si su cabeza vuelve corriendo a lo que lo esta sobreactivando, es importante
que no se desanime ni desista. De todos modos, estard mas tranquilo que si no lo hubiera
intentado.

Si es testigo de su propia sobreactivacién, imaginese de pie a un lado, observandose
a si mismo, quizas hablando acerca de usted con una figura imaginaria que lo conforte. «Ya
esta otra vez Ann, tan abrumada que se cae a trozos. La verdad es que lo siento por ella. Por
supuesto, cuando se pone asi, no es capaz de ver mas alla del ahora. Mafiana, cuando haya
descansado, volvera a agitarse de nuevo con el trabajo. Lo que tiene que hacer es tomarse
un descanso ya, aunque le pueda parecer que hay cosas que hacer. En cuanto descanse, todo
ira como la seda.»

Lo de amar la situacién suena muy poco serio, pero es importante. Una mente
expandida y amorosa, una mente que esta abierta a todo el universo, es todo lo contrario de
una mente constrefiida y sobreactivada. Y si usted no puede amar la situacién, es de crucial
importancia y, ain mas, esencial que se ame a si mismo en su estado de no ser capaz de
amar la situacion.

Por ultimo, no se olvide de la fuerza de la musica para cambiar su estado de animo.
(¢Por qué cree que los ejércitos llevan bandas y cornetas?) Pero tenga cuidado, pues la
mayoria de las PAS se sienten fuertemente afectadas por la musica, de modo que es
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esencial hacer una buena eleccion. Si usted esta ya activado, no va a querer elevarse ain
mas con piezas emotivas 0 con algo que esté asociado a recuerdos importantes (esa musica
de la que no se cansa la mayoria de las personas, por estar infraactivadas). Los violines
sollozantes no son aconsejables en estas ocasiones. Y, evidentemente, dado que cualquier
masica incrementa la estimulacion, utilicela sélo cuando crea que la va a calmar. Su
objetivo es que se distraiga. /A veces, conviene distraerse; otras veces, conviene estar
plenamente atento.

Pero, dado que estamos ocupandonos del cuerpo, también puede ser una buena idea
intentar un enfoque fisico.

He aqui una lista de estrategias puramente fisicas:

« jAbandone la situacion!

* Cierre los 0jos y no deje entrar parte de la estimulacion.

* Haga respiraciones profundas.

* Vaya al aire libre.

* Use agua para alejar el estrés.

* Dese un paseo.

* Tranquilice su respiracion.

* Adapte su postura para estar mas relajado y con mas confianza en si mismo.

* Muévase!

* Sonria suavemente.

Es sorprendente cuan a menudo nos olvidamos de emprender la simple accion de
abandonar una situacion. O de tomar aire profundamente. O llevar la situacion (una tarea,
una discusion, una bronca) al aire libre./Para muchas PAS, la naturaleza es profundamente
calmante.

El agua puede ser de gran ayuda. Si esta sobreactivado, no deje de beber agua, un
vaso grande cada hora. Pasear junto al agua, contemplarla, escucharla. Sumérjase en ella si
es posible, para darse un bafio o nadar. Los bafios de agua caliente, en la bafiera 0 en un
manantial de aguas termales, son populares por muy buenas razones.

Pasear es también uno de esos consuelos basicos. El ritmo habitual es calmante, al
igual que el ritmo de una respiracion lenta, en especial desde el estbmago. Exhale
lentamente, con un pequefio esfuerzo extra, como si soplara para apagar una vela, y
automaticamente inhalara desde el estomago. O, simplemente, preste atencion a su
respiracion; esa vieja amiga hara que se tranquilice.

La mente suele imitar al cuerpo. Por ejemplo, puede que usted se percate de pronto
de que ha estado por ahi caminando con una ligera inclinacion hacia delante, como si
tuviera prisa por llegar al futuro. Por tanto, equilibrese y busque el centro. O puede que
tenga los hombros cargados y la cabeza hundida, como si llevara una pesada carga.
Enderécese, arroje su carga.

Puede que meter la cabeza entre los hombros sea su posicion favorita, tanto
durmiendo como estando despierto, un intento inconsciente de autoproteccion, para evitar
los golpes de la estimulacion y las ondas de sobreactivacién. Asi pues, despliéguese. Si esta
de pie, levante la cabeza, baje los hombros, centre la parte superior del cuerpo sobre el
torso y los pies, de modo que el peso se equilibre mejor y sin esfuerzo. Sienta la solidez del
suelo bajo sus pies. Curve las rodillas un poco y respire profundamente desde el estdmago.
Sienta su potente centro corporal.

Intente reproducir los movimientos y la postura de alguna persona tranquila, con
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pleno dominio. Apoye la espalda, reldjese. O levantese y acérquese a aquello que lo llama.
Mantenga en funcionamiento su «sistema de aproximacion». O muévase como una persona
airada y desdefiosa. Agite el pufio. Frunza el cefio. Tome sus pertenencias y dispongase a
salir. Su mente imitara a su cuerpo.

Es crucial controlarse y moverse del modo como quiere sentirse. Las PAS
sobreactivadas tienden a sustituir la respuesta de «congelacion» por la de «pelea o huidax.
Una postura relajada y unos movimientos libres pueden romper esa tension que lo
entumece. O deje de moverse, si se esta poniendo frenético o tiembla como un flan.

¢Y asanto de qué la sonrisa? Puede sonreir, simplemente, para si mismo. Por qué
esté sonriendo es lo de menos.

Los continentes de su vida

Otra forma de entender todos estos consejos es recordar el modo en que
comenzamos este capitulo, haciéndole ver que la necesidad basica de su bebé/cuerpo, la
mas antigua y persistente, es la de verse sostenido y protegido de la sobreestimulacion.
Sobre esta potente base, usted puede salir y explorar, sintiéndose seguro gracias al puerto
resguardado de los brazos de un buen cuidador.

Si lo piensa un poco, se dara cuenta de que su vida esta llena de tales continentes
seguros. Unos son concretos: su casa, el automaovil, la oficina, el vecindario, una casa de
campo o una cabafa, determinado valle o colina, un bosque o un trocito de orilla del mar,
determinada ropa o ciertos lugares publicos queridos, como una iglesia o una biblioteca.

Algunos de los méas importantes continentes los constituyen las personas valiosas de
su vida: la pareja, un progenitor, un hijo, un hermano, un abuelo, un amigo intimo, un guia
espiritual o un terapeuta. Después, estan los continentes menos tangibles: su trabajo, los
recuerdos de hermosos tiempos, determinadas personas con las que ya no puede estar pero
que viven en la memoria, sus creencias mas profundas y su filosofia vital, los mundos
internos de la oracion o la meditacion.

Puede dar la impresion de que los continentes fisicos son los mas fiables y valiosos,
especialmente para el yo bebé/cuerpo. Sin embargo, son los intangibles los que resultan
mas fiables. Existen muchos relatos de personas que pudieron conservar la cordura en el
retiro de tales continentes, mientras atravesaban una época de estrés o peligro extremos.
Ocurra lo que ocurra, nada ni nadie puede arrebatarle la intimidad del amor, la fe, el
pensamiento creativo, la practica mental o el ejercicio espiritual. Parte de la maduracién
que nos lleva a la sabiduria consiste en transferir cada vez mas su sensacién de seguridad
desde los continentes tangibles a los continentes intangibles.

Quizas el punto de mayor madurez se alcance con nuestra capacidad para concebir
el universo entero como nuestro continente, y el cuerpo como un microcosmos de ese
universo, sin fronteras. Esto es mas o menos la iluminacion. Pero la mayoria de las
personas vamos a necesitar continentes mas finitos durante un tiempo, aunque estemos
aprendiendo a hacerlo con los intangibles si no hay méas remedio. De hecho, en la medida
en la que nos encontremos dentro de nuestro cuerpo, iluminados o no, vamos a necesitar un
poquito de seguridad tangible o, al menos, cierto sentido de uniformidad.

Pero, por encima de todo, si pierde usted un continente (o, peor, varios), acepte que
se va a sentir especialmente vulnerable y abrumado, hasta que pueda usted reajustarse.

Las fronteras

Las fronteras son, obviamente, una idea estrechamente relacionada con los



continentes. Las fronteras deben ser flexibles, dejando entrar lo que usted quiere y
manteniendo fuera lo que no quiere. Usted no desea dejar fuera indiscriminadamente a todo
el mundo y en todo momento. Usted lo que quiere es controlar cualquier impulso que lo
Ileve a mezclarse con los demas. Esto estaria bien, pero no funciona durante mucho tiempo,
pues acaba perdiendo su autonomia.

Muchas PAS me cuentan que un problema importante para ellas es el de sus débiles
fronteras que hacen que se vean implicadas en situaciones que no les atafien, permitiendo
que demasiadas personas las perturben, diciendo mas de lo que quieren, dejandose
embaucar en los lios de los demas, estrechando demasiado los lazos, o demasiado répido, o
con personas poco adecuadas.

Aqui, hay una regla esencial: jLas fronteras precisan de practica! Que su objetivo
sea hacer buenas fronteras. Esta en su derecho de hacerlas es responsabilidad de usted,
ademas de su mas alta fuente de dignidad, pero no se tensione demasiado si comete algln
error. Simplemente, dese cuenta de que lo esta haciendo mucho mejor que antes.

Ademaés de todas las demas razones para disponer de unas buenas fronteras, usted
puede utilizarlas para dejar fuera la estimulacion cuando siente que ya ha tenido bastante.
He conocido a unas cuantas PAS (una en concreto crecio en un proyecto urbanistico
masificado) que pueden, a voluntad, dejar fuera la casi totalidad de la estimulacion de su
entorno. Es una habilidad bastante practica. Sin embargo, ese «a voluntad» es importante.
No me estoy refiriendo a una disociacién involuntaria o0 a un «crear espacio». Estoy
hablando de decidir dejar fuera las voces y demas sonidos que lo rodean o, al menos,
disminuir su impacto sobre usted.

Asi pues, ¢se pone manos a la obra? Vaya y siéntese junto a la radio. Imaginese
rodeado por una especie de frontera que mantiene fuera lo que usted quiere que se quede
fuera. Esa frontera puede ser de luz, de energia o puede consistir en la presencia de un
protector de confianza. Es probable que, aun asi, siga escuchando palabras, pero niéguese a
dejarlas entrar. Después de un rato, apague la radio y piense en lo que ha experimentado.
¢Se pudo dar a si mismo el permiso para dejar fuera la emision de radio? ¢Pudo sentir esa
frontera? Si no, siga intentandolo dia a dia; ver4 como mejora.

El mensaje del bebé/cuerpo

1. Por favor, no me hagas llevar mas cosas de las que puedo llevar. Me siento
impotente cuando haces eso, y me hace dafio por todas partes. Por favor, por favor,
protégeme.

2. Naci asi y no puedo cambiar. Sé que a veces piensas que algo terrible debio de
hacerme asi, 0 que al menos me hizo «peor», pero eso deberia generar en ti mas simpatia
hacia mi porque, de todas formas, no puedo evitarlo. De todas formas, no me culpes por
COMo soy.

3. Yo soy algo maravilloso; yo hago que tu sientas y percibas con mucha mas
profundidad. En realidad, formo parte de lo mejor que hay en ti.

4. Revisame con frecuencia y cuida de mi justo en el momento en que necesito tu
ayuda, si te es posible. Si no puedes, confiaré en que al menos lo estas intentando y que no
tendré que esperar demasiado.

5. Si me tienes que hacer esperar para que pueda descansar, por favor, preguntame
amablemente si me parece bien. Si te enfadas conmigo e intentas obligarme, lo Gnico que
vas a conseguir es que me sienta méas desdichado y angustiado.



6. No escuches a todas esas personas que te dicen que me estas mimando
demasiado. T4 me conoces. Tu decides. Si, a veces quiza me venga bien que me dejes a
solas llorando hasta que me duerma. Pero confia en tu intuicion, porque hay veces en que
sabes que estoy demasiado alterado como para que me dejen solo. Necesito una rutina
regular con bastantes atenciones, pero eso no quiere decir que se me esté mimando
demasiado.

7. Cuando estoy exhausto, necesito dormir. Incluso cuando parezca que estoy
plenamente despierto. Para mi es importante un programa regular y una rutina tranquila
antes de irme a dormir. De otra forma, permaneceré despierto en la cama, con los ojos muy
abiertos durante horas. Necesito mucho tiempo en la cama, aunque esté despierto. Quiza
también lo necesite en la mitad de la jomada. Por favor, consiéntemelo.

8. Condceme mejor. Por ejemplo, los restaurantes ruidosos me parecen absurdos;
¢como puede nadie comer alli? Cosas como ésa me generan un montén de sentimientos.

9. Que mis juguetes sean sencillos y mi vida no sea complicada. No me lleves a mas
de una fiesta a la semana.

10. Con el tiempo, me puedo habituar a todo, pero no me desenvuelvo bien con un
montdn de cambios repentinos. Por favor, planificalo, aunque los que estan contigo puedan
Ilevarlo sin problemas y tl no quieras ser una carga. Deja que yo lleve mi ritmo.

11. Pero no quiero que me malcries. Concretamente, no quiero que me veas como
enfermizo o débil. Soy maravillosamente listo y fuerte, a mi manera. La verdad es que no
quiero que estés encima de mi. preocupandote por mi todo el dia, o poniendo un monton de
excusas en mi lugar. No quiero que se me vea como un fastidio, ni para ti ni para los demas.
Y, por encima de todo, cuento contigo, para crecer, para descubrir cdmo podemos hacer
todo esto.

12. Por favor, no me ignores. jQuiéreme!

13.'Y quiéreme como soy.

* Trabaje con lo que ha aprendido ¢

El primer consejo de su yo bebé/cuerpo

Tomese un poco de tiempo, un dia en que no tenga ninguna prisa y no vaya a ser
interrumpido, y se sienta seguro y de buen talante para la autoexploracion. Lo que sigue a
continuacién puede evocarle sentimientos intensos, de manera que, si empieza a sentirse
abrumado, reduzca el ritmo o, simplemente, deténgase. Lo que sigue puede ser también
dificil de hacer debido a las resistencias, que pueden llevar a la mente a divagar, y al cuerpo
a sentirse incomodo o sofioliento. Si ocurre esto, tdmelo como algo natural y adecuado.
Inténtelo en diversas ocasiones y aprecie todo lo que suceda.

PARTE 1

Lea, primero, todas estas instrucciones, para que, en lo posible, pueda seguirlas sin
tener que volver sobre ellas a medida que avanza.

1. Hagase un ovillo, como si fuera un bebé, o échese sobre el estdmago o la espalda;
encuentre la posicion que usted cree que era la suya.

2. Pase de pensar con la cabeza a sentir emocionalmente desde su cuerpo, tal como
lo hace un bebé. Para ayudarse en esto, respire durante tres minutos muy conscientemente
desde el centro del cuerpo, desde el estbmago.

3. Después de las respiraciones, conviértase en un bebé. Usted piensa que no puede
recordar, pero su cuerpo si que recuerda. Comience con una imagen del tiempo climatico,



como en el ejemplo del comienzo de este capitulo: ¢es un tiempo basicamente bueno o
tormentoso?

O comience con sus mas antiguos recuerdos conscientes, aunque sean de una edad
un poco mas tardia. También esté bien ser un bebé con una comprension de un nifio un
poco mas mayor. Por ejemplo, ese nifio ligeramente mas mayor puede estar convencido de
que es mejor no llorar para pedir ayuda. Solo esta mejor.

4. Sea especialmente consciente de ser un bebé altamente sensible.

5. Sea consciente de lo que mas necesita.

PARTE 2

Ahora o posteriormente... De nuevo, lea todas las instrucciones en primer lugar,
para que no tenga que volver sobre ellas y esto la distraiga.

1. Imagine un hermoso bebé de alrededor de seis semanas de edad. Es ciertamente
pequefiito. Admire su dulzura, su delicadeza. Sea consciente de que haria casi cualquier
cosa para proteger a este nifio.

2. Ahora, dese cuenta de que este maravilloso bebé es su yo bebé/ cuerpo. Aunque
este bebé se parezca mas a algun otro que haya visto recientemente, éste es el bebé de su
imaginacion.

3. Ahora, obsérvelo mientras se pone a gemir y a protestar. Algo le pasa.
Preguntele: «;Qué puedo hacer por ti?» Y escuche bien. Es su bebé/cuerpo el que le esta
hablando.

No se preocupe si estd «inventandoselo todo». Evidentemente, eso es lo que esta
haciendo, pero su yo bebé/cuerpo se implicara en algun punto del proceso.

4. Vuelva a preguntar, inicie un didlogo. Si prevé dificultades para satisfacer las
necesidades de este bebé, coméntelo. Si lamenta algo, disculpese. Si se enfada o se
entristece, también es bueno saberlo en su relacion con el bebé.

5. No dude en realizar de nuevo cualquier parte de este ejercicio o en hacerlo de otra
forma. Por ejemplo, la proxima vez, abra simplemente su mente al yo bebé/cuerpo, a
cualquier edad y en cualquier escenario en que quiera aparecer.



La reestructuracion de la infancia y la adolescencia:

aprenda a tutelarse a si mismo.

EN este capitulo, vamos a volver a pensar su infancia. A medida que lea lo que se
cuenta aqui sobre experiencias de nifios sensibles, retomaran a su memoria los recuerdos de
su propia infancia. Pero, ahora, los vera de un

modo maés despreocupado, a través del enfoque de lo que ya conoce acerca de su
rasgo.

Estas experiencias tienen su importancia. Al igual que una planta, el tipo de semilla
que se introduce en la tierra (es decir, su temperamento innato) es s6lo una parte de la
historia. La calidad del suelo, el agua y el sol afectan también profundamente al
crecimiento de esa planta que es usted mismo. Si las condiciones durante el crecimiento son
muy pobres, dificilmente apareceran hojas, flores y semillas. Del mismo modo, siendo
nifio, usted no expondria su sensibilidad si las condiciones para su supervivencia exigian un
comportamiento diferente.

Cuando comencé con mis investigaciones, descubri, por asi decir lo, dos tipos de
PAS: unas mencionaban problemas de depresion y ansiedad; otras hablaban muy poco de
estos sentimientos. La diferencia entre ambos grupos era bastante clara. Mas tarde, descubri
que la casi totalidad de las PAS depresivas y ansiosas habian tenido una infancia turbulenta.
Las personas no PAS con infancia turbulenta no muestran ni mucho menos tanta depresién
ni ansiedad, pero tampoco ocurre esto con las PAS que han pasado por una infancia
saludable. Es importante que ni nosotros ni la gente en general confundamos tener una alta
sensibilidad con el «neuroticismo», en el que hay ciertos tipos de ansiedad intensa,
depresion, exceso de apego o evitacion de la intimidad, y habitualmente se deben a una
infancia turbulenta. Cierto es que algunos de nosotros hemos conocido estos dos aspectos
de la vida, el de la elevada sensibilidad y el del neuroticismo, pero eso no quiere decir que
ambas cosas sean una y la misma. La confusion entre sensibilidad y neuroticismo y los
efectos de un trauma en la infancia son una de las causas de la existencia de estereotipos
negativos sobre las PAS (por ejemplo, modo de ser ansioso o depresivo por naturaleza). De
modo que vamos a ponemos todos manos a la obra para dejar las cosas en su sitio.

Es facil comprender por qué una infancia turbulenta puede afectar mas a una PAS
gue a una no PAS.

Las PAS tienen la tendencia a ver todos los detalles, todas las implicaciones, de una
experiencia amenazadora. Pero es facil subestimar el impacto de la infancia, dado que gran
parte de lo que es importante sucede antes de que seamos capaces de recordar. Ademas,
parte de lo que es importante fue muy desagradable y, de ahi, que sea deliberadamente
olvidado. Si alguna de las personas que cuidaban de usted se tomo irascible o peligrosa, la
mente consciente pudo enterrar la informacion por ser demasiado terrible para reconocerla,
pero sin evitar que su inconsciente desarrollara una profunda actitud de desconfianza.

La buena noticia es que podemos trabajar sobre cualquier efecto negativo. Muchas
son las PAS a las que he visto trabajar asi y se han liberado de gran parte de su depresion y
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ansiedad, pero eso lleva tiempo.

Sin embargo, aungue su infancia pudiera haber sido maravillosa probablemente le
resultaria dificil ser altamente sensible. Usted debi¢ de sentirse diferente, y sus padres y
profesores, aunque fueran excelentes en muchos aspectos, no sabian como manejarse con
un nifio sensible. Sencillamente, no existia demasiada informacion al respecto, y habia
demasiada tension por volverlo a usted «normal», por equipararlo al ideal.

Un altimo punto que conviene recordar: la infancia y la adolescencia de los chicos
sensibles y las chicas sensibles son bastante diferentes entre si. En este capitulo, por tanto,
me detendré con frecuencia para indicarle en qué se diferencia a la experiencia de uno y
otro género.

Marsha, una muchachita que sabia evitar muy bien

Marsha, una PAS de sesenta y tantos afios, vino a verme a psicoterapia durante
varios afnos con la esperanza de comprender algunas de sus «compulsiones». Entre los
cuarenta y los cincuenta afios, se habia introducido en la poesia y la fotografia y, a los
sesenta, su trabajo se estaba ganando un respeto considerable.

Aunque parte de su historia es dolorosa, sus padres hicieron las cosas en general lo
mejor que supieron, y Marsha se lleva bien ahora con su pasado, y sigue aprendiendo de él,
tanto en su interior como a través de su arte. Yo creo que si alguien le preguntara hoy si es
feliz, ella responderia que si. Pero lo mas importante es su firme crecimiento en sabiduria.

Marsha fue la mas pequefia de seis hermanos, hijos de unos inmigrantes que a duras
penas sobrevivian en una pequefia ciudad del medio oeste de Estados Unidos. Las hermanas
mayores de Marsha recuerdan los sollozos de su madre cada vez que se enteraba de que
estaba embarazada. Las tias de Marsha decian de su propia hermana que padecia profundas
depresiones. Pero Marsha no tiene recuerdo alguno de una madre pesarosa, deprimida,
fatigada ni desesperanzada. Era una impecable ama de casa alemana, devota de los
servicios religiosos; del mismo modo, el padre de Marsha «trabajaba, comia y dormiax.

Los hijos no sintieron falta de amor alguna. Los padres, simplemente, no tenian
tiempo, energia o dinero para el afecto, la conversacion, las vacaciones, ayudar en el trabajo
de la casa, impartir sabiduria o hacer regalos. Esta nidada de seis polluelos, como a veces
describia Marsha al grupo de hermanos, crecieron casi por si solos.

De los tres estilos de aferramiento o apego de los que hemos hablado en el capitulo
anterior: seguridad, ansiedad, evitacion, este ultimo fue el que requirio6 la primera infancia
de Marsha. Tuvo que ser una nifia que no necesitaba a nadie, que causara tan pocos
problemas como fueran posible.

La pequefia Marsha, PAS, en el cubil de las bestias

Durante los dos primeros afios de vida de Marsha, la disposicién de la casa a la hora
de dormir la llevo a la misma cama en la que dormian sus tres hermanos mayores que, por
desgracia, utilizaban a su pequefia hermana para experimentar sexualmente con ella, del
modo en que suelen hacerlo algunos nifios cuando no estan supervisados por adultos. Dos
afios después, la pasaron a los dormitorios de las hermanas. Todo lo que recuerda Marsha
es que «por fin, me senti un poquito mas segura por la noche». Pero continud siendo el
objetivo de un cruel y evidente acoso sexual por parte de uno de sus hermanos mayores
hasta que llego a la edad de doce afios.



Los padres de Marsha nunca supieron nada de esto, pues Marsha creia que, si
contaba lo de sus hermanos, su padre los mataria. Matar formaba parte de la vida. Era algo
que parecia que podia ocurrir. Marsha se acordaba de lo mal que se sentia con las
habituales decapitaciones pollos en el patio trasero de la casa y de la actitud, despreocupada
y despiadada, ante esta necesidad de la vida. De ahi que haya un sentido adicional para ella
en ver a los hijos de la familia como una nidada de polluelos.

Ademaés del tormento sexual, a los hermanos les gustaba incordiarla y asustarla,
como si se tratara de su juguete personal, y mas de una vez provocaron que se desmayara
de miedo. (Las PAS constituimos muy buenos blancos debido a que reaccionamos
fuertemente.) Sin embargo no todo iba a ser negativo. Siendo el juguete especial de sus
hermanos la llevaron a lugares y probd libertades a las que, en aquellos dias, las nifias no
tenian acceso. Sus hermanos, que poseian una gran independencia, cosa que ella preferia,
frente a la pasividad de su madre y hermanas eran los modelos de comportamiento de
Marsha, y esto constituyo, en cierto modo, una valiosa experiencia para una nifia sensible.

Para Marsha, la mejor sujecion estuvo en su hermana mayor, pero ésta murié
cuando ella tenia trece afios. Marsha se recuerda echada en la cama de sus padres, con la
mirada perdida en el vacio, esperando noticias de su hermana. Le habian dicho que si sus
padres no Ilamaban en una hora, significaria que su hermana habia muerto. Cuando el reloj
dio la hora, Marsha tomé un libro y se puso a leer; he aqui atn otra leccion en la no
sujecion.

Marsha como un hada minudscula, Marsha en el gallinero.

El primer recuerdo de Marsha es el de yacer desnuda bajo la luz del sol
contemplando las motas de polvo en suspension, sobrecogida por su belleza; un recuerdo de
su sensibilidad como fuente de gozo. Toda su vida disfrutd de esta sensibilidad, y mas
ahora que puede expresarla a través del arte.

Observe que en este primer recuerdo de Marsha no hay ninguna otra persona. De
igual modo, tanto su poesia como su fotografia suelen tratar de cosas, no de personas. Suele
haber imagenes de casas, con ventanas y puertas cerradas. El obsesivo vacio de algunos de
sus trabajos nos habla de experiencias privadas que todos tenemos, en especial para
aquellas personas cuyas experiencias tempranas de infancia nos enseriaron a evitar la
intimidad.

En una foto, realizada cuando estaba en terapia, hay unos pollos en primer plano,
con un enfoque nitido. (Recuerde la importancia que tienen estos animales para Marsha.)
Sin embargo, la tela metalica y el marco de la puerta de un gallinero que parece una carcel
se muestran mas imprecisos. Pero lo méas impreciso de todo, en la oscura puerta del
gallinero, es la imagen fantasmal de un grupo de nifios andrajosos. Otra imagen importante
de su arte proviene de un suefio sobre una pequefia y brillante hada enfadada que vivia en
un jardin secreto, al que no dejaba entrar a nadie.

Marsha ha consumido alimentos, alcohol y diversas drogas compulsivamente, en
cantidades que llegaban a ser excesivas. Pero fue lo bastante lista como para no llegar al
borde del abismo, gracias a una vena muy pragmatica y un cociente intelectual de mas de
135. En uno de sus suefios, empujaba un cochecito con un bebé hambriento y enfadado a
través de un saldn de banquetes lleno de comida, pero el bebé no queria nada de todo
aquello. Juntas descubrimos que el bebé estaba famélico, avido y desesperado de amor y
atenciones. Al igual que los polluelos hambrientos, cuando no podemos alimentamos con lo



que necesitamos, nos alimentamos con lo primero que encontramos.
Las PAS y la sujecion

En los capitulos anteriores, hablamos de la importancia de la sujecion que tuvo con
la persona que cuidaba de usted, normalmente su madre. Un estilo de sujecién insegura
persistira a través de toda la vida, a menos que pueda establecer una sujecion inusualmente
segura con alguien en la edad adulta, como puede ser un amigo, amiga o0 compariero,
compafiera, o durante una psicoterapia de larga duracion. Por desgracia, las relaciones no
terapéuticas no siempre pueden soportar la tarea de desanudar una inseguridad generada en
la infancia (la evitacion de la intimidad, o la compulsion a unirse y temer ser abandonado).
Por otra parte, al tiempo que una PAS se introduce en el mundo buscando
inconscientemente esa anhelada seguridad, sin una experiencia lo bastante amplia en lo que
respecta a lo que se busca, suele incurrirse en los mismos viejos errores, eligiendo una y
otra vez el mismo tipo de persona que te hace sentir insegura.

Aunqgue en mi actividad haya encontrado una ligera tendencia entre las PAS a
mostrar estilos de sujecidn insegura como adultos, eso no quiere decir que sea este rasgo el
que genere la situacion®’. Probable mente, no haga mas que reflejar el hecho de que los
nifios sensibles son mas conscientes de las claves sutiles en cualquier relacion.

Como PAS, algunas de nuestras lecciones mas importantes acerca de los demas las
constituyeron tanto el esperar ayuda con sobreactivacion como el esperar una dosis extra de
esta misma sobreactivacion; cada dia era una leccion.

En su Diario de un bebé (véase capitulo 2), Stem pone el ejemplo de un «cara a
cara» entre la madre y el imaginario Joey. La madre lo arrulla y acerca la cara, y después se
retira. Joey, sonrie, se rie y suscita mas juego. Pero, poco a poco, se hace demasiado
intenso. En estos momentos de sobreactivacion, el Joey imaginario de Stem rompe el
contacto visual y mira en otra direccion, a fin de detener la activacion. Para describir este
cara a cara, Stem utiliza de nuevo la analogia del tiempo atmosférico, siendo la madre el
viento que juega sobre el nifio. Asi, cuando Joey se siente abrumado, Stem imagina esto:

Se acerca hacia mi una nueva rafaga suya, que levanta espacio y sonido. Me
alcanza. Me golpea. Intento acoplarme a su fuerza para discurrir con ella, pero me zarandea
unay otra vez. Me estremezco.

Mi cuerpo vacila. Dudo. Y entonces me vuelvo. Le doy la espalda a su viento. Y
recalo en aguas tranquilas, yo solo®.

Todo esto ya deberia resultarle familiar; Joey esta buscando el nivel 6ptimo de
activacion mencionado en el capitulo 1. Aquellos que cuidan de bebés tienen normalmente
estas sensaciones. Si un bebé esta agitado y aburrido, estas personas se inventan juegos
como el del cara a cara o algo mas activador, como el de gesticular o acercarse poco a poco
al nifio mientras dicen: «Te voy a pillar». Los chillidos de regocijo constituyen una gran
recompensa para el adulto y pueden causarle la impresién de que llevarlo hasta el limite
debe de ser bueno para la confianza y flexibilidad del nifio. Sin embargo, cuando éste se
muestra molesto, los adultos deben parar.

Veamos ahora a nuestro imaginario y altamente sensible Jesse. El cara a cara no
sera muy diferente, salvo por el hecho de que este juego es un poco mas tranquilo y breve.
La madre de Jesse tendra que ajustar sus juegos con el fin de que el nifio se mantenga en un



margen confortable,

Pero, ¢qué pasa en esas otras ocasiones en las que los demas ponen las manos sobre
Jesse? Suponga que su hermana mayor o su abuelo hacen el cara a cara un poco mas
intenso. ¢ Queé pasa si, cuando Jesse aparta la mirada, que es su manera de tomarse un
respiro, la hermana se acerca mas ain? ;O qué pasa si la hermana le vuelve la cara de
nuevo?

Puede que Jesse cierre los 0jos.

Puede que la hermana se le acerque al oido y grite.

Puede que el abuelo lo agarre y le haga cosquillas o lo lance al aire varias veces.

Jesse habra perdido todo el control sobre su nivel de activacion, y cada grito de
Jesse generard una alegre racionalizacion: «Le encanta, le encanta..., solo esta un poquito
asustado».

La equivoca cuestion: ;te «encanta»?

¢Se ha imaginado usted en la piel de Jesse? Es una situacion equivoca. La fuente de
su activacion esta por completo fuera de su control. La intuicion le dice que la otra persona,
normalmente muy atenta, no resulta en modo alguno atenta en estos momentos. Sin
embargo, rie, se divierte, y espera que usted también lo haga.

He aqui una razon por la que le puede resultar a usted dificil, incluso ahora, saber
qué le gusta y que no, aparte de lo que los demas gusten de hacerle a usted o piensen que
deberia gustarle.

Me acuerdo de cierta ocasion en que los duefios de dos perros echaron a las olas a
sus pequefios cachorros, con lo que los sumergieron en el agua. Los perros nadaban
desesperadamente hacia los brazos de sus duefios, aun a sabiendas de que volverian a
lanzarlos a las olas. No solo era la Unica alternativa ante la posibilidad de ahogarse, sino
que, ademas, esos brazos eran los Unicos que ofrecian toda la seguridad y el alimento que
los cachorros podian esperar. De manera gque movian sus colas frenéticamente, y supongo
que sus duefios creian que los cachorros disfrutaban con el «juego». Y puede que hasta los
animalitos no estuvieran del todo seguros después de un rato.

También esta el caso de una PAS cuyo recuerdo mas antiguo era el de haber estado
pasando de mano en mano en una parodia de reunion familiar. A pesar de su llanto y de los
ruegos que hacia a sus padres, la nifia, de s6lo dos afios, fue pasando de brazo en brazo en
un circulo de extrafios, Al revivir los sentimientos largamente reprimidos que acompafiaban
a estos recuerdos, la mujer se dio cuenta de que aquello (y otras muchas situaciones que
probablemente habia reprimido) la dejo con cierta sensacidn de impotencia y terror ante el
hecho de que se la tomara en brazos, ante la idea de ser controlada fisicamente de un modo
u otro y ante la posibilidad de que sus padres no la protegieran.

La cuestion es que, en sus primeros afios, usted pudo aprender o no a confiar en los
demas, y en el mundo exterior en general. Si aprendid su sensibilidad permaneceria intacta,
pero rara vez se sentiria amenazado por una angustiosa activacion de largo plazo. Usted
sabia como manejarla; parecia estar bajo su control. Si usted les pedia a los deméas que
dejaran de hacer algo, lo hacian. Usted sabia que podia confiar en ellos, que podian ser de
ayuda en vez de una carga. Por otra parte, si sus primeras experiencias no ayudaron a forjar
tal confianza, pudo darse inicio a un camino de timidez cronica, ansiedad o evitacion social.
No se trata de algo congénito, sino aprendido.

Esta disyuntiva no es rigida; usted probablemente aprendio a confiar en unas



situaciones mas que en otras. Pero también es cierto que, en los dos primeros afios, el nifio
adopta una estrategia general o representacion mental del mundo que puede ser bastante
duradera®.

Las PAS con una buena infancia

Existen, por cierto, algunas razones para esperar que muchas PAS hayan tenido una
infancia particularmente buena. Gwynn Mettetal es una psicéloga de la Universidad de
Indiana que estudia la forma de ayudar a los padres de nifios «temperamentalmente de
riesgo». Mettetal observa que la mayoria de los padres se esfuerzan por comprender a sus
hijos y por educarlos de la mejor manera posible; y, si un nifio sensible se da cuenta de
estas buenas intenciones, puede hallar en ello una sensacion de ser amado mas de lo
habitual®.

Los padres de un nifio altamente sensible suelen desarrollar un vinculo
especialmente intimo con su hijo. La comunicacién es mas sutil, y los triunfos en el mundo
se vuelven mas significativos. «jMira, mam4, he marcado un gol!» es algo que asume un
significado totalmente nuevo para los padres y los entrenadores cuando el futbolista es una
PAS. Y dado que el rasgo es congénito, existen grandes posibilidades de que uno o ambos
progenitores lo comprendan muy bien.

En unas investigaciones realizadas en la Escuela Médica de la Universidad de
California en San Francisco se descubrid que los nifios que eran «altamente sensibles al
estrés» tenian efectivamente mas lesiones y enfermedades si se encontraban bajo estreés,
pero que padecian menos lesiones y enfermedades que los demas si no estaban bajo estrés.
Y dado que el estrés se ve influido en gran medida por la seguridad de la sujecion del nifio
y de la vida familiar, yo creo que podemos aventurar, sin riesgo de equivocamos que los
nifios altamente sensibles que disfrutan de una sujecién segura exhiben también una buena
salud poco habitual. ¢ No es curioso esto?

Por Gltimo, aunque sus padres fueran un poco descuidados, usted quiza recibio
suficiente amor y dispuso del suficiente espacio como para crecer bien por si solo. Es
posible que alguna figura imaginaria, algin personaje de algun libro o la misma naturaleza
pudieran ofrecerle la calmay el apoyo suficientes; acaso su rasgo lo hizo a usted mas feliz
que a otros nifios en esta soledad. O puede que su intuicién y otros muchos y buenos
atributos lo llevaran a establecer relaciones mas estrechas y saludables con otras personas,
con un familiar o con su profesor. Algo de tiempo con la persona adecuada puede marcar
grandes diferencias.

Si su familia fue particularmente dificil, usted debe ser consciente también de que
su rasgo quiza le evitara verse tan completamente implicado o confundido por ese caos
como podria haberse visto otro nifio.

Y cuando usted empiece a sanarse, la intuicion lo ayudara mucho en ese proceso.
Los que han investigado sobre la sujecion han visto que, durante la mayor parte del tiempo,
les impartimos a nuestros hijos las mismas experiencias que tuvimos nosotros, aungue hay
claras excepciones, que son los adultos que han curado sus peores heridas de infancia. Si
hace el esfuerzo, indudablemente doloroso, usted también puede ser una de estas personas.
Volveremos sobre este tema en el capitulo 8.

Nuevos temores en el mundo exterior



Cuando llegé usted a la edad de ir al colegio, se encontr6 con nuevas actividades y
nuevos caminos en los que su sensibilidad podia ser de ayuda, o bien un estorbo. Al igual
que Rob en el capitulo 2, la exposicion ante el ancho mundo debid de estimular su
imaginacion y elevar su conciencia de todo lo que se les escapaba a los demas, al tiempo
que le daba una mayor capacidad para valorar las pequefias bellezas de la vida. A medida
que su sensibilidad se iba encontrando con un mundo cada vez mas grande, es probable
también que aparecieran nuevos temores y fobias «irracionales».

Los miedos pueden incrementarse a estas edades por muchas razones. En primer
lugar, por simple condicionamiento: cualquier cosa que hubiera a su alrededor cuando usted
estaba sobreactivado se asociaria a la sobreactivacion y se convertiria en algo mas que
temer. En segundo lugar, quizas usted comenzara a tomar conciencia de lo mucho que se
iba a esperar de usted, y de lo poco que se iban a comprender sus vacilaciones. Tercero, su
sensible «antena» podia captar todos los sentimientos de los demas, incluso aquellas
emociones que pretendian ocultarle a usted u ocultarse a si mismos. Y dado que algunos de
estos sentimientos eran atemorizadores (debido a que su supervivencia dependia de esas
personas), usted quizas reprimid el conocimiento que tenia de ellos, pero su temor
permanecio y se expresé como un miedo aln mas «irracional».

Por altimo, es probable que el ser sensible a la incomodidad, la reprobacion o el
enfado de los demas le hiciera seguir a pies juntillas cualquier norma, por temor a cometer
un error. Pero el ser tan «buenox» en todo momento lo llevo a ignorar muchos de sus propios
sentimientos, sentimientos humanos normales, como la irritacion, la frustracion, el egoismo
o laiira. Y dado que usted siempre estaba dispuesto a complacer a los demas, es posible que
éstos ignoraran sus necesidades cuando, de hecho, éstas serian normalmente mayores que
las de ellos, con lo que lo Unico que conseguiria seria alimentar su malestar y su enfado.
Pero estos sentimientos quiza fueran tan temibles que usted los enterr6. EI miedo a estallar
se convertiria asf en otra fuente de miedos y pesadillas «irracionales»®.

Por ultimo, y en el caso de muchos de ustedes, la paciencia que sus padres habian
mostrado acerca de su sensibilidad durante los tres primeros afios comenzaba ahora a
desvanecerse. Es posible que ellos esperaran que usted superara eso pero, llegado el
momento de enviarlo al colegio, debian de ser conscientes de que el mundo no los iba a
tratar con tanta amabilidad. Quiza comenzaran a culparse por haberlo sobreprotegido, y
puede que iniciaran una campafia para endurecerlo con rapidez. Puede ser que incluso
buscaran ayuda profesional, envidndole a usted un mensaje ain mas contundente de que
algo iba mal en su interior. Y todo esto pudo afiadirse a la ansiedad que usted ya podia estar
sintiendo.

El problema de los nifios varones sensibles

Parece ser que la cantidad de hombres y mujeres que nacen como PAS es similar®.
Pero, ya desde la infancia, la cultura marca diferencias. Las culturas tienen ideas muy
estrictas acerca de como deberian comportarse los individuos jovenes de nuestra especie
segun su sexo.

Este tema es tan importante para nosotros que casi resulta divertido. Un colega me
puso al corriente de un experimento informal de psicologia social: se dejo a un recién
nacido en un pargue con una persona que, cuando era interrogada por las personas que
pasaban, decia haber aceptado sentarse junto al bebé por unos instantes, y que no sabia si



era nifio o nifia. Todos los que se detenian a admirar al bebé se mostraban bastante
contrariados por no poder saber el género de la criatura. Algunos, incluso, se ofrecieron a
desvestir un poco al bebé con el fin de averiguarlo. En otros estudios se explica por qué
importa tanto el genero: la gente tiende a tratar de forma muy diferente a un bebé segun si
es varon o hembra®’.

Es fascinante observar hasta qué punto se confunde género con sensibilidad. Los
hombres no deberian ser sensibles, las mujeres deben serlo; y todo esto comienza en casa.
Las investigaciones demuestran que los nifios pequefios que son «timidos» no son siquiera
del gusto de sus madres, lo cual, segun los investigadores, «se puede interpretar como una
consecuencia del sistema de valores de la madre»®. jMenudo comienzo de la vida! Los
nifios timidos se granjean las reacciones negativas de los demas, en especial si el nifio
también es de temperamento apacible en casa.

Las nifias sensibles: acompafiantes personales de las madres

En contraste con los nifios timidos, las nifias a las que se tiene por timidas se llevan
muy bien con sus madres®®;para éstas, son las mejores. El problema aqui es que, entonces,
las nifias sensibles pueden terminar siendo sobreprotegidas. Una madre puede encontrar en
la nifia sensible la hija de sus suefios, aquella que no dejaré el hogar, que no deberia dejarlo,
gue no podré hacerlo, todo lo cual ahoga el deseo natural de la nifia sensible por explorar y
superar sus miedos.

Las nifias, sea cual sea su edad, manifiestan méas efectos negativos (incluso la
retirada del mundo) por cualquier actitud negativa que la madre pueda manifestar hacia
ellas (criticas, rechazo, frialdad)”. Pero esto es mucho mas cierto en el caso de las nifias
sensibles. Ademas, los padres no suelen ayudar mucho a sus hijas a superar sus miedos. En
definitiva, y en general, las nifias pequefias se ven mas afectadas por ambos padres, para
bien o para mal’.

Después de leer todo esto, quizas haya llegado el momento de pensar en modos
mediante los cuales pueda usted ser un padre o una madre diferente para si mismo o para si
misma en la actualidad. Para comenzar, lleve a cabo la autoevaluacion «Como aborda usted
las amenazas de sobreactivacion» (pagina 109).

Convertirse en una clase diferente de padre o madre para usted mismo/a

Algunas situaciones son sobreestimulantes debido a que resultan demasiado
intensas o se prolongan demasiado. El nifio que hay en usted no puede sobrellevar los
fuegos artificiales ni pasarse otra hora mas en el carnaval. La lectura del capitulo anterior
deberia haberlo ayudado a tomarse en serio a su bebé/cuerpo cuando éste dice que ya tiene
bastante. Pero a veces es bueno no albergar temores acerca de lo que se avecina, de la mera
idea de ver los fuegos artificiales o de subirse a la noria Cuando una nueva situacion genera
una sobreestimulacién debido a que no nos resulta familiar (y en tanto que las cosas que no
nos resultaron familiares en el pasado se nos hicieron angustiosas), rechazamos
naturalmente todo lo novedoso sin siquiera intentarlo, y eso significa que podemos
perdemos un montédn de cosas interesantes.

Con el fin de estar dispuesto a intentar algo novedoso, usted va a necesitar una
buena cantidad de experiencias en las que se enfrente a nuevas situaciones y se desenvuelva
bien. Para una PAS, hacerlo bien en circunstancias novedosas nunca es algo automatico.



Los padres que comprenden a sus hijos altamente sensibles desarrollan una estrategia de
«paso a paso». Después, con el tiempo, los mismos nifios aprenden a aplicarselo ellos solos.
Si sus padres no le ensefiaron el «paso a paso» es hora de que usted aprenda esta forma de
abordar aquello que no le resulte familiar.

He adaptado aqui algunos de los consejos que da sobre el «nifio timido»'?Alicia
Lieberman en su libro Emotional Life of the Toddler, [La vida emocional del nifio
pequefio] para que lo utilice el adulto cuando tenga miedo de afrontar situaciones
novedosas:

1. Del mismo modo que los padres no envian al nifio pequefio a una situacion
novedosa solo, no se lo haga usted a si mismo. Lleve a alguien consigo.

2. Del mismo modo que los padres comienzan por explicarle la situacion al nifio,
expliquele la situacion a la parte temerosa de usted. Concéntrese en lo que resulta familiar y
le da seguridad.

3. Del mismo modo que los padres cumplen la promesa de que dejaran que el nifio
abandone la situacion si se le hace intolerable, dese usted permiso para volver a casa si
siente necesidad de ello.

4. Del mismo modo que los padres confian en que el nifio se sentird bien despues de
un rato, espere que la parte temerosa de usted se sienta bien después de un tiempo de ajuste
a esa estimulacion que le resulta tan poco familiar.

5. Del mismo modo que los padres tratan de no responder a los temores del nifio con
mayor preocupacion de lo que la situacion, puede justificar, si la parte temerosa de usted
necesita ayuda, no responda con mas ansiedad de la que su parte mas valiente cree que
pueda estar justificada.

Y recuerde también que la sobreactivacion se puede interpretar erroneamente como
ansiedad. Un buen padre o una buena madre podrian decir: «No cabe duda de que esto te
altera, y hace latir con fuerza tu corazon, ¢no?».

¢ Como aborda usted las amenazas de sobreactivacion?

No dude en echar un vistazo a las distintas afirmaciones que aparecen a
continuacion, aun cuando le parezcan incoherentes. Simplemente, determine los elementos
aplicables en su propio caso, haciendo que cada respuesta sea independiente de la anterior.

Cuando tengo miedo de intentar algo nuevo o estoy al borde de sentirme
sobreestimulado o sobreactivado, normalmente...

—Intento escapar de la situacion.

—Busco modos para controlar la situacion.

—Tengo la esperanza de ser capaz de soportarlo de alguna manera.

—Tengo una sensacion creciente de temor, pensando que todo pueda ir mal.

—Busco a alguien en quien confiar para que me ayude, o al menos mantengo en
mente a esa persona.

—NMe alejo de todos para que, como minimo, nadie me genere mas problemas.

—1Intento estar con los demas (los amigos, la familia o un grupo que conozco bien)
o voy a la iglesia, a clase 0 me pongo ante el publico en algun lugar.

—NMe juro que haré todo lo posible por evitar eso y todo lo que se le parezca, sin
importar lo mucho que me pueda perder con ello.

—NMe quejo, me enfurezco, hago lo que debo para conseguir que los que consiguen
angustiarme dejen de hacerlo.

—NMe concentro en mantener la calma e intento afrontar las cosas de una en una.



Sus métodos particulares:

Todos estos métodos tienen su sentido (incluso el miedo, que puede motivarnos a
actuar). Pero, obviamente, unos son més adecuados que otros para determinadas
situaciones, de manera que la clave se halla en la flexibilidad. Si utiliza menos de tres de
ellos, convendré que revise la lista y piense en la posibilidad de adoptar algin método mas.

¢Quién le ensefid a usted estos métodos? ;Qué pudo suceder que le impidiera
utilizar alguno mas de ellos? El hecho de reconocer estos mecanismos de la infancia a la
hora de abordar las situaciones lo ayudara a ver lo que todavia es util y lo que ya no es
necesario.

Sopesar las «necesidades particulares» frente al riesgo de acabar desanimandose

Quizéa lo mas dificil de todo sea decidir hasta donde protegerse, hasta dénde
forzarse. Este es el problema que tienen que afrontar todos los padres de nifios sensibles.
Usted probablemente sepa como obligarse a si mismo; lo hace del modo en que lo hicieron
sus padres, sus profesores y sus amigos. Pocas PAS escapan a la presion de ser una buena
persona, una persona normal y complaciente con los demas; y aunque esas otras personas
haga mucho tiempo que ya no estén, usted sigue intentando complacerlas. Usted imita su
fracaso al no aceptar la necesidad especial que usted tiene de salvaguardarse. Utilizando los
términos del capitulo anterior, tiende a estar demasiado «afuera».

O puede ser que esté imitando su sobreproteccion, que quiza no sea otra cosa que el
no haberlo ayudado en un momento en que usted estaba demasiado temeroso y ansioso
como para intentar conseguir algo que entraba dentro de sus capacidades. En ese caso,
quizas usted esté demasiado «adentro».

jQué desalentador es observar a sus amigos disfrutar de algo que usted teme
intentar! No subestime su desaliento. En 1a edad adulta, puede ser un regalo ver a los
amigos desarrollandose en sus ocupaciones, viajando, moviéndose o relacionandose de ese
modo que usted tanto teme pues, en lo mas profundo, usted dispone de los mismos 0 mas
talentos, el mismo deseo y el mismo potencial.

La envidia puede hacemos ver una de dos cosas: uno, que si queremos algo,
convendra que hagamos algo al respecto mientras podamos; o dos, que queremos algo que,
simplemente, no esta a nuestro alcance. Como ya vio en el capitulo 2, en la descripcién de
Rotherbart sobre como nos desarrollamos, los adultos somos capaces de dirigir la atencion,
de utilizar la fuerza de la voluntad y decidir que queremos vencer un miedo. Si siente la
suficiente envidia y se decide a hacer algo al respecto, probablemente lo consiga.

Otra parte igualmente importante del hecho de haber crecido ya es el que uno
abandona la pretensién de ser capaz de hacerlo absolutamente todo. La vida es breve y esta
Ilena de limites y responsabilidades. Cada uno toma su parte de «bienes», de los cuales
disfruta, del mismo modo que cada uno contribuye con el mundo ofreciendo algun bien.
Pero nadie puede tenerlo todo para si ni hacerlo todo por los demas.

He observado que no todas las PAS se desalientan cuando no son capaces de hacer
todo lo que sus iguales hacen. No tienen demasiada envidia. Valoran su rasgo y saben que
les ofrece muchas cosas de las que carecen los demas. Creo que el desaliento, al igual que
el no conseguir salvaguardamos, proviene de actitudes aprendidas en la primera infancia.

Nunca es demasiado tarde para superar el desaliento

Aunque es de sabios aceptar lo que no podemos cambiar de nosotros mismaos,



también es bueno recordar que nunca es tarde para sustituir el desaliento por trocitos de
confianza en si mismo y de esperanza.

Siendo nifia, yo tenia una sensibilidad especial ante la idea de caer, lo cual me
Ilevaba a una gran sobreactivacion y a una considerable pérdida de coordinacion cada vez
que me encontraba a cierta altura o tenia que confiar en mi propio equilibrio. Asi, nunca
insisti en que me ensefiaran cosas como ir en bicicleta, ir en patines o patinar sobre hielo,
algo que creo que sélo proporcionaba alivio a mi madre. Y asi, siempre fui mas una
envidiosa observadora que una participante en actividades fisicas, aunque ha habido
hermosas excepciones, como la que tuvo lugar al término de la celebracion de un solsticio
de verano a la que asisti en California, en un rancho de las Sierras.

En aquel evento, habia mujeres de todas las edades. Pero, por la noche, encontraron
un columpio y se convirtieron en un pufiado de jovencitas. EI columpio se hallaba en el
extremo de una larga cuerda y se cernia sobre una pendiente. Cuando Ilegé el crepusculo,
era como volar hada las estrellas. O, al menos, eso decian. Todas lo probaron salvo yo.

Cuando se retiraron, me quedé alli, mirando el columpio y sintiendo aquella misma
verguenza de antafio por ser una gata asustada, a pesar del hecho de que probablemente
nadie mas se habia percatado de ello.

Entonces, aparecié una mujer mucho mas joven que yo y se ofrecié a mostrarme
como utilizar el columpio. Le dije que no, que no queria, pero ella ignoré mi negativa. Me
prometié que en ninglin momento me empujaria mas fuerte de lo que yo estuviera dispuesta
a aceptar, y me sostuvo el columpio.

Me llevo un poco de tiempo. Pero,—por algn motivo, me senti segura con ella, y
encontré el coraje suficiente para columpiarme hacia las estrellas como las demaés.

No volvi a ver a aquella joven, pero siempre le estaré agradecida, no solo por la
experiencia, sino también por el respeto y la comprension que me mostro al ensefiarme... un
suave balanceo detras de otro.

Sus afios escolares

Los recuerdos de Marsha sobre sus afios escolares eran los tipicos de una PAS.
Destacaba en la escuela y era una especie de lider en lo relativo a planes e ideas. También
se aburria. Su incansable imaginacion la llevaba a leer libros durante las clases. Aun asi,
normalmente era «la mas lista».

Al mismo tiempo que se aburria, la sobreestimulacion de la escuela le resultaba
molesta. Lo que recuerda con mas claridad es el mido. No le asustaba, pero le resultaba
insoportable, en especial si la profesora dejaba el aula. El alboroto en su hogar, ocho
personas en una minuscula casa, también la hacia sentirse desdichada. Cuando hacia buen
tiempo, se ocultaba entre los arboles o bajo el porche y se ponia a leer libros. Si hacia mal
tiempo, simplemente aprendia a ignorarlo todo mientras leia.

Sin embargo, en la escuela la sobreactivacion podia resultarle mas dificil de evitar.
Un dia, la profesora leyo en voz alta los relatos de un periédico acerca de las horribles
torturas de unos prisioneros de guerra, y Marsha se desmayo.

Cuando usted comenzo a ir a la escuela, al igual que Marsha, debid de encontrarse
con el ancho mundo. El primer impacto quiza fuera el verse lejos de casa. Pero, aunque es
posible que estuviera acostumbrado a ello por haber ido a la guarderia, seguramente sus
sentidos no estarian preparados para el largo y ruidoso dia de un aula media de primaria. En
el mejor de los casos, sus profesores mantendrian un rango de estimulacion que iria bien



para el promedio de nivel éptimo de activacion de un nifio; pero, para usted, casi siempre
seria excesivo.

Probablemente, al principio usted optaria por la retirada y por dedicarse
simplemente a observar. Me acuerdo del primer dia de clase de mi hijo Se fue a un rincon y
se quedd mirando aquello fijamente, mudo de asombro, pero la observacion silenciosa no
es «normal». El profesor le diria: «L0s demas nifios estan jugando. ¢Por qué no juegas td?».
Y por no molestar al profesor o por no ser visto como un bicho raro, quiza supero usted su
renuencia. O quiza, simplemente, no pudo hacerlo. En ese caso, se iria convirtiendo en
centro de atencion; justamente lo Gltimo que necesitaba.

Jens Assendorpf, del Instituto Max Planck de Psicologia de Munich ha escrito sobre
cuéan normal es para algunos nifios que prefieran jugar solos’.En casa, los padres tienen
normalmente la sensacion de que jugar solo es una parte de la personalidad del nifio, pero,
en la escuela, las cosas son diferentes. Al cabo de un afio, el jugar solo lleva a que el nifio
se vea rechazado por los demas nifios y se convierta en objeto de preocupacion para los
profesores.

Para algunos de ustedes, toda esta sobreactivacion y vergienza debid de suponerles
a un bajo rendimiento en clase. Sin embargo, la mayoria, aficionados a la lectura y al
estudio silencioso, sobresaldria en sus trabajos escolares. Era el desarrollo de las
habilidades sociales o fisicas lo que se veria obstaculizado por la sobreactivacion. Para
afrontar esto, quizas encontré usted un amigo intimo con el cual jugar. Y quizas tuvo usted
la reputacion de ser el que ideaba los mejores juegos, el que escribia las mejores historias y
hacia los mejores dibujos.

Ciertamente, si entro usted en la escuela sintiendo confianza en si mismo y en su
rasgo, como le ocurri6 a Charles (capitulo 1), quizas llegara a ser un verdadero lider. Si no,
le ocurriria como a una amiga mia muy sensible, fisica de profesion, que solia decir:

«¢ Sabes de alguien realmente grande que lo haya pasado bien en la escuela?».

Los afios escolares en nifios y nifias

En mis investigaciones descubri que, en la edad escolar, la mayor parte de las PAS
varones eran introvertidos. Y esto tiene pleno sentido, dado que un varén sensible no es
«normal». Tenian que ser muy cuidadosos estando en grupo o con extrafios para ver como
se les iba a tratar.

Las nifias sensibles, al igual que los nifios sensibles, suelen confiar s6lo en una o
dos amigas a lo largo de sus afios escolares. Pero algunas de ellas son bastante
extravertidas. A diferencia de los nifios, si manifiestan alguna sobreactivacion o alguna
emocion, estan haciendo lo que se espera de ellas. Incluso esto puede ayudarlas a ser
aceptadas por las otras chicas.

Sin embargo, la parte negativa de esta concesion a ser emocional puede hallarse en
gue a una nifia sensible no se le fuerza nunca a ponerse la armadura que los nifios sensibles
tienen que ponerse para sobrevivir. Las nifias pueden tener poca practica en el control
emocional y sentirse indefensas ante este tipo de sobreactivacion. O pueden utilizar sus
emociones para manipular a los demas, incluso para protegerse de la sobreactivacion. «Si
tenemos que jugar otra vez a eso, me voy a poner a llorar.» La autoafirmacion directa,
necesaria en la edad adulta, no se espera de ellas o bien no se desea.

Los superdotados



Si se le etiquetd a usted como superdotado, puede que su infancia fuera mas facil,
dado que su sensibilidad se entenderia como parte de un rasgo mas amplio que estaba mejor
aceptado socialmente. Por otra parte, padres y profesores dispondrian de mejores consejos
en lo relativo a nifios superdotados. Por ejemplo, uno de los investigadores les recuerda a
los padres que no esperen que sus hijos casen bien con ellos’.Y si los padres le dan a su
hijo un tratamiento especial y le ofrecen oportunidades de mas, no van a generar con ello
un «monstruo consentido». A padres y profesores se les dice con toda claridad que dejen
que los nifios superdotados sean simplemente como son. Este es un buen consejo para todos
los nifios que tienen rasgos distintos a la media y a lo ideal, pero a los superdotados se les
valora lo suficiente como para permitirles semejante desviacion.

Sin embargo, todo tiene una parte positiva y una negativa. Quiza sus padres 0 sus
profesores le presionaron; también es posible que su autovaloracion haya estado
completamente ligada a sus logros. Mientras tanto, si no estaba usted con otros
superdotados, debio6 de sentirse solo y, posiblemente, rechazado. En la actualidad, hay
algunas buenas directrices para educar a los nifios superdotados’™.

Retutelar a su yo «superdotados

1. Valorese por lo que es, no por lo que hace.

2. El6giese a si mismo por asumir riesgos y por aprender algo nuevo, en lugar de
hacerlo por sus éxitos; esto lo ayudara a enfrentarse al fracaso.

3. No se pase el tiempo comparandose con los demas; es algo que fomenta a una
competitividad excesiva.

4. Dese oportunidades para interactuar con otras personas superdotadas.

5. No se sobrepase programando su tiempo. Dese tiempo para pensar, para sofiar.

6. Mantenga unas expectativas realistas.

7. No oculte sus habilidades.

8. Sea su propio abogado. Defienda su derecho a ser usted mismo.

9. Si sus intereses son reducidos, acéptelo; si son amplios, también.

Acerca de este Gltimo punto... quizas usted quiera estudiar neutrinos y nada mas, o
es posible que solamente quiera leer, viajar, estudiar o charlar hasta descubrir el sentido de
la vida humana en el planeta: en el mundo, hacen falta una cosa y otra. (Ademas, es
probable gue usted cambie en otra fase de su vida.) Hablaremos mas sobre los superdotados
adultos (un tema muy desatendido) en el capitulo 6.

El adolescente altamente sensible

La adolescencia es una época muy dificil para todo el mundo, pero en mis
investigaciones he descubierto que la mayoria de los informes de PAS indican que los afios
de instituto fueron para estas personas los mas dificiles de todos. Se dan cambios biologicos
desconcertantes y una rapida acumulacion de responsabilidades de adulto, una tras otra:
conducir, decisiones vocacionales o de estudios, la utilizacion adecuada de alcohol y
drogas, la potencial paternidad o maternidad, responsabilizarse de nifios en trabajos de
canguro 0 como monitores de campamentos, y otras pequefias cosas como no perder la
tarjeta de identidad, el dinero o las llaves. Luego, esta lo méas grande de todo, el despertar
de los sentimientos sexuales y la dolorosa conciencia de si que acarrea. Los jovenes



sensibles parecen sentirse incomodos con los papeles sexuales de victima o de agresor que
los medios de comunicacion dan a entender que se espera que pongan en practica los
jovenes.

Sin embargo, también es posible que se desplace la energia o la ansiedad hacia el
sexo debido a que la fuente real de la ansiedad es mas dificil de afrontar. Piense en la
presion de una toma de decisiones que va a determinar toda su vida, sin tener ni idea del
resultado; la expectativa de tener que dejar el hogar familiar y de tener que hacerlo
alegremente o, al menos, con decision; el miedo a que su «fatal defecto» se revele
plenamente si no consigue llevar a cabo la transicion esperada hacia una vida
independiente.

No sorprende que muchos adolescentes sensibles hagan frente a la crisis
destruyendo su yo a punto de brotar para no tener que contemplar el fracaso si no brota
«correctamente». Y son multiples las formas de autodestruccion: casarse o tener un hijo,
encerrandose asi en un papel estrecho y prescrito; el abuso de las drogas o el alcohol; el
propiciarse una discapacidad fisica 0 mental; adscribirse a un culto o una organizacion que
ofrece seguridad y respuestas; o el suicidio. No estoy diciendo que todas estas conductas
sean causadas por el hecho de ser sensible (o que el yo, siendo como es una planta
resistente, no vaya a sobrevivir a algunas de estas cosas y a florecer mas tarde), pero estos
escapes, a la disposicion de cualquier adolescente, acaban siendo utilizados también por
algunas PAS.

Evidentemente, para muchos, los deberes de la edad adulta se posponen yendo a la
universidad. (Después, hasta puede haber cursos de posgraduados, doctorados e
internados.) O bien, uno descubre otra forma de asumir las obligaciones de la vida muy
poco a poco. Ir retrasando las cosas, en lugar de evitarlas, es una buena tactica, otra variante
del método de aprendizaje que yo llamo «paso a paso». No se sienta mal si lo utiliza
durante algun tiempo.

Puede que usted se demorara en abandonar el hogar familiar. Quiza vivio6 con sus
padres durante unos cuantos afios, trabajé para ellos durante un tiempo, o a lo mejor se
mudd a un piso en la misma ciudad compartido con otros amigos del instituto. Convertirse
paso a paso en un adulto operativo es algo que funciona bien. De repente, un dia ya eres
una persona adulta, que asume todas sus responsabilidades, y no sabes exactamente cémo
ocurrio todo.

Sin embargo, a veces damos un paso demasiado grande. Para muchas FAS, la
universidad es uno de ellos. Conozco a muchas de estas personas que abandonaron al
finalizar el primer trimestre (0 después de su primer regreso a casa, normalmente por
Navidad). Ni ellas, ni sus padres ni sus orientadores comprendieron el verdadero problema,
la sobreestimulacion que les suponia una nueva vida: nuevas personas, nuevas ideas,
nuevos planes de vida, una habitacion ruidosa como dormitorio sin pegar 0jo en toda la
noche, charlando o de fiesta, y experimentando probablemente con el sexo, las drogas o el
alcohol (o cuidando de los amigos 0 amigas por las secuelas de sus experimentos).

Aunque el joven sensible quisiera retirarse y descansar, existe esa presion para
hacer lo que hacen todos, para ser normales, guardar las apariencias, hacer amigos,
satisfacer las expectativas de todos... Cualquier problema que pudiera tener usted en la
universidad, deberia de someterlo a reestructuracién, pues no fue un fracaso personal suyo.

No es sorprendente que una buena vida hogarefia sea de gran ayuda para todos los
adolescentes, incluso en el momento de dejar el nido. La influencia perdurable del hogar es
especialmente fuerte para las PAS. Llegada la adolescencia, su familia le habria ensefiado a



usted mucho acerca de como podia y debia comportarse en el mundo real.
Por fin los chicos y las chicas sensibles se convierten en hombres y mujeres

Cuando los adolescentes altamente sensibles se convierten en adultos, las
diferencias de género se incrementan. Al igual que con las pequefias variaciones de
direccion al comienzo de un viaje, las diferencias en 1a educacion pueden hacer que los
hombres y las mujeres sensibles lleguen a muy diferentes destinos.

En general, los hombres tienen una mayor autoestima que las mujeres. Si los padres
valoran a un hijo sensible, como en el caso de Charles (capitulo 1), éste mostrara una gran
confianza en si mismo al llegar a la edad adulta. En el otro extremo, he descubierto muchos
hombres altamente sensibles que se detestaban a si mismos (no es sorprendente, dados los
rechazos experimentados).

En un estudio sobre hombres que habian sido timidos desde la infancia (supongo
que la mayoria eran PAS), se descubrié que se habian casado tres afios mas tarde, como
media, que el resto de hombres; que habian tenido su primer hijo cuatro afios mas tarde y
que habian comenzado una carrera estable tres afios después, lo cual, a su vez, solia
llevarlos a logros profesionales menores’®.Esto podria estar reflejando un prejuicio cultural
contra los hombres timidos o con una baja confianza en si mismos. También podria indicar
el tipo de precaucion y de demora que resulta saludable para una PAS, o la valoracion de
otros aspectos en la vida aparte de la familia o la carrera profesional (quizas unos objetivos
espirituales o artisticos). De todos modos, si usted ha sido lento en dar estos pasos, va a
tener mucha compafiia.

En cambio, este mismo estudio descubri6 que las mujeres timida«; atravesaban las
etapas tradicionales de la vida sin demoras. Era bastante menos probable que una mujer
timida hubiera trabajado en algo o que hubiera seguido trabajando después de casarse,
como aprovechandose de la tradicién patriarcal de ir de la casa del padre a la del marido sin
tener que aprender a mantenerse por si sola.

Sin embargo, en el instituto, estas mismas mujeres solian mostrar una «silenciosa
independencia, un interés en cuestiones intelectuales, un alto nivel de aspiracion y una
directividad interna». Me imagino la tensién creada por esa «silenciosa independencia»’’en
la vida de estas mujeres, la necesidad de seguir su direccion interna y la sensacion que
tendrian de que el Unico oasis seguro y tranquilo para ellas era el del matrimonio
tradicional.

Muchas de las mujeres a las que entrevisté sentian que su primer matrimonio habia
sido un error, un intento de manejar su sensibilidad mediante la adicion de otra persona a su
vida o bien asumiendo un papel seguro. No sé si la proporcion de divorcios entre estas
mujeres es superior 0 no, pero si que sus razones para el divorcio pueden ser muy diferentes
de las del resto de mujeres. Parece que, con el tiempo, se ven obligadas a enfrentarse solas
al mundo y a encontrar salidas para su potente intuicion, su creatividad y demas talentos. Si
su primer matrimonio no permitio estos desarrollos, éste se convertiria, cuando al fin se
sintieron preparadas, en un obstaculo para su independencia.

Marsha fue, ciertamente, una de esas mujeres. Se caso joven, y espero hasta los
cuarenta para desarrollar sus capacidades creativas e intelectuales, tan evidentes en sus afos
escolares. Para Marsha (y para alrededor de un tercio de las mujeres a las que entrevisté),
quizas hubo mas

de esta inseguridad ante el mundo que simple sensibilidad. Estas mujeres habian



tenido dolorosas experiencias sexuales (como la de Marsha con sus hermanos). Incluso sin
un evidente abuso sexual, se sabe que todas las jovenes experimentan un acusado descenso
en la autoestima cuando llega la pubertad, probablemente al percatarse de su papel como
objetos sexuales. La chica altamente sensible sentira aln mas todas estas implicaciones, y
haré de la autoproteccién su maxima prioridad. Las habré que comeran en exceso para dejar
de ser atractivas, otras se excederan en los estudios o en su preparacion con el fin de no
disponer de tiempo libre, y otras escogeran enseguida a un chico y se colgaran de él para
que las proteja.

Marsha decia que su liderazgo y su brillantez en clase terminaron al llegar al
instituto, tan pronto como se le desarrollaron los senos (con un volumen superior a la
media). De repente, comenz0 a atraer la atencion de los chicos. Iba a clase con abrigo,
hiciera frio o calor, y se volvio todo lo discreta que pudo. Ademas, y segun sus palabras, las
lideres pasaron a ser las «panfilas que iban tras los chicos riéndoles las gracias», y ella no
podia 0 no queria ser una de ellas.

De todas formas, los chicos la abordaban frecuentemente. Un dia, dos de ellos la
siguieron y le robaron un beso. Se fue a casa horrorizada, entré por la puerta y vio una rata,
real 0 imaginaria —nunca estuvo segura—, que se precipitaba escaleras abajo hacia ella.
Después de aquello y durante afios, cada vez que besaba a un chico, volvia a ver a aquella
rata.

A los dieciséis afos, se enamord por primera vez, pero lo mandé todo al traste
cuando empezaron a intimar demasiado. Permanecié virgen hasta los veintitrés, cuando un
chico con el que se habia citado la viol6. Después de aquello, se entreg6 a todo aquel que
insistiera lo suficiente, «salvo a los chicos a los que realmente amabax. Después, llegd el
matrimonio, y los malos tratos, y la larga espera hasta encontrar el coraje suficiente como
para divorciarse de aquel hombre y, con ello, el inicio de su carrera artistica.

En resumen, ésta es otra muestra de como se manifiesta la diferencia de géneros en
la sensibilidad. Cuando los chicos sensibles se convierten en hombres, tienen que perder el
paso con respecto al resto de hombres tanto en el tiempo como en la naturaleza de sus
vidas. Ser sensible no es «normal» en los hombres. Mientras tanto, de las mujeres se espera
que si lo sean. Para las chicas sensibles se hace muy facil tomar el sendero de los valores
tradicionales, sin aprender primero a estar en el mundo.

La conclusion del crecimiento: crecemos en un mundo sumamente social

Nos encontramos al término de un capitulo, pero posiblemente éste sea el inicio de
un trabajo de por vida: el de aprender a ver su infancia a la luz de su rasgo y el de
retutelarse uno mismo si fuera necesario.

Echando la vista atras, se dara cuenta de lo mucho que este capitulo sobre el
crecimiento de una persona altamente sensible puede haberle aportado acerca de usted y de
sus relaciones con los demas, con los padres, los familiares, los pares, profesores, extrafios,
amigos, parejas esporadicas, conyuges... Los seres humanos son animales sociales; jsi, y
también nosotras, las PAS! Parece que ha llegado el momento de volver a la vida social de
la PAS y a esa palabra que sigue asomando por todas partes, a ese estado mental llamado
«timidez».

* Trabaje con lo que ha aprendido ¢

Reestructuracioén de la infancia



La clave de este capitulo —y quizéa de este libro— acaso sea la reestructuracion de
su vida teniendo en cuenta su sensibilidad. Se trata aqui de ver sus fracasos, sus heridas, su
timidez, sus momentos embarazosos y demas situaciones de un modo distinto, mas
tranquilo y preciso, asi como mas amable y compasivo.

Haga una lista de los principales acontecimientos que recuerde de su infancia y de
su adolescencia, los recuerdos que hicieron de usted quien es. Puede que sean momentos
singulares: un dia jugando en la escuela, o aquel otro dia en que sus padres le dijeron que se
iban a divorciar.

O puede tratarse de categorias de recuerdos: el primer dia de clase de cada afio, 0
cada vez que le enviaban de campamento en verano. Puede haber recuerdos negativos,
incluso traumaticos y tragicos. Quiza lo acobardaron, o puede que se metieran mucho con
usted. Otros seran positivos pero, con todo, puede que abrumadores: la mafiana de Navidad,
las vacaciones familiares, los honores...

Elija un acontecimiento y siga los pasos que se dan en el capitulo 1 para la
reestructuracion:

1. Piense en su respuesta ante el acontecimiento y en el modo en que siempre lo vio.
¢Siente haber respondido «erroneamente» 0 no del modo en que lo habrian hecho los
demas? ¢ O su respuesta fue demasiado larga en el tiempo? ¢ Lleg6 a la conclusion de ser
una persona incapaz en algun aspecto? ¢ Intentd ocultar su angustia o su disgusto ante los
demas? ¢ O los demas se dieron cuenta y le dijeron que «se estaba pasando»?

2. Considere su respuesta a la luz de lo que sabe ahora acerca del modo en que
opera su cuerpo, un modo automatico. O imagineme a mi, la autora, explicAndoselo.

3. Piense si convendria hacer algo al respecto ahora. Si le parece bien, comparta su
nuevo punto de vista de la situacion con otra persona. Quizas, incluso, podria ser alguien
que estuvo presente en aquel momento y que pueda ayudarla a encajar los detalles en el
cuadro. O ponga por escrito sendos puntos de vista acerca de la experiencia, el antiguo y el
nuevo, y téngalo en algdn lugar de su casa, 0 en su cuarto, como recordatorio.

Si le parece Util, reestructure otro acontecimiento importante de su infancia pocos
dias después, hasta que haya repasado toda la lista. No tenga prisa en este proceso. Deje
pasar unos cuantos dias entre recuerdo y recuerdo. Para poder digerir un acontecimiento
importante hace falta tiempo.



Las relaciones sociales:

caer en la «timidez»

«ERES demasiado timido/a.» ¢Ha oido esto con frecuencia? Despues de leer este
capitulo, pensara de un modo diferente al respecto. En este capitulo, se explica donde se
suele dar mas la timidez: en sus relaciones sociales no intimas. (De las intimas se habla en
el capitulo 7.) Muchos de ustedes son socialmente superdotados, y eso es un hecho. Pero,
dado que no tiene sentido arreglar algo que no se ha roto, me voy a centrar aqui en un
problema que habitualmente necesita arreglo: lo que los demés llaman «timidez»,
«evitacion social», «fobia social». Pero lo vamos a enfocar, tanto esto como algunos otros
temas comunes de las PAS, desde un punto de vista diferente.

De nuevo sefialo que centrarse en problemas no supone que las PAS tengan
necesariamente una vida social dificil. Pero hasta el presidente de Estados Unidos y la reina
de Inglaterra se preocupan a veces de lo que piensan de ellos los demas. De modo que es
probable que usted también lo haga de vez en cuando. Y la preocupacion nos sobreactiva,
es nuestro talon de Aquiles particular.

Por otra parte, se nos dice con frecuencia: «No te preocupes; nadie te esta
juzgandox. Pero, siendo sensible, puede que usted esté percibiendo que realmente lo estan
evaluando y juzgando; las personas suelen hacerlo. Los no sensibles no suelen ser
conscientes de ello, felizmente. De manera que la tarea de una PAS en la vida es mucho
mas dura: ser consciente de esas miradas, de esos juicios silenciosos y, aun asi, no permitir
que le afecten demasiado, lo cual no es facil.

Si usted siempre se ha considerado timido

La mayoria de la gente confunde sensibilidad con timidez; ése es el motivo de que
usted oyera lo de «Eres demasiado timido». La gente dice que tal perro, gato o caballo
nacio «timido», cuando, en realidad, dispone de un sistema nervioso sensible (a menos que
se le hayan dado malos tratos; en ese caso, seria mas acertado decir que es «temeroso»). La
timidez es el miedo a no caer bien a los demas o a que nos reprueben, y eso lo convierte en
una respuesta ante una situacion. Es un estado, no un rasgo omnipresente. La timidez,
incluso la que es cronica, no es hereditaria; la sensibilidad si. Y aunque la timidez cronica
se desarrolla mas en las PAS, no necesariamente tiene que ser asi. He conocido a muchas
PAS gue no se muestran casi nunca timidas.

Si siente timidez con frecuencia, hay una buena explicacion sobre el modo en que
usted o cualquier otra persona, incluso las no PAS, adquirieron esta tendencia. En algin
momento de su pasado, usted se implic6 en una situacion social (hormalmente, con
sobreestimulacion, para comenzar) y sintio que habia fracasado. Los demaés le dijeron que
habia hecho algo mal o le produjeron la sensacion de que usted no les caia bien, o quiza
usted no logré dar la talla en aquella situacion. Puede que ya estuviera sobreactivado,



después de utilizar su excelente imaginacién para visualizar todo lo que podria ir mal.

Por lo comun, un fracaso no es suficiente para hacer que alguien se convierta en un
timido crénico, aunque podria ocurrir. Normalmente, sucede que en la siguiente
oportunidad en la que estuvo en la misma situacién, usted estaba mas activado debido al
temor a que se repitiese la escena anterior. Y, estando mas activado, es mas probable hacer
las cosas mal. En la tercera ocasion, quiza le echo coraje al asunto, pero también estaba
insufriblemente activado. No se le ocurria nada que decir, se sintié por debajo de los demés
y se le tratd como tal; y asi sucesivamente. Se dara cuenta de que este patron se puede
repetir una y otra vez en una espiral descendente. También se puede extender a otras
situaciones, aunque solo se parezcan ligeramente, jcomo cualquier situacion en la que haya
gente presente!

Las PAS, siendo mas faciles de activar, también son mas proclives a entrar en la
espiral. Pero usted no nacié timido o timida, solamente nadé sensible.

Liberarse de la «timidez» a partir del concepto de si mismo

El hecho de aceptar la etiqueta de «timido» genera tres problemas. En primer lugar,
que es completamente desacertada. Pasa por alto su yo real, su sensibilidad para las
sutilezas y sus dificultades con la sobreactivacion. Recuerde, la sobreactivacion no siempre
se debe al miedo. Pensar que es miedo puede hacer que usted sienta timidez, cuando no es
asi, como vamos a ver.

Es natural la confusion entre sensibilidad y ese estado mental al que llamamos
timidez, dado que el 75 % de la poblacion (al menos, en Estados Unidos) esta formado por
personas socialmente muy abiertas’®. Cuando se dan cuenta de que usted esta
sobreactivado, no caen en la cuenta de que puede deberse a un exceso de estimulacion. Esta
es una experiencia que desconocen. Creen que uno tiene miedo a ser rechazado, que es
timido, que teme el rechazo. ¢ Qué otra cosa podria impedirle interactuar socialmente?

Es cierto que hay veces en que uno tiene miedo de ser rechazado. ¢Por qué no?
Después de todo, nuestro estilo de persona no se corresponde con el ideal cultural. Pero
como PAS, hay ocasiones en que lo que no se desea es una activacién extra. Si los demas te
tratan como si fueras timido y tuvieras miedo, puede resultar dificil tomar conciencia de
que, simplemente, has decidido estar solo, al menos al principio. Eres ti el que rechaza, no
el que es rechazado. (Ademas de no comprender por qué han nacido con una mayor
necesidad de activacion que tu para sentirse comodas, las no PAS pueden proyectar
también sobre ti su propio miedo al rechazo; es decir, atribuirte algo que no quieren admitir
de si mismos.)

Si usted emplea menos tiempo en multitudes o en reunirse con extrafios, va a ser
casi inevitable que disponga de menos habilidades sociales cuando tenga que implicarse en
tales situaciones. Ciertamente, no es su especialidad. Pero, lo repito, es incorrecto suponer
que es usted timido o que tiene miedo. Cuando los demas se disponen a ayudarlo,
normalmente parten de una premisa errénea. Por ejemplo, creen que usted carece de
confianza en si mismo y lo tranquilizan haciéndole ver que les resulta simpatico. Sin
embargo, lo cierto es que, con esto, le estan diciendo que a usted le pasa algo: que tiene una
baja autoestima. Al no ser conscientes de su rasgo subyacente, le dan una razén equivocada
de por qué es usted menos sociable, y ninguna de las muchas razones verdaderas que hay
detrds, que se siente usted perfectamente bien consigo mismo.



No es bueno calificarse a si mismo de timido

Desgraciadamente, la palabra timido tiene algunas connotaciones negativas No
tendria por qué, dado que «timido» podria ser sindbnimo de palabras como discreto,
controlado, pensativo y sensible. Pero las investigaciones han demostrado que la mayoria
de las personas, en su primer encuentro con lo que yo llamaria PAS, las consideraron
timidas y asociaron esa calificacion con ansiosas, torpes, temerosas, inhibidas y retraidas’,
Hasta los profesionales de la salud mental las han tipificado muy frecuentemente de esta
manera, asi como inferiores en competencia intelectual, en logros y en salud mental, todo lo
cual, por cierto, no tiene ninguna relacién con la timidez. Solo eligieron términos positivos
las personas que conocian bien a los timidos, como es el caso de las parejas de los timidos.
En otra investigacion se descubrid que los test que utilizamos los psicélogos para medir la
timidez estan repletos de esos mismos términos negativos®. Eso podria estar bien si los test
identificaran tan s6lo un estado mental, pero con frecuencia se los utiliza para identificar a
las «personas timidas», aplicandoles asi una etiqueta negativa. Tenga cuidado con los
prejuicios ocultos tras esta palabra.

Calificarse de timido lleva a la timidez

Susan Brodt y Philip Zimbardo®, de la Universidad de Stanford, Ilevaron a cabo un
encantador experimento psicoldgico sobre la timidez en el que se demuestra por qué
conviene que usted sepa que no es timido, sino una PAS que puede llegar a sobreactivarse.

Brodt y Zimbardo hicieron un muestreo con alumnas de la universidad que decian
ser sumamente «timidas», en especial con los hombres, y otras que no eran «timidas», que
sirvieron como grupo de comparacion. En el estudio, que supuestamente tenia que ver con
los efectos de los ruidos fuertes, se hizo pasar a cada mujer un rato en compafiia de un
hombre joven. El hombre, que no sabia si la mujer con la que estaba era «timida» o no,
habia recibido instrucciones para que conversara con todas las mujeres de igual manera,
pero el truco del estudio consistio en hacer creer a algunas de las mujeres timidas que su
sobreactivacion (las palpitaciones en su pecho y la aceleracion del pulso) se debia al fuerte
ruido.

El resultado fue que aquellas mujeres «timidas» que creyeron que su
sobreactivacion era debida al fuerte ruido, hablaron tanto con el joven como aquellas otras
que no se consideraban timidas. Incluso tomaron el control del tema de la conversacion, del
mismo modo que las mujeres no timidas. El otro grupo de mujeres timidas, que no tenian a
qué culpar de su sobreactivacion, hablaron mucho menos y dejaron que fuera el hombre
quien controlase la conversacién en mayor medida. Después del experimento, se le pidi6 al
joven que intentara identificar a las mujeres timidas. Pues bien, no pudo distinguir a las
mujeres no timidas de las timidas a las que se habia hecho creer que su activacion se debia
al fuerte ruido.

En este grupo, las mujeres timidas perdieron timidez al suponer que no habia una
razon social para su sobreactivacion. También dijeron que no habian sentido timidez alguna
y gque habian disfrutado de la experiencia. De hecho, cuando se les pregunt si preferirian
estar solas en la préxima ocasion en que tuvieran que participar en un «experimento de
bombardeo de ruido», las dos terceras partes dijeron que no, comparadas con sélo el 14 %
de las otras mujeres timidas y el 25 % de las no timidas. Al parecer, estas timidas pasaron



un buen rato debido a que pensaban que su sobreactivacién era provocada por algo distinto
a su timidez.

Recuerde este experimento la préxima vez que se sienta sobreactivado en una
situacion social. Quizas sienta latir con fuerza su corazon por otras muchas razones que no
tengan nada que ver con las personas en cuya compariia se encuentra. Puede que haya
mucho ruido, o que le preocupe alguna otra cosa de la que usted es consciente a medias y
que no tiene nada que ver con esas personas. De modo que siga adelante, ignore las otras
causas (si puede), y paselo bien.

Le he dado tres poderosas razones para que deje de calificarse como timido o
timida. Es desacertado, negativo y tiende a autocumplirse. Y no permita que los demas lo
etiqueten de este modo. Digamos que es un deber civico erradicar un prejuicio social como
éste. No sélo es injusto, sino que, como ya comentamos en el capitulo 1, es peligroso,
porque lleva a silenciar las voces conscientes de las PAS al reducir la confianza que tienen
en si mismas.

Como pensar acerca de su «incomodidad social»

La incomodidad social (un término que prefiero al de «timidez») se debe casi
siempre a la sobreactivacion, la cual lo lleva a usted a actuar, hablar o a parecer no muy
habil socialmente. O puede deberse también al terror que siente usted ante la posibilidad de
sobreactivarse, al miedo a cometer alguna torpeza o a no ser capaz de pensar algo que decir.
Pero el miedo, en si, es por lo comun suficiente para generar la sobreactivacion. una vez
dada la circunstancia.

Recuerde, la incomodidad es pasajera, y le da a usted opciones. Suponga. por
ejemplo, que siente frio. Usted puede tolerar ese frio, pero también puede buscar un entorno
mas agradable. Puede producir calor (encendiendo un fuego, subiendo el termostato), o
pedirselo a las personas encargadas de hacerlo. También puede ponerse un abrigo. Lo Unico
gue no deberia hacer usted es culparse por su mayor susceptibilidad intrinseca a un entorno
frio.

Lo mismo se aplica a la incomodidad social pasajera debida a la sobreactivacion.
Puede usted soportarla, abandonar la situacion, cambiar la atmosfera social o pedirle a otro
que lo haga, o puede hacer alguna otra cosa para sentirse mas comodo, como ponerse su
«personax» (hablaremos de eso mas tarde).

Sea como sea, usted se estara liberando de la incomodidad. De modo que deje a un
lado la idea de que usted se siente irremediablemente incomodo en las situaciones sociales.

Cinco formas para manejar la sobreactivacion en situaciones sociales

1. Recuerde que la sobreactivacion no significa necesariamente miedo.
2 Busque otras PAS con las que hablar, de una en una.

3 Utilice sus habilidades para la reduccion de la activacion.

4 Desarrolle una buena «persona» y utilicela conscientemente.

5 Expliqueles a los demaés su rasgo.

No subestime nunca la fuerza que da el reconocer ante uno mismo que esta
sobreactivado, posiblemente por algo que no tiene nada que ver con las personas con las
que se encuentra. Si se le juzga por ello, no es su yo real, sino su yo pasajero el que se ve



aturullado por la sobreactivacion. Si ellos conocen su yo tranquilo, ese yo que es consciente
de todo lo sutil, o cuando lo conozcan, se veran favorablemente impresionados. Usted sabe
que es cierto, porque cuenta con amigos intimos que lo admiran.

Cuando volvi a la escuela de posgraduados muchos afios después, durante el
temprano desayuno del primer dia en el comedor, me derramé por encima un vaso lleno de
leche, en presencia de algunas personas. No habia chocado con nadie; simplemente lo hice
tropezar con algo. Y esto ocurrié delante de todos los que iban a ser mis comparieros y
profesores, precisamente las personas en quienes queria producir buena impresion.

Aquello se sumd a mi casi ya insoportable sobreactivacion. Pero, gracias a las
investigaciones que estaba llevando a cabo con PAS como usted o yo, supe de inmediato
por queé lo habia hecho. La incapacidad de mi cuerpo para llevar siquiera un vaso de leche
era previsible. El dia fue dificil, pero no permiti que la leche derramada se sumara a mi
incomodidad social.

Con el transcurso del dia, me encontré con otras PAS, y eso me ayudd
enormemente. Todas éramos de las que derramamos leche, por decirlo de algin modo. En
la situacion social media, debe haber alrededor de un 20 % de PAS y otro 30 % que se
siente moderadamente sensible. En las investigaciones sobre la timidez se descubri6 que, en
un cuestionario anénimo, el 40 % de las personas se califican como timidas®. En una sala
llena de gente, las probabilidades indican que habra al menos una persona con su mismo
rasgo o que se sienta incomoda socialmente. Mirela a los ojos cuando se tropiece con ella,
literal o metaféricamente, y notara una mirada de profunda simpatia. Se haran amigas de
inmediato.

Mientras tanto, utilice todos los puntos sugeridos en el capitulo 3 para reducir la
activacion. Haga respiraciones. Dese un paseo. Respire profundamente. Muévase de algun
modo. Considere sus opciones. Quizé sea hora de irse. Puede que haya un lugar mejor
donde ubicarse, junto a una ventana abierta, en un pasillo o en la puerta. Piense en términos
de continentes: ¢quién o qué presencia silenciosa, familiar, podria cobijarlo en este mismo
momento?

Hubo momentos, durante aquel primer dia en la escuela de posgraduados, en que
temi que los profesores se formaran una idea muy equivocada acerca de mi. Comparada
con la media de no PAS, mi sobreactivacion sélo podia acarrearme conflictos e
inestabilidad. De modo que utilicé todos mis trucos (caminar, meditar, salir del campus
durante el almuerzo, Ilamar a casa buscando apoyo...), y funcion6 bastante bien.

Muchas veces pienso que nuestra sobreactivacion resulta mas evidente para los
demés de lo que en realidad es.®® Usted sabe que gran parte de nuestra vida social consiste
en una «persona»* que se encuentra con otra, y que ninguna de las dos personas mira
mucho mas alla, por debajo de la superficie. Conduciendose de un modo previsible,
hablando del mismo modo en que lo hacen los demas, aunque usted no se sienta asi, nadie
lo va a molestar ni va a sacar la conclusion equivocada de que usted es arrogante, distante o
desconfiado. Por ejemplo, las investigaciones indican que los alumnos de universidad
«timidos» suelen pensar que hacen todo lo posible en el &mbito social, pero sus compafieros
de habitacion suelen pensar que no hacen lo suficiente®. Esto puede deberse a una cuestion
cultural, por no comprender a las PAS, pero, hasta que todo esto cambie, convendra que
haga usted su vida un poco mas llevadera comportandose mas como lo hacen los demas.
Pdngase su «personax»; este término viene del griego, y significa «mascara». Detras de la
mascara, usted puede ser quien quiera ser.

Por otra parte, algunas veces la mejor tactica consiste en dar explicaciones sobre su



sobreactivacion. Yo suelo hacerlo cuando hablo o imparto una charla ante un grupo de
personas extrafias. Les digo que sé que parezco un poco tensa, pero que en pocos minutos
me encontraré bien. En grupo, hacer participe de su rasgo a otros puede llevar a una
conversacion mas intima acerca de la incomodidad social habitual, le permite apartarse a
solas sin sentirse culpable o salir a tomarse un respiro sin que se le deje de lado al volver.
Quizés haya alguien que pueda reducir la estimulacion que esta experimentando usted,
aminorando la luz o el volumen, o dandole paso cuando las presentaciones ya han tenido
lugar.

En el momento en que mencione que usted es altamente sensible, va a poner en
marcha uno o dos estereotipos, en funcion de las palabras que elija. Uno de estos
estereotipos es, francamente, el de una victima pasiva, alguien débil y atormentado; el otro
es el de una presencia poderosa, profunda y superdotada en la sala. Hace falta algo de
préactica para resaltar el estereotipo positivo por medio de las palabras que usted elige para
expresar sus necesidades. Nos ocuparemos de ello en el capitulo 6.

Cuando tengo que pasar un dia entero o un fin de semana con un grupo de personas,
suelo decirles que necesito bastante tiempo para estar a solas. Es frecuente que los demas
también lo necesiten pero, aun en el caso de que sea la Unica en irme a mi dormitorio
pronto y en darme largos paseos en soledad, he aprendido a no generar simpatia ni
compasion, sino a crear cierta atmoésfera de misterio. Los miembros de la clase de
«consejeros reales» deben tomar en consideracion estas cosas. Sea un tanto reservado en
cuanto a sus relaciones publicas como PAS.

Gente, activacion e introversion

Hasta aqui, hemos atacado el «problema liberandonos de la etiqueta de timido y
entendiendo lo que sucede con la tan familiar sobreactivacion. Pero también es importante
que valore usted que existe mas de una forma correcta de ser sociable.

Su forma de ser sociable surge de un hecho basico: para la mayoria de las personas,
la mayor parte de la estimulacién activadora del mundo exterior proviene de otras personas,
sea en casa, el trabajo o el &ambito pdblico. Todos somos seres sociables que disfrutan con
los demés y dependen de ellos. Pero muchas PAS evitan a aquellas personas que les llegan
en paquetes sobreestimulantes: los extrafios, las grandes fiestas, las masas. Para la mayoria
de las PAS, ésta es una habil estrategia. En un mundo enormemente estimulante y exigente,
cada uno tiene que establecer sus prioridades.

Evidentemente, no hay nadie que pueda ser un experto en el tratamiento de
situaciones que opta por evitar. Pero la mayor parte de ustedes puede gestionarlas o
aprender a hacerlo. La simple gestion es una forma aceptable y habil de ahorro de energia
en cualquier aspecto que sea de su interés.

También es cierto que algunas PAS evitan a los extrafos, las fiestas y otras
situaciones a causa de haber sido rechazadas por sus pares o grupos en el pasado. Debido al
hecho de que las PAS no encajan con el ideal de nuestra cultura de ser personas abiertas, se
las ha juzgado con dureza y han terminado por evitar a aquellas personas de las que no
pueden estar seguras. Esto es algo razonable, aunque triste, y no hay nada de que
avergonzarse.

En total, el 70 % de las PAS tienden a ser socialmente «introvertidas». Esto no
quiere decir que a usted le desagrade la gente. Significa que usted prefiere tener unas pocas
relaciones intimas en lugar de un gran circulo de amigos, y que normalmente no disfruta en



una gran fiesta ni entre multitudes. Pero hasta la persona mas introvertida se muestra a
veces extravertida y disfruta con una persona extrafia o0 entre multitudes. Y, a la inversa,
hasta el méas extravertido se conduce a veces como un introvertido.

Los introvertidos no dejan de ser individuos sociables. De hecho, su bienestar se ve
mas afectado por las relaciones sociales que el bienestar de los extravertidos: los
introvertidos estan mas pendientes de la calidad, no de la cantidad®.

(Sin embargo, si no disfruta usted de la sensacion de bienestar emocional, una
relacién estrecha con alguien no siempre resuelve el problema. De hecho, muchas personas
son incapaces de mantener una relacion sana y estrecha hasta que desarrollan una mayor
sensacion de bienestar a travées del trabajo psicoterapéutico, en el sentido mas amplio de la
palabra, tal como se describe en el capitulo 8).

La PAS extravertida

Quiero resaltar que ser una PAS no es lo mismo que ser socialmente introvertido.
En mis investigaciones, he descubierto que el 30 % de nosotros somos socialmente
extravertidos. Siendo extravertido, usted debe de tener un amplio circulo de amistades y
debe de disfrutar estando en grupo o con extrafios. Es posible que haya crecido en una gran
familia, una familia encantadora y sociable, o en un vecindario afable, y que haya
aprendido a ver a las personas como fuentes de seguridad en lugar de encontrar razones
para ponerse en guardia frente a ellas.

Sin embargo, usted no dejara de encontrar otras fuentes de dificultades que lo
activaran, como un largo dia de trabajo o pasarse demasiado tiempo en la ciudad. Si se
sobreactiva, usted va a evitar relacionarse. (Las no PAS extravertidas se relajan mas
facilmente con gente a su alrededor.) Aungue, en este libro, la mayor parte de nuestra
atencion se centre en los habitualmente introvertidos, es muy probable que los extra—
vertidos también lo encuentren (til.

Valorar el estilo introvertido

Avril Thorne, en la actualidad en la Universidad de California en Santa Cruz, se
puso a observar cémo interacttian en realidad los introvertidos®. Utiliz6 test para identificar
a alumnas universitarias altamente introvertidas y altamente extravertidas, y luego las
emparejo con el mismo tipo de personas o0 con su opuesto, y grabo en video las
conversaciones.

Las mujeres altamente introvertidas se mostraban serias y centradas, hablaban mas
acerca de problemas y eran mas cautas. Tenian tendencia a escuchar, a preguntar, a dar
consejos; parecian estar concentrandose en la otra persona de un modo profundo.

En cambio, las mujeres altamente extravertidas charlaban mas «por placer»,
buscaban mas el acuerdo, buscaban similitudes en cuanto a origenes y experiencias, y
hacian méas cumplidos. Eran optimistas y expansivas, y gustaban de emparejarse con
cualquier tipo de persona, como si su principal placer fuera la conversacion.

Cuando las extravertidas se encontraban con alguna alumna que era altamente
introvertida, les gustaba no tener que estar tan alegres. Y las introvertidas encontraban la
conversacion con la extravertida como «un soplo de aire fresco». La imagen que obtenemos
del trabajo de Thome es que cada tipo de persona contribuye con algo a este mundo, algo
que es igualmente importante, pero, dado que el estilo introvertido esta devaluado, seria



bueno emplear algo de tiempo en centrarse en las virtudes de este tipo de personas.
Cari Jung y el estilo introvertido

Cari Jung concibio la introversién como una categoria basica entre los seres
humanos, con lo que suscitd importantes controversias filosoficas y psicologicas, la mayor
parte de las cuales se redujeron a conflictos sobre qué era més importante en la
comprension de una situacion o un tema, si los hechos externos o la comprension interna de
éstos.

Jung entendia ambas como actitudes hacia la vida, las cuales se alternan en la
mayoria de las personas, como en la respiracion: inhalacion y exhalacion®’.Pero unos pocos
son mas constantes en la «inhalacion» o la «exhalacién». Ademas, para Jung, estas dos
actitudes no tenian nada que ver, directamente, con ser sociable o no. Ser introvertido es,
simplemente, volverse hacia dentro, hacia el sujeto, el yo, en vez de hacia fuera, hacia el
objeto. La introversion surge de una necesidad y una preferencia por proteger lo interno, el
aspecto «subjetivo» de la vida, por valorarlo mas y, en particular, no permitir que resulte
abrumado por el mundo «objetivo»®®,

No se puede insistir suficiente en la importancia de los introvertidos desde el punto
de vista de Jung.

(Los introvertidos] son evidencias vivas de que este mundo, rico y variado, con su
vida desbordante y embriagadora, no es Gnicamente externo, sino que también existe en el
interior [... ] Con su vida nos ensefian mas que con sus palabras [... ] Sus vidas nos hablan
de otra posibilidad, la vida interior de la que tan dolorosamente necesitada esta nuestra
civilizacion®,

Jung era consciente del prejuicio de la cultura occidental en contra de los
introvertidos, y podia tolerarlo cuando llegaba de los extravertidos, pero sentia que el
introvertido que se menospreciaba a si mismo le estaba haciendo un flaco favor al mundo.

Todo es necesario

A veces, lo Gnico que necesitamos es disfrutar del mundo exterior tal como es 'y
estar agradecidos a aquellos que nos ayudan, los extravertidos, que pueden hacer que gente
totalmente extrafia se sienta conectada. A veces, necesitamos un anclaje interno, es decir,
aquellos que son introvertidos y prestan plena atencién a los matices mas profundos de la
experiencia intima. La vida no va solo de peliculas que todos hemos visto y de restaurantes
que todos hemos visitado. A veces, hablar de las cuestiones mas sutiles es esencial para el
alma.

Linda Silverman, experta en nifios superdotados, descubri6 que cuanto mas brillante
era el nifio, mas probabilidades habia de que fuera introvertido®.Los introvertidos son
excepcionalmente creativos, incluso en algo tan simple como en el nimero de respuestas
poco usuales en el test de las manchas de tinta de Rorschach®™. También son mas flexibles
en cierto sentido, en que a veces tienen que hacer lo que los extravertidos hacen a todas
horas: relacionarse con extrafios e ir a fiestas. Pero hay extravertidos que pueden evitar ser
introvertidos, volverse hacia dentro, durante afios. Esta mayor versatilidad por parte de
algunos introvertidos es especialmente importante en estadios posteriores de la vida,



cuando uno comienza a desarrollar todo aquello que ha encontrado en falta hasta la mitad
de la vida. Con el paso de los afos, la autorreflexion se hace también muy importante.

De modo que esta usted en buena compafiia. Ignore las pullas del «alégrate».
Disfrute de la ligereza de los demas y permitase su propia especialidad. Si no se le dan bien
los cotilleos, enorgullézcase de su silencio. E, igualmente importante, si cambia su humor y
aparece su yo extravertido, dejele ser tan torpe o bobo como haga falta serlo. Todos somos
un poco torpes cuando nos ponemos a hacer algo que no es nuestra especialidad. Usted
posee un trozo de lo «bueno». No seria otra cosa que arrogancia pensar que deberiamos
tenerlo todo.

Hacer amigos

Los introvertidos prefieren las relaciones intimas por muchas razones. Los amigos
intimos se comprenden mejor y se apoyan mutuamente. Un buen amigo o la pareja pueden
también disgustarte mas, pero eso obliga al crecimiento interior, que suele ser algo
prioritario para las PAS.

Y, con la intuicion que usted tiene, es muy probable que le guste hablar de temas
complejos, como la filosofia, los sentimientos y la lucha por la vida. Y eso es dificil de
hacer con un extrafio o en una fiesta. Por Ultimo, los introvertidos disponen de rasgos que
los convierten en magnificos elementos para las relaciones estrechas; entre amigos intimos,
los introvertidos pueden alcanzar un gran éxito social.

Sin embargo, los extravertidos tienen razon cuando dicen que «un extrafio no es mas
que un amigo al que atn no he conocido». Todos sus amigos, por intimos que sean, fueron
alguna vez extrafios para usted. Cuando esas relaciones cambian (o terminan), es posible
que usted sienta la necesidad de conocer a otros amigos intimos potenciales. Asi que quiza
sea bueno recordar como conocio a sus mejores amistades.

Como conocio a sus mejores amistades

Escriba los nombres de sus mejores amistades en un papel y, después, responda a
las siguientes preguntas sobre el inicio de cada amistad.

* ;Las circunstancias lo obligaron a conversar?

* ; Tom la iniciativa la otra persona?

* (Hubo algo inusual en el modo en que se sentia usted?

+ ;Estaba usted especialmente extravertido aquel dia?

+ ;,Como iba vestido o vestida, o como se sentia respecto a su apariencia?

* ;Doénde se encontraban: en clase, en el trabajo, de vacaciones, en una fiesta?

+ ;Cual fue la situacion? ¢;Quién los present6? ;O se encontraron por casualidad? ¢O
uno se puso a hablar con el otro sobre algo? ¢Qué ocurrio?

* ;,Como fueron los primeros momentos, las primeras horas, los primeros dias?

* ;Como y cuando supo que aquello iba a ser una buena amistad?

Busque ahora cosas comunes entre sus amigos. Por ejemplo, a usted quiza no le
gusten las fiestas, pero puede que ése fuera el escenario para el primer encuentro con dos de
sus mejores amistades. ¢ Esta ausente de su vida en este momento alguno de estos puntos
comunes, como el ir a ciase 0 a trabajar con otras personas? ¢Hay algo que le gustaria hacer
acerca de lo que ha aprendido? ¢Se compromete a ir a una fiesta cada mes? (O a evitar las
fiestas de aqui en adelante, si no resultan ser una fuente de amistades después de todo.)



La «persona» y los buenos modales

Recuerde, en especial si es usted normalmente introvertido, que en la mayoria de las
situaciones sociales conviene que satisfaga al menos las minimas expectativas sociales. Las
PAS pueden reducir todas las reglas de la etiqueta a una regla de seis palabras: minimiza la
sobreactivacion de los demas. (O de dos palabras: sé amable.) Un silencio sepulcral, dado
que es algo que no se espera, puede activar a la otra persona. Pero entonces todo se puede ir
al otro extremo, demasiado abierto, que suele ser el error del extravertido. El objetivo es,
simplemente, decir algo agradable y nada sorprendente.

Si, esto puede ser aburrido para algunas no PAS que disfrutan con mucha
estimulacion; pero, cuando conoce a una persona nueva, usted lo que quiere es que se
calme su activacion a corto plazo, aunque no sea un problema para el otro. Mas tarde, podra
ser tan creativo y sorprendente como desee, pero en este momento esta usted haciendo un
calculo de riesgos, y cualquier éxito le va a dar puntos extra.

Bien, ahora conviene que sepa algo mas sobre la «persona» y los roles sociales. Una
buena «persona» supone, obviamente, unas buenas maneras y un comportamiento
previsible y no activador. Pero no impide que sea un poquito mas especializada, en funcién
de sus necesidades. Alguien que trabaja en un banco va a necesitar una «persona» sélida y
préctica. Si tiene un artista dentro, tendra que mantenerlo en privado. Los artistas, por otra
parte, haran bien en mantener ocultas al publico sus sensibilidades bancarias. Los
estudiantes haran bien si aparentan un poco de humildad; mientras que los profesores tienen
que ofrecer cierta patina de autoridad.

La idea de la «persona» va en contra de la admiracién manifiesta en la cultura de
Norteamérica hacia la apertura y la autenticidad; los europeos son més conscientes del
valor de no decir todo lo que se piensa. Sin embargo, hay personas que se identifican
demasiado con su «persona». Todos sabemos a qué nos referimos. Al no haber nada méas
por debajo, no se puede decir que sean poco honestos 0 poco auténticos, pero es raro que
una PAS se exceda en su identificacion con una «persona»

Si usted aun piensa que estoy diciéndole que no sea sincero, véalo como una
eleccion del nivel adecuado de apertura en funcion del lugar y del momento. Tome como
ejemplo de esto una situacion en la que apenas termina de conocer a una persona cuando
ésta quiere establecer con usted una relacion de amistad que usted ya ha decidido no llevar
adelante. Es muy probable que no rechace la invitacién a comer de la otra persona diciendo:
«Me he dado cuenta de que no quiero establecer una amistad intima contigo». Usted,
normalmente, comentara algo sobre su apretada agenda en estos momentos.

Esta respuesta es honesta hasta cierto punto; si dispusiera usted de un tiempo
infinito, quizas podria proseguir esa relacion méas adelante. Pero decirle a una persona que
se encuentra en un nivel bajo de su lista de prioridades no es, segun mi experiencia, algo
moralmente correcto. Una buena «persona» y unas buenas maneras suponen este tipo de
situaciones en las que hay que salvar las apariencias, ademas de un compasivo nivel de
honestidad, especialmente con aquellas personas a las que no conoce demasiado bien.

Aprender mas habilidades sociales
Hay dos tipos de informacion en cuanto a habilidades sociales, sea en el formato de

libro, grabacion, articulo, conferencia o curso. Una de ellas proviene de los expertos en
extraversion, habilidades sociales, ventas, direccion de personal y etiqueta. Se trata de



personas que suelen ser ingeniosas y optimistas. Hablan de aprendizaje, no de sanar, de
manera que ellos no van a rebajar su autoestima dando a entender que tiene usted un serio
problema. Si recurre a estos profesionales, comprenda simplemente que su objetivo no es
ser exactamente como ellos, sino aprender unos cuantos consejos. Busque titulos del tipo
Como convencer a una multitud y Qué decir en cualquier momento incoémodo que se le
presente. (Estos titulos me los acabo de inventar, pero constantemente se estan publicando
titulos similares.)

El otro tipo de informacion proviene de psicologos que intentan ayudar a las
personas con su timidez. Su estilo le va a preocupar mas que a motivar, para luego llevarlo
paso a paso a través de unos métodos muy sofisticados y sobradamente investigados de
cambio de comportamiento. Este enfoque puede ser muy efectivo, pero también ofrece
problemas a las PAS, aungue pueda parecer el mas adecuado para usted. Hablar acerca de
«curar» su timidez o «vencer su sindrome» no lleva a otra parte que a hacerlo sentir
defectuoso, y pasa por alto el lado positivo de su rasgo congénito.

Recuerde que, ante cualquier consejo que lea o escuche, no tiene por qué aceptar la
forma en que las tres cuartas partes extravertidas de la poblacion definen las habilidades
sociales (inundando el ambiente, teniendo siempre un buen regreso, no dejando nunca
silencios «embarazosos»). Usted tiene sus propias habilidades (conversar con seriedad, una
buena escucha o dejar silencios en los que puedan desarrollarse pensamientos méas
profundos). Probablemente, también sea cierto que usted ya sabe mucho de lo que pueden
decirle estos expertos. Asi pues, he tomado los puntos principales y los he reunido en un
breve test para mostrarle lo que ya sabe y ensefiarle algo del resto.

¢Conoce usted lo ultimo para superar la incomodidad social?

Responda verdadero o falso; después, compruebe sus respuestas en las paginas
149-150.

1. Conviene controlar el mondlogo interior negativo, V F

como por ejemplo; «Probablemente, no le voy a caer

bien» o0 «Es probable que fracase, como siempre».

2. Si una persona se siente timida, todos aquellos que V F

estan a su alrededor lo notan.

3. Conviene gue esperes siempre algin rechazo y que no te

lo tomes como algo personal. V F

4. Conviene tener un plan para superar tu incomodidad

social; por ejemplo, intentar conocer a una persona nueva

cada semana. V F

5. Al formular tus planes, cuanto mas grandes sean los

pasos, mas rapido alcanzaras tus objetivos. V F

6. Es mejor no ensayar lo que vas a decir con una

persona nueva o en una situacion nueva; te haria

parecer rigido y poco espontaneo. V F

7. Ten cuidado con el lenguaje corporal; cuanto menos

transmitas, mejor. V F

8. Cuando intentes establecer o retomar una conversacion,

haz preguntas que no sean demasiado personales y

gue no se puedan responder con una o dos palabras. V F

9. Una forma de demostrar que estas escuchando es



apoyarte en el respaldo de la silla, con los brazos y las
piernas cruzados, manteniendo el rostro tranquilo y sin mirar
a los ojos a la otra persona. V F

10. No toques nunca a la otra persona. V F

11. No leas el periodico antes de salir al encuentro de la
gente; no hara més que disgustarte. V F

12. Sincerarse no es importante en la conversacion, siempre
y cuando estés hablando de algo interesante. V F

13. Las personas que escuchan bien repiten parte de lo que
escuchan para reflejar los sentimientos de su

interlocutor, y luego responden con sus propios
sentimientos, no con ideas. V F

14. No cuentes a los demés detalles interesantes acerca

de ti; lo Unico que conseguiras sera despertar su envidia. V F
15. Para profundizar una conversacion o hacerla mas
interesante para ambos, a veces funciona bien compartir

tus propios defectos o problemas. V F

16. Intenta no tener diferencias de opinion con la otra persona. V F
17. Si una conversacion te hace sentir de tal modo que te
gustaria pasar mas tiempo con la otra persona, lo

mejor es decirlo. V F

Basado en el libro de J. Cheek, Cémo vencer /a timidez (Barcelona: Paidds Ibérica,
1990) y en el de M. McKay, M. Dewis y P. Fanning, Mensajes: el libro de las técnicas de
comunicacion (Madrid: RCR Ediciones, 1995).

No se sienta mal si sabe lo que hacer pero no siempre lo hace

Gretchen Hill%?,una psicéloga de la Universidad de Kansas, hizo una serie de
entrevistas a personas timidas y no timidas acerca de cual debia ser el comportamiento
apropiado en veinticinco situaciones sociales, y descubri6 que los timidos sabian
perfectamente bien lo que se esperaba de ellos, pero no se consideraban capaces de hacerlo.
Hill sugiere que los timidos carecen de confianza en si mismos, el habitual defecto interno
que se nos atribuye. Y de ahi que nos animen a que tengamos mas confianza en nosotros
mismos. Algo que no podemos hacer, evidentemente, con lo que fallamos de nuevo. Pero es
posible que esta falta de confianza esté justificada cuando se ha pasado por tantas
experiencias en las que se estaba demasiado activado como para comportarse del modo
adecuado. Naturalmente, algunos tenemos la expectativa de no ser capaces de hacer lo que
sabemos que es socialmente correcto. Yo creo que el simple hecho de animarse a uno
mismo a tener mas confianza rara vez sirve de algo. Aférrese al doble enfoque de este
capitulo: trabaje su sobreactivacion y valore su introversion.

Otra razon para no ser capaz de poner en practica lo que usted sabe acerca de
habilidades sociales es que los viejos patrones de la infancia pueden estar ain operativos y
hay que afrontarlos. O que algunos sentimientos dominan su atencion. ¢Quiere una sefial
indudable? Usted no deja de decir cosas como «No sé por qué hice eso, que no es tipico de
mi». O bien: «A pesar de todos mis esfuerzos, nada me funcionax.



El caso de Paula

Paula nacié siendo decididamente una persona altamente sensible. Sus padres
hablaban de su «timidez» desde que nacid. Ella siempre fue consciente de tener una gran
sensibilidad ante los sonidos y también una mayor confusion que sus amigas. Pasados los
treinta afios, cuando la entrevisté, era una mujer sumamente capaz en su profesion, que
suponia la organizacion de importantes eventos entre bastidores. Pero no tenia posibilidades
de promocion debido a su terror a hablar en publico y a la gente en general, lo cual le
impedia dirigir ninguna otra cosa, salvo su pequefio equipo de colaboradores. De hecho,
Paula habia organizado su vida en torno a las contadas ocasiones en que su trabajo le exigia
convocar reuniones de personal. Para esto, se ejercitaba durante horas y llevaba a cabo
diversos rituales con el fin de prepararse emocionalmente

Paula se habia leido todos los libros a su alcance sobre cdmo superar tales miedos y
habia hecho uso de una considerable fuerza de voluntad para luchar contra sus
sentimientos. Pero se dio cuenta de que su temor era poco habitual, de manera que prob6
con una larga e intensa terapia. Alli encontro algunas razones de sus temores y comenzo a
trabajar en esta linea.

Durante su infancia y adolescencia, Paula tuvo que vivir con un padre «iradicto»
(ahora también es alcohdlico). Siempre habia sido un hombre brillante, analitico, pendiente
en todo momento de ayudar a sus hijos con las tareas escolares. De hecho, se habia
implicado con sus hijos plenamente y resulto ser algo menos cruel con Paula de lo que era
con sus hermanos. Pero parte de aquella atencion quizé fuera sexual, tal como empez0 a
percibir Paula, y aquello resultaba ciertamente desconcertante para ella. Fuera como fuera,
la ira del padre la afectaba de un modo abrumador.

La madre de Paula se ponia muy nerviosa con la gente y con lo que opinaran, y era
sumamente dependiente de aquel marido de férrea voluntad. También era algo asi como
una martir, cuya vida giraba expresamente en torno a los hijos. Su horror explicito a los
relatos de partos y su escaso carifio por los bebés me hacen pensar que la primera sujecion
de Paula fue cualquier cosa menos segura. Mas tarde, la madre hizo de Paula su confidente,
contandole mas cosas de las que una nifia puede manejar, incluido un catalogo completo de
razones para que le desagradara el sexo. De hecho, sus dos progenitores le hablaron de los
sentimientos que tenia cada uno por el otro, incluyendo sus intimidades sexuales.

Con unos antecedentes asi, el «miedo a hablar en publico» de Paula se parecia mas
bien a una desconfianza basica hacia los demas. Habia nacido sensible y, por tanto, muy
excitable, es cierto; pero, siendo nifia, su sujecion habia sido insegura, lo cual le hizo
bastante mas dificil afrontar situaciones amenazadoras con la suficiente confianza en si
misma. De hecho, la madre sentia, y asi le ensefio, un temor irracional generalizado hada la
gente, en lugar de ensefiarle a confiar en las personas. Por Gltimo, los primeros intentos de
Paula por decir lo que pensaba toparon con la ira del padre.

Puede que una Gltima razén de su temor a hablar en publico fuera que llegara a tener
la sensacion de saber demasiado, tanto por los posibles sentimientos incestuosos de su
padre como sobre las vidas privadas de sus progenitores.

Estos temas no son faciles de resolver, pero se pueden traer a la conciencia y se
pueden trabajar con un terapeuta competente. Las voces que temen hablar se sueltan
finalmente, aunque posteriormente pueda seguir haciendo falta un entrenamiento en
habilidades sociales; pero en aguel momento, en el caso de Paula, habia que trabajar duro.



Asesoramiento social basico para PAS

He aqui algunas sugerencias acerca de ciertas situaciones que suelen generar
incomodidad social en las PAS.

Cuando tenga que charlar. Decida si prefiere hablar o escuchar. Si quiere escuchar,
la mayoria de las personas estaran encantadas de hablar. Haga unas cuantas preguntas
especificas. O, simplemente, pregunte: «;Qué hace usted en su vida cotidiana?».

Si desea hablar (lo cual le da a usted el control y evita que se aburra), planee de
antemano plantear un tema del cual disfrute y con el que pueda ir de aqui para alla, como
«jQué dia mas malo! ;| No? Al menos, hace que me apetezca quedarme en casa y trabajar en
mi proyecto literario». Obviamente, la otra persona preguntara qué esté usted escribiendo.
O bien puede decir: «jQue dia mas malo! Hoy no podré entrenar»:

O, «jQué dia méas malo! Mis serpientes odian estos dias».

Recordar nombres. Quizas olvide usted el nombre de una persona debido a que
estuvo distraido o sobreactivado cuando los presentaron. Conviene que establezca el habito
de, en el momento en que escucha un nombre, utilizarlo inmediatamente: «Arnold,
encantado de conocerte». Después, utilicelo de nuevo en el plazo de dos minutos.
Posteriormente, el retrotraerse al recuerdo de las personas que ha conocido puede hacer que
los nombres se fijen mejor, pero el problema de los nombres es algo habitual.

Tener que pedir algo. Pedir algo sin importancia, por ejemplo, informacion, no
deberia suponer un gran problema. Pero, a veces, ponemos nuestras peticiones en una lista
de cosas por hacer y ahi se quedan, haciéndosenos cada vez mas grandes y dificiles. Si es
posible, pida las cosas en cuanto tome conciencia de que las necesita. O agrupe sus
peticiones con el fin de expresarlas cuando se halle en un estado de &nimo mas abierto. Para
pedir cosas un poco mas importantes, quiteles importancia. Piense en lo poco que le va a
costar en tiempo y en dificultades a la otra persona satisfacer su peticion. Para pedir cosas
aun mas importantes, haga una lista de lo que quiere solicitar y comentar. Empiece por
asegurarse de que esta hablando con la persona adecuada a sus propositos. Para hacer una
peticion de importancia, conviene ensayar con alguien, de modo que esta persona le
responda a usted de todas las formas posibles. Esto no lo hace mucho mas féacil, pero se
sentir4 mas preparado.

Vender.: Francamente, no es habitual que una PAS trabaje en las ventas. Pero,
aunque usted no venda un producto comercial, hay ocasiones en la vida en las que es
posible que desea vender una idea, venderse a si mismo para obtener un empleo, o quiza
vender nuestro trabajo creativo. ;Y qué decir si usted piensa que algo puede ser realmente
util para una persona o para el mundo en general? En su forma mas suave, que es
probablemente la suya, vender es simplemente compartir con los demas lo que usted sabe
acerca de algo. En cuanto los demas captan lo que usted ve de valioso en lo que desea
vender, ya puede dejar que se compongan su propia idea y opinion.

Cuando se trata de recibir dinero, las PAS se suelen sentir culpables por estar
recibiendo «demasiado», o siquiera por estar recibiendo algo. (Y si nos sentimos
defectuosos: «;Qué hay de valioso en mi, en cualquier caso?») Normalmente, no podemos
y no debemos regalamos a nosotros mismos ni regalar nuestros productos. Necesitamos
dinero para poder seguir ofreciendo lo que ofrecemos. Y la gente entiende eso, del mismo
modo que lo entiende usted cuando compra algo.

Manifestar una queja. Esto puede ser dificil para una PAS, aunque se trate de una
queja perfectamente legitima. Pero merece la pena ejercitarse en ello; la asertividad



consiste en el fortalecimiento de aquellas personas que suelen menospreciarse o valorarse
poco simplemente por ser como son (demasiado jovenes, demasiado viejos, demasiado
gordos, demasiado oscuros de piel, demasiado sensibles, etc.)

Sin embargo, conviene que esté preparado para las respuestas de los demas. La ira
es la emocion mas impactante por razones obvias, pues nos activa y nos moviliza hacia la
lucha. Es algo que nos estimula en gran manera, tanto si se trata de la propia ira, la de una
persona que nos la dirige o incluso de alguien a quien usted estd observando desde la
distancia.

Estar en un grupo pequefio. Los grupos, las clases y los comités pueden convertirse
en algo complicado para las PAS. Las PAS solemos captar cosas de las que los demas no se
dan cuenta. Pero nuestro deseo de no afiadir lefia al fuego de nuestro nivel de activacion
hace que guardemos silencio. Sin embargo, a veces se da el caso de que alguien le pregunta
a usted qué piensa. Este es un momento incomodo, pero es importante para el grupo.
Normalmente, las PAS no suelen tener en cuenta el hecho de que las personas silenciosas
tienen cada vez mas influencia con el transcurso del tiempo. Ademas de darle a usted la
oportunidad de hablar, es posible que el grupo esté preocupado inconscientemente. ¢ Esta
usted en el grupo o esta fuera? ¢Esté alli sentado juzgandolo todo? ¢ Esta a disgusto 0 a
punto de marcharse? Si usted se va, los va a dejar con todos estos temores, que es la razon
por la que las personas silenciosas terminan captando tanto la atencion con el tiempo.
Puede ser también una cuestion de cortesia, pero siempre hay temor. Si usted no se une a
los demaés con el entusiasmo adecuado, va a recibir una atencion considerable. También
puede ocurrir que los demas descubran que su mejor defensa es rechazarlo a usted antes de
que usted los rechace a ellos. Si no me cree, pruebe a quedarse en silencio en un grupo
nuevo solo una vez y vera cdmo todo esto se manifiesta.

Dada esta energia que siempre se orienta hacia el silencioso, si desea mantener su
silencio, tendra que tranquilizar a los demas diciéndoles que no esta rechazandolos ni
planeando dejar el grupo. Digales que se siente parte del grupo sélo por escuchar. Hagales
saber sus sentimientos positivos acerca del grupo, si es que los tiene, y digales que hablara
cuando se sienta dispuesto. O pidales que le pregunten cuando deseen.

También puede optar por explicarles lo relativo a su sensibilidad, pero eso supondra
la adopcion de una etiqueta que tendera a autoconfirmarse.

Hablar o desenvolverse en publico. Este es un talento natural en las PAS; si, lo es.
(Le dejo a usted la tarea de pensar todos los motivos por los cuales es mas dificil para
nosotros.) En primer lugar, porque sentimos con frecuencia que tenemos algo importante
que decir, algo que los demas han pasado por alto. Si los demas agradecen nuestra
contribucion, nos sentimos recompensados, con lo que la proxima vez serd mas facil. En
segundo lugar, porgue nos preparamos. En determinadas situaciones, como en aquellas en
las que volvemos para comprobar si hemos apagado el fuego en la cocina, damos la
impresion de ser «compulsivos» para aquellas personas que no estan tan dispuestas a
prevenir cualquier sorpresa innecesaria (como el hecho de que se te queme la casa). Pero
seria absurdo no «sobreprepararse» para la activacion extra que puede generar ponerse ante
el publico. Preparandonos del mejor modo, tenemos asegurado el mayor de los éxitos.
(Estas son las dos razones por las que todos los libros sobre la timidez citan a tantos
politicos, intérpretes y humoristas que «vencieron su timidez, del mismo modo que puede
hacerlo usted».)

Una vez mas, la clave consiste en prepararse, prepararse y prepararse. Es probable
que usted no tenga miedo alguno de leer en voz alta; de modo que, hasta que se sienta mas



coémodo, prepare exactamente lo que quiere decir y Iéalo ante el pablico. Si hacer esto asi
resulta un poco extrafio para la situacion, explique con toda confianza las buenas razones de
su lectura, y después hagalo con autoridad.

La lectura requerira también preparacion y practica. Asegurese de marcar los énfasis
y de ajustarse a los limites de tiempo, con el fin de que pueda leer con tranquilidad,
pausadamente.

Después, puede pasar a las notas. En grupos grandes, yo siempre me hago notas
antes de levantar la mano para hablar o para hacer una pregunta, por si acaso se me quedara
la mente en blanco cuando se me ceda la palabra. (Hago lo mismo en cualquier situacion
que me sobreactiva, incluso en la consulta del médico).

Por encima de todo, ejercitese tanto como pueda delante del publico, reproduciendo
en la medida de lo posible la situacion en la que tiene que desenvolverse. Utilice la misma
sala y la misma hora del dia, pongase 1a ropa que va a llevar, utilice el mismo sistema de
sonido que se vaya a instalar..., de modo que haya pocos elementos nuevos en la situacion
real. El mayor secreto consiste en mantener bajo control el nivel de activacion. En cuanto lo
consiga, va a disfrutar alli arriba.

Yo superé mi temor a hablar en publico ensefiando, un buen comienzo para una
PAS. Estas dando, eres necesaria, y por eso tu parte responsable asume el mando. El
publico no espera que lo entretengas, de ahi que sea bien recibida cualquier gesto tuyo para
hacerlo todo mas agradable. Y descubriras que tienes muy buenas ocurrencias en el
momento en que hagas acopio del suficiente valor como para expresarlas.

Sin embargo, en ocasiones, los alumnos pueden llegar a ser despiadados. Yo tuve la
suerte de comenzar en una universidad donde la cortesia y las expresiones abiertas de
gratitud constituian la norma. Si puede usted establecer las mismas normas, sera de gran
provecho para todos en el aula. Por otra parte, algunos de sus alumnos también tendran
miedo a hablar en publico, de modo que podran aprender juntos.

¢Y qué sucede si los demas lo estan observando y escrutando? ¢De verdad lo estan
observando? Es posible que haya creado usted un publico interior que lo atemoriza. Lo que
puede hacer es llevar a ese publico a su alrededor y «proyectarlo» (véalo alli donde no se
encuentra o, al menos, sepa que no se encuentra hasta el punto que usted imagina).

Y si realmente los demas lo estan observando, ¢puede pedirles que dejen de
hacerlo? ¢Se puede negar a que lo escruten y examinen? ¢O puede encontrar usted algo
positivo y agradable en el hecho de que sea centro de las miradas?

Les voy a contar la historia de la Unica clase de danza del vientre a la que fui en
cierta ocasion. Para mi, es casi imposible el aprendizaje en grupo de habilidad fisica alguna
debido a que la sobreactivacion que me provoca sentirme observada me destroza la
coordinacion motora. No tardo en quedarme atras respecto a los otros y en desempefiarme
aun peor.

Sin embargo, en esta ocasion, hice un papel diferente. Yo era la encantadora,
simpatica (esa parte era importante) y distraida profesora cuya cabeza estaba siempre en las
nubes y se olvidaba por completo de donde se dejaba el cuerpo. La habian puesto en la
hilarante situacion de aprender la danza del vientre, y todo el mundo disfrutaba de lo lindo
observando sus enconados esfuerzos.

El resultado fue que yo sabia que estaban observandome, pero todo estaba bien. Se
rieron, pero sus risas me sonaban encantadoras. Cualquier progreso que hiciera era
reconocido con unas alabanzas y un reconocimiento inmerecidos; para mi, funciono.

La préxima vez que se sienta observado, pruebe a mirarlos a los 0jos y a etiquetarse



ante ellos con algo de lo que usted disfrute. «A nosotros los poetas no se nos dan bien las
sumas» 0 «Esto de ser un mecanico nato te hace dificil pintar cuadros que no se parecen en
nada al interior de un motor averiado».

A veces, la situacion resulta incomoda para cualquiera. En ese caso, pdngase rojo y
sobreviva a la situacion. Son cosas que no dejan de formar parte de la vida de cualquier ser
humano. Y, al fin y al cabo, no suceden tan a menudo. Una vez estaba yo en la cola de un
acontecimiento de etiqueta, y mi hijo de tres afios me quito la falda por accidente. ¢ Tiene
usted alguna situacién mas comprometida que ésa? Lo Unico que puedes hacer con eso es
contar la historia durante afos.

* Trabaje con lo que ha aprendido ¢

Reestructuracion de momentos de timidez

Piense en tres situaciones en las que sintié cierta incomodidad social. Si es posible,
elija tres situaciones bien diferentes, situaciones que pueda recordar con cierto detalle.
Reestructdrelas, de una en una, siguiendo los dos puntos principales de este capitulo: (1) su
rasgo no es la timidez, pues éste es un estado que puede sentir cualquier persona; y (2) el
estilo social introvertido es, en todos los aspectos, tan valido como el extravertido.

1. Piense en su respuesta al acontecimiento y en como lo ha visto siempre. Puede
que sintiera «timidez» recientemente, en una fiesta. Era un viernes por la noche, después de
un duro dia de trabajo. Los compafieros de la oficina lo convencieron para que los
acompariara, y esperaba encontrarse con alguien que fuera un amigo de verdad. Pero los
demas desaparecieron y usted termino en un rincén, pensando que estaba llamando la
atencion por el hecho de no estar hablando con nadie. De modo que se fue pronto de la
fiesta y se paso el resto de la noche dandole vueltas a su manera de ser y a toda su vida,
sintiéndose fatal.

2. Considere su respuesta a la luz de lo que sabe ahora acerca del modo en que
funciona su sistema nervioso. O imagine que yo se lo explico a usted: «jEh, dese un
respiro! Una sala ruidosa, llena de gente, después de un dia ajetreado, sus amigos lo dejan
solo, y con sus experiencias pasadas en este tipo de fiestas... A usted le gusta ser
introvertido. Si, le gustan las fiestas, pero prefiere que sean fiestas pequefias, donde conoce
a todo el mundo. Si no, basquese a alguien que parezca tan sensible e interesante como
usted y marchense juntos tan pronto como puedan. Esa es la forma de las PAS de ir a una
fiesta. No es que sea timido ni desagradable. Decididamente, va a conocer gente interesante
y va a establecer relaciones estrechas, lo Gnico que tiene que hacer es escoger sus
situaciones».

3. ¢ Le gustaria hacer algo ahora al respecto de esta situacion? Quizas haya algin
amigo o amiga a quien le gustaria llamar y con quien quedar para pasar un rato.

Respuestas A «;Conoce usted lo ultimo para superar la incomodidad social?»
Si ha acertado doce 0 més, perdone por haberlo aburrido. Quizéa debiera usted

escribir un libro sobre el tema. Si no, estas respuestas le proporcionaran mucho de lo que
necesita usted ahora.



1. Verdadero. EI mono6logo interior negativo activa su sistema nervioso y le hace
mas dificil escuchar al otro.

2. Falso. Usted, siendo una PAS, puede que note la timidez en los demaés, pero la
mayoria de la gente no lo hace.

3. Verdadero. La gente puede rechazarlo por toda clase de motivos que no tengan
nada que ver con usted. Si esto le molesta, permitase este sentimiento durante un rato.
Luego, déjelo pasar.

4. Verdadero. Conviene que se establezca una serie de pasos concretos y graduales
por dia o por semana, a pesar de lo nervioso que se pueda poner en los primeros pasos.

5. Falso. Dar grandes pasos estaria bien si usted pudiera darlos. Pero dado que usted
tiene un poco de miedo, y también tiene miedo de fracasar, convendré que le prometa a su
parte temerosa que no ird demasiado deprisa, aunque mantenga con firmeza la idea de que
superara ese miedo con el tiempo.

6. Falso. Cuanto mas ensaye, menos nervioso estara, lo cual significa que estard mas
relajado y se mostrard méas espontaneo, no menos.

7. Falso. El lenguaje corporal siempre transmite algo. Un cuerpo rigido e inmdvil
puede interpretarse de muchas maneras, pero la mayoria de ellas no van a ser positivas.
Mejor dejar que su cuerpo se mueva y muestre algin interés, carifio, entusiasmo o pura
vitalidad.

8. Verdadero. Esta bien curiosear un poco. A la mayoria de las personas les encanta
hablar de si mismas, y apreciaran su interés y un cierto toque de audacia.

9. Falso. De pie o sentado, pdngase tan cerca de la otra persona como resulte
adecuado y confortable, inclinese hacia delante, no cruce los brazos ni las piernas y haga
contacto visual con frecuencia. Si el contacto visual es demasiado activador, puede estar
bien mirar a la nariz o a la oreja de la otra persona (nadie se dara cuenta de la diferencia).
Sonria y utilice otras expresiones faciales (tenga cuidado, como no, de no transmitir mas
interés del que quiera transmitir).

10. Falso. Evidentemente, dependiendo de la situacion, un breve toque en el
hombro, el brazo o la mano, especialmente en una fiesta, transmite cordialidad.

11. Falso. En general, echando un vistazo al periédico encontrara ideas para la
conversacién y se conectard con el mundo. Simplemente, evite las historias deprimentes.

12. Falso. Sincerarse es importante, si su objetivo es sentir alguna conexion y no
simplemente pasar el rato. Esto no significa que tenga que contar importantes secretos.
Sincerarse demasiado le va a generar una rapida sobreactivacién, ademas de parecer
inadecuado. Asegurese de preguntarle a la otra persona su opinion, claro esta.

13. Verdadero. Por ejemplo, alguien dice que esta entusiasmado con su nuevo
proyecto. Usted puede decir: «jVaya, de modo que esta entusiasmado! Debe de ser
emocionante, ;no?». Si se toma tiempo para reflexionar sobre ese sentimiento antes de
preguntar por los detalles del proyecto, usted muestra uno de sus grandes activos, su
sensibilidad a los sentimientos. Por otra parte, anima también a la otra persona para que
revele mas cosas sobre su vida interior, algo que normalmente le resultard més interesante a
usted.

14. Falso. Evidentemente, usted no busca regodearse. Pero todo el mundo desea
hablar con alguien con quien merezca la pena hablar. Témese tiempo para plasmar por
escrito algo de lo mejor 0 mas interesante que pueda contar sobre si mismo, y piense en
coémo podria deslizarlo en la conversacion. No diga «me he mudado aqui porque me gustan
las montafias», sino «me he mudado aqui porque voy a poner en marcha una escuela de



escalada» 0 «me gusta el paisaje montafioso, por mis fotografias de aves de presa raras».

15. Verdadero....Pero con algunas precauciones. Cuando conozca a alguien, no le
revele demasiadas carencias o defectos. No querré parecer humilde y sumiso, o poco
consciente de cudl es el comportamiento adecuado. Pero también hay algo hermoso en
admitir nuestra naturaleza humana, si transmitimos al mismo tiempo que nos encontramos a
gusto dentro de nuestra piel. (Mi frase favorita del Capitan Picard de Star Trek: The Next
Generation es: «He cometido algunos errores magnificos a lo largo de mi vida». Es humilde
y sabio, y muestra una gran seguridad en si mismo, todo a la vez.) Ciertamente, en caso de
que la otra persona haya revelado algo doloroso o embarazoso, la conversacion se
profundizara considerablemente si usted hace lo mismo.

16. Falso. La mayoria de las personas disfrutan con un poquito de conflicto.
Ademas, quizé la clave del conflicto sea importante para usted o revele algo que
probablemente usted deberia saber acerca de la otra persona.

17. Verdadero. Evidentemente, tomese tiempo para asegurarse de lo que siente, y
esté preparado para un ocasional rechazo.



Salir adelante en el trabajo:

persiga su dicha y deje que brille su luz

DE todos los temas que cubro en mis seminarios, la vocacion, ganarse la vida y
arreglarselas en el trabajo constituyen las preocupaciones mas urgentes de muchas PAS; y
esto es algo que tiene mucho sentido, dado que no podemos prosperar demasiado en un
entorno laboral estresante y sobreactivador si tenemos que pasar en él largas horas. Pero
creo que gran parte de nuestras dificultades en el trabajo se deben a que no valoramos
nuestro papel, nuestro estilo y nuestra potencial aportacion al mundo. De ahi que, en este
capitulo, trate en primer lugar de nuestro lugar en la sociedad y del lugar de su vocacion en
su propia vida interior. Por poco préctico que pueda sonar esto, en realidad tiene una gran
importancia practica. En cuanto comprendes tu verdadera vocacion, es tu propia intuicion la
que empieza a resolver los problemas vocacionales concretos. (Ningun libro puede hacer
esto por usted, dado que nadie puede dirigir su situacion, que es singular, Unica.)

«Vocacion» no es lo mismo que «vacacion», pero mal dicho

La vocacion, o llamada, se referia en sus origenes a 1a llamada a la vida religiosa.
Por lo demas, en la cultura occidental, uno hacia lo que se hace en muchas culturas: lo
mismo que hacian tus propios padres. En la Edad Media, uno era noble, siervo, artesano,
etc. Pero, dado que en los paises indoeuropeos cristianos, la clase social del «consejero real
sacerdotal», de la que hablé en el capitulo 1, era oficialmente célibe, no habia nadie que
naciera en esta clase. Era el inico empleo al que uno tenia que ser llamado.

Con el Renacimiento y el auge de la clase media en las ciudades, la gente se sintio
mas libre para elegir trabajo. Pero la idea de que cada persona esta llamada a un trabajo
preciso y adecuado para ella es de aparicion ciertamente reciente. (Aparecié mas o menos
al mismo tiempo que otra idea, la de que hay una persona precisa y adecuada con la cual
casarse.) Al mismo tiempo, el nimero de posibles vocaciones se ha incrementado
enormemente, al igual que la importancia y las dificultades para encajar la persona
adecuada en el trabajo adecuado.

La vocacién de todas las PAS

Como ya dije anteriormente en el capitulo 1, las culturas mas agresivas del mundo
(y ahi habria que incluir a todas las sociedades occidentales) provienen de una organizacion
social original que dividia a la gente en dos clases, la de los impulsivos y duros guerreros y
reyes, por una parte, y la de los mas reflexivos y eruditos sacerdotes, jueces y consejeros
reales, por la otra. También se decia que el equilibrio entre estas dos clases es importante
para la supervivencia de tales culturas, y que la mayoria de las PAS gravitan naturalmente
hacia la clase de los consejeros reales.

Hablando ahora de vocaciones, no quiero decir con esto que todas las PAS se



conviertan en eruditos, te6logos, psicoterapeutas, orientadores o jueces, aunque no dejen de
ser carreras clasicas de la clase consejero real. Sea cual sea nuestra carrera, es probable que
no vayamos en pos de ella como un guerrero, sino como un sacerdote o un consejero real:
concienzudamente, en todos los sentidos. Si no hubiera PAS en los puestos mas elevados
de la sociedad o de una organizacion, los tipos guerreros tenderian a tomar decisiones
impulsivas y carentes de intuicion, tenderian a utilizar el poder y la fuerza de forma
abusiva, y no tendrian en cuenta ni la historia ni las tendencias futuras. Esto no es
insultarlos; no es més que describir su naturaleza. (Esta era la clave del papel de Merlin en
las leyendas del rey Arturo; y hay figuras similares en la mayoria de las epopeyas
indoeuropeas.)

La pertenencia a la clase de los consejeros tiene una implicacion practica en el
hecho de que la PAS dificilmente puede tener suficiente educacion y experiencia. (Afiado
experiencia debido a que, a veces, las PAS se consagran a la educacién a costa de la
experiencia.) Cuanto mayor sea la diversidad de nuestras experiencias, dentro del ambito de
lo que €§ razonable para nosotros (no es necesario volar en ala delta), mas sabio sera
nuestro consejo.

También es importante la educacion de las PAS con el fin de validar ese estilo
nuestro, mas silencioso y sutil. Creo conveniente que estemos bien representados en
nuestras profesiones tradicionales (ensefianza, medicina, leyes, artes, ciencias, religion),
que cada vez se encuentran mas en los dominios de las no PAS. Esto significa que las
necesidades sociales que cubren estas profesiones se ven cada vez mas dominadas por el
estilo guerrero, siendo la expansion y el beneficio la Gnica preocupacion.

Nuestra «sacerdotal» influencia ha descendido, debido en parte a la pérdida del
respeto que sentimos por nosotros mismos. Al mismo tiempo, las

profesiones en si estan perdiendo respetabilidad al no recibir nuestra contribucion,
mas tranquila y digna.

Pero todo esto no quiere decir que haya una trama, un complot de los menos
sensibles. A medida que el mundo se hace mas dificil y estimulante, es natural que medren
las no PAS, al menos al principio. Pero no podran medrar largo tiempo sin nuestra
aportacion.

La vocacion, la individuacion y la PAS

Bien, ¢y qué hay de su vocacién en particular? Siguiendo el pensamiento de Cari
Jung, yo contemplo la vida humana como un proceso de individuacion, un proceso a través
del cual se descubre la pregunta particular para cuya respuesta se lo puso a usted aqui en la
Tierra. Puede ser una pregunta que dejo sin culminar algun antepasado, aunque usted debe
proceder con ella a la manera de nuestra propia generacion; pero la pregunta no es facil, o
no llevaria una vida entera el responderla. Lo que importa es que trabajar sobre ella es algo
que satisface profundamente al alma.

Este proceso de individuacidn es a lo que se refiere el experto en mitologia Joseph
Campbell cuando exhorta a sus alumnos a luchar por su vocacion para «perseguir tu
dicha»®™. Campbell siempre dejé claro que, con esto no estaba diciendo que se haga
cualquier cosa que sea facil o divertida en ese momento; se referia al hecho de consagrarse
a un trabajo que sientes correcto, un trabajo que te llama. Tener un trabajo asi (y si somos
tan afortunados, que encima se nos pague por €l) es una de las mayores bendiciones de la



vida.

ti proceso de individuacion precisa de una enorme sensibilidad y de una gran
intuicién, para poder ser consciente de cuando estamos trabajando en la pregunta correcta y
del modo correcto. Como PAS, usted esta disefiado para esta empresa igual que un velero
de competicion lo esté para aprovechar el viento. Es decir, la vocacion de las PAS, en su
sentido mas amplio, consiste en ir, con suma atencién y cuidado, en pos de su vocacion en
un sentido personal.

Trabajos y vocacion

Pero, entonces, nos encontramos con el problema de quién va a pagar a las PAS por
ir en pos de su dicha. Suelo coincidir con algo en lo que Jung insistia una y otra vez: es un
grave error apoyar econémicamente a nuestro tipo de persona. Si una PAS no se ve
obligada a ser préactica, terminara por perder el contacto con el resto del mundo. Se
convertira en un odre vacio a quien nadie querra escuchar. Pero, ;,como se puede hacer
dinero y, al mismo tiempo, seguir una llamada?

Una forma consiste en buscar el punto donde se cruzan los dos senderos, el que esta
dirigido por la mayor de nuestras dichas y el que esta dirigido por la mayor de las
necesidades mundanas, es decir, aquello por lo que se nos va a pagar. En esta interseccion,
podra ganar dinero por hacer aquello que ama hacer.

En realidad, la relacion entre la vocacion y el empleo por el que se cobra puede ser
bastante variada y puede cambiar a lo largo de la vida. A veces, su trabajo no sera otra cosa
que el modo de obtener dinero, y tendra que ir en pos de su vocacion durante el tiempo
libre. Un buen ejemplo lo constituye el caso de Einstein, con el desarrollo de la teoria de la
relatividad. Einstein trabajaba como dependiente en una oficina de patentes, encantado de
tener un trabajo aburrido en el que se sentia libre para pensar en lo que de verdad le
importaba. En otras ocasiones, podemos encontrar o crear un trabajo que satisfaga nuestra
vocacion, y que suponga un salario adecuado como minimo. Hay muchos trabajos posibles
que hacer, o bien el trabajo que satisfaga nuestros propdésitos ird cambiando a medida que
aumente la experiencia y profundicemos en nuestra vocacion.

La vocacion y la PAS liberada

La individuacién consiste, por encima de todo, en ser capaz de escuchar tu voz
interior a traves del ruido interno y externo. Algunos nos vemos atrapados en las exigencias
de los demas, y estas exigencias pueden estar constituidas por verdaderas
responsabilidades, o pueden ser ideas comunes sobre lo que hace falta para tener éxito
(dinero, prestigio, seguridad). Después, estan las presiones con las que los demas nos
caigan por esa actitud nuestra de no querer disgustar a nadie.

Con el tiempo, muchas PAS, si no la mayoria, se ven obligadas a lo que yo llamo
«liberarse», aunque esto no ocurra hasta llegada la segunda parte de la vida. Estas PAS
sintonizan con su pregunta interna y con sus voces interiores, en lugar de sintonizar con las
preguntas que les hacen los demas y que les exigen responder.

No es facil liberarse, dado que ansiamos complacer a los demas. Somos muy
conscientes de lo que los demas necesitan. Sin embargo, nuestra intuicion se cierne sobre la



pregunta interna que debemos responder. Estas dos potentes y conflictivas corrientes
pueden estar zarandeandonos durante afios. No se preocupe si su progreso hada la
liberacion es lento, pues es casi inevitable.

Sin embargo, no pretenda desarrollar una imagen idealizada del tipo de PAS en la
que quiere convertirse. Eso no es precisamente liberacion. Se trata de averiguar quién es
usted, no de lo que algun otro piensa que usted debe ser.

Descubra su propia vocacion

Quizés usted este esforzandose por descubrir su vocacion y se sienta un poco
frustrado al ver que su intuicion no le sirve de mucho. Por desgracia, la intuicion también se
puede interponer en su camino debido al hecho de que le hace escuchar diversas voces
internas que hablan de posibilidades muy distintas. Si, seria deseable poder servir a los
demas, y no pensar demasiado en mis ganancias materiales, pero esto descartaria un estilo
de vida en el que dispusiera de tiempo para buscar las cosas buenas de la vida. Y ambas
cosas excluyen la actualizacidon de mis aptitudes artisticas. Y siempre me ha gustado la vida
tranquila, centrada en la familia. ;O quiza centrada en lo espiritual? Pero eso supondria
estar muy en las nubes, cuando me gusta la vida mas cercana a la tierra.

Reestructuracion de los puntos criticos de su historia vocacional y laboral

Este puede ser un buen momento para que se detenga y haga un poco de
reestructuracion, al igual que en capitulos anteriores. Haga una lista de sus mas importantes
pasos vocacionales o cambios de trabajo. Ponga por escrito de qué modo entendié siempre
estos acontecimientos. Quiza sus padres querian que fuera usted medico, pero usted sabia
que eso no era lo suyo. Sin una explicacién mejor, puede que usted aceptara la idea de que
era «demasiado blando» o de que «carecia de motivacion». Ahora, ponga por escrito lo que
entiende a la luz de su rasgo. En este caso, que la mayoria de las PAS no estan preparadas
en absoluto para la inhumana rutina que requieren, por desgracia, la mayoria de las escuelas
de medicina.

A la luz de la nueva comprension de la situacion, ¢se le ocurre algo que haya que
hacer? En el ejemplo, acaso merezca la pena comentar con sus padres esta nueva vision de
los estudios de medicina, si es que siguen insistiendo en sus negativos puntos de vista. O
quizés suponga buscar otra escuela de medicina mas humana o que estudie un tema
relacionado con la medicina, como fisiologia o acupuntura, que le permita un estilo
diferente de educacion profesional.

Quizé seria mas feliz trabajando en una causa ecoldgica. Pero... jlos seres humanos
tienen tantas necesidades!

Todas las voces resuenan con fuerza; ¢cudl es la correcta? Si se ve abrumado por
tantas voces, es probable que le cueste tomar decisiones; a las personas intuitivas les suele
ocurrir esto. Pero usted va a tener que desarrollar sus habilidades de toma de decisiones,
cualquiera que sea la vocacion que elija. Asi pues, empiece por reducir las opciones a s6lo
dos o tres. Puede hacer una lista racional de pros y contras. O imagine que se ha decidido
ya por un camino Yy viva en funcion de ello durante uno o dos dias.

Otro problema que tienen las PAS que son muy intuitivas y/o introvertidas es que
quiza no estén bien informadas acerca de las realidades. Dejamos que nos dirijan las
corazonadas. No nos gusta preguntar. Pero reunir informacion concreta de personas reales



es una parte del proceso de individuacion, en especial para las personas introvertidas o
intuitivas.

Si cree que «simplemente, no puede», estard manifestando el tercer obstaculo en la
busqueda de su vocacion: una baja confianza en si mismo. Es probable que, en lo més
profundo, usted sepa lo que realmente quiere hacer. Claro esta que quizas elija algo en lo
que le va a resultar dificil tener éxito con el fin de no dar un paso adelante y hacer lo que si
es posible, pero puede que siga confundido con lo que puede hacer o no.

Como una PAS que es, puede que tenga importantes dificultades con determinadas
tareas que, segun las normas culturales, son cruciales para tener éxito en la mayoria de las
vocaciones (hablar o desenvolverse en publico, la tolerancia al ruido, las reuniones, el
trabajo en cadena, la politica de una oficina, los viajes). Pero ahora ya conoce la causa
concreta de sus dificultades en estos campos y puede explorar formas para sortear la
sobreactivacion que le generan. De modo que, en realidad, hay muy poco que no pueda
hacer, si encuentra una forma de hacerlo segun su propio estilo.

Sin embargo, la escasa confianza en si mismo es perfectamente comprensible en las
PAS. Muchos de ustedes deben haberse sentido imperfectos. Quiza se hayan esforzado
mucho en complacer a los demas v, al final, puede que lo Unico que hayan conseguido no
haya sido mas que servir de puente en sus senderos, y acaso lo hayan tratado como a tal,
como algo que pisar. Sin embargo, ¢como se sentiria si estuviera terminando sus dias y no
lo hubiera intentado?

A lo mejor diré que tiene miedo de fracasar. ¢Hay alguna voz interior que diga eso?
¢Una sabia voz interior que lo proteja? ¢O es una voz critica que lo paraliza? Por el bien de
la discusion, supongamos que la voz tiene razon y que fracasa. Olvidese de la gente que lo
intent6 y lo consiguid; ése es el tema de muchas peliculas. Yo conozco personas gque lo han
intentado y han fracasado. Conozco a muchas de ellas. Puede que no tengan mucho dinero
ni dispongan de demasiado tiempo, pero aun asi estan felices por haberlo intentado. Ahora,
avanzan hacia otros objetivos, con méas sabiduria, por lo aprendido sobre si mismos y sobre
el mundo. Y, ciertamente, dado que ningln esfuerzo viene a ser un fracaso total, tienen
mucha més confianza en si mismas que cuando estaban sentadas a un lado del camino.

Por ultimo, en la busqueda de su vocacidn, haga uso de los excelentes libros y
servicios existentes sobre orientacion vocacional. Simplemente, mantenga siempre en
marcha su sensibilidad, dado que es un factor importante que la mayoria de los orientadores
no toman en consideracion.

Lo que hacen otras PAS

Puede resultar interesante saber algo acerca de las carreras que han elegido otras
PAS. Evidentemente, en todo ponemos nuestro sello. En la encuesta telefonica que hice,
averigué, por ejemplo, que no demasiadas PAS eran vendedoras, pero una lo era de buenos
vinos. Otra vendia propiedades inmobiliarias, y sostenia que hacia uso de su intuicion para
emparejar personas con casas.

Podemos imaginar a otras PAS dandole forma a otros empleos (a casi cualquier
empleo) y convirtiéndolos en algo tranquilo, reflexivo y concienzudo, como cuando
algunas PAS me dijeron que eran maestras, peluqueros, agentes hipotecarios, pilotos,
azafatas, profesoras, actores, educadores de primera infancia, secretarios, doctoras,
enfermeros, agentes de seguros, atletas profesionales, cocineras y asesores.

Otros empleos parecian obviamente adecuados a las PAS: creador de muebles,



cuidador de animales, psicoterapeuta, ministro, operario de equipos pesados (ruidoso, pero
sin gente), granjero, escritora, artista (montones de artistas), técnico en rayos X,
meteorodloga, podador de arboles, cientifico, transcriptor médico, editora, experto en
humanidades, contable y electricista.

Aunque algunas investigaciones indican que los llamados timidos hacen menos
dinero, pude descubrir muchas PAS en posiciones que parecian estar muy bien pagadas
(administradores, directivos, banqueros...). Quizas en otros estudios se encontrara que los
timidos estaban mal pagados debido a un detalle que aparece tanto en sus datos como en los
mios: el doble de PAS con relacion a las no PAS de mi estudio se ubicaron en las
calificaciones de «trabajos del hogar», «<ama de casa» 0 «padre 0 madre a tiempo
completox». (No todo eran mujeres.) Si las contamos como personas que no obtienen dinero,
harian descender mucho la media de ingresos de su grupo. Pero, evidentemente, estas
personas realizan importantes ingresos a su familia al llevar a cabo servicios por los que, si
hubiera que pagar, resultarian ciertamente caros.

Las PAS que hacen «trabajos del hogar» han encontrado un buen lugar donde
guarecerse, siempre y cuando sean capaces de ignorar el menosprecio de nuestra cultura por
su trabajo. De hecho, nuestra cultura se beneficia enormemente de ellas. Las
investigaciones realizadas sobre la paternidad, por ejemplo, indican una y otra vez que la
esquiva cualidad de la «sensibilidad» es la clave en una buena educacién de los hijos™.

Convertir la vocacién en un trabajo remunerado

Hay buenos libros en los que se habla del tema de como convertir lo que se ama en
algo por lo cual se recibe un salario, de modo que, como es habitual, yo me voy a cefiir a
los aspectos que resultan relevantes en nuestro caso. Para hacer de su verdadera vocacion
un trabajo remunerado suele ser necesario crear un servicio o una profesion totalmente
nueva, y eso puede significar la puesta en marcha de un negocio propio o la creacién de un
nuevo empleo en el lugar donde usted ya trabaja.

Y esto puede antojarse amedrentador, a menos que recuerde usted que debe hacerlo
segun el estilo de una PAS.

En primer lugar, deseche la imagen segun la cual todo el mundo hace su trabajo a
través de una red laboral, conociendo a las personas adecuadas y demas. Siempre hace falta
algo de trabajo en equipo, pero hay otras formas muy efectivas y mucho méas agradables
para una PAS (cartas, correos electronicos, mantener contacto con una persona gue esta en
contacto con muchas, invitar a comer y realizar una «sesién informativa» al colega
extravertido que va a todos los congresos, etc.).

En segundo lugar, tendra que confiar en algunas de sus virtudes. Con su intuicion,
puede estudiar las tendencias y percibir las necesidades del mercado mejor que otros. Si
algo le emociona, sera una buena ocasion para que los demas también se emocionen o
puedan emocionarse, en cuanto escuchen sus motivos. Si sus intereses no son demasiado
habituales, convendra que se adapten a trabajos ya existentes. Y si son muy insolitos, usted
sera probablemente un destacado experto, y es posible que alguien, en algun lugar, necesite
pronto de sus consejos, sobre todo a partir del momento en que comparta su vision.

Hace afios, una PAS apasionada del cine y el video, logré un empleo de
bibliotecaria y convencio a su universidad de que debian tener un vanguardista
departamento de cine y video. Esta mujer intuy6 que los medios de comunicacién iban a
estar en la vanguardia de la educacion especialmente en la formacion permanente del



publico. Todo el mundo ve esto ahora con toda claridad, y su biblioteca de cine y video es
la mejor del pais.

El autoempleo (el que se le conceda a uno plena autonomia dentro de una
organizacion mas grande) es un camino légico para las PAS. Usted controla las horas, la
estimulacion, el tipo de personas con las que va a tratar, y no hay problemas con jefes o
compafieros de trabajo. Y, a diferencia de muchos pequefios empresarios 0 empresarios
noveles, usted probablemente haga una concienzuda investigacion y planificacion antes de
asumir riesgo alguno.

Sin embargo, tendra que vigilar determinadas tendencias. Si es usted una tipica
PAS, puede que sea un perfeccionista muy proclive a la preocupacion. Es posible que sea el
jefe mas dificil de manejar para el que haya trabajado jamas. También puede que tenga que
superar cierta carencia de enfoque. Si su creatividad y su intuicion le ofrecen un millon de
ideas, en alguin momento, méas bien pronto, tendré que dejar pasar muchas de ellas, y debera
tomar todo tipo de decisiones dificiles.

Y si, ademas, es una persona introvertida, tendré que hacer un esfuerzo adicional
para mantenerse en contacto con el publico o con el mercado. Siempre podra dar entrada a
un extravertido como socio o ayudante. De hecho, con seguridad sera una buena idea
buscarse socios o0 contratar a alguien que absorba todo tipo de estimulacidn excesiva. Pero
con ellos como salvaguarda entre usted y el mundo, su intuicion no recibira una
informacidn directa, a menos que planifique algin contacto real con aquellos a los que
sirve.

El arte como vocacién

Casi todas las PAS tienen una vertiente artistica que disfrutan expresando, o bien
aprecian profundamente alguna forma de arte. Pero algunos de ustedes intentaran hacer de
las artes su vocacion o incluso su medio de vida. Casi la totalidad de los estudios sobre las
personalidades de artistas prominentes insisten en que su sensibilidad era crucial.
Desgraciadamente, esa sensibilidad esta vinculada también con la enfermedad mental.

Yo creo que el problema consiste en que, normalmente, nosotros, los artistas,
trabajamos solos, retinando nuestro arte y nuestra sutil visién creativa. Pero el retiro, sea
del tipo que sea, incrementa la sensibilidad (que no deja de ser una parte del motivo por el
que uno se retira). De manera que estamos extrasensibles cuando llega el momento de
mostrar nuestra obra, representarla, explicarla, venderla, leer resefias sobre ella y aceptar el
rechazo o la aclamacion. Entonces, cuando se ha concluido una obra importante o ha
terminado su representacion, hay cierto sentido de pérdida y confusion. La corriente de
ideas que manaba desde el inconsciente ya no emerge, y los artistas estan méas capacitados
para avivar y expresar esa fuerza que para comprender sus fuentes o su impacto.

No resulta sorprendente que los artistas recurran a las drogas, el alcohol y los
farmacos para controlar su activacién o para reconectar con su yo interior. Pero los efectos
a largo plazo llevan a un organismo desequilibrado y, por otra parte, entre los mitos o los
arquetipos de los artistas se encuentra la idea de que cualquier ayuda de tipo psicologico
puede destruir su creatividad, al hacer del artista una persona normal.

Pero un artista altamente sensible en particular haria bien en pensar detenidamente
acerca de la mitologia que envuelve a este rol. El artista grave y atormentado es una de las
imagenes mas romanticas de nuestra cultura, ahora que se desvanecen los santos, los
proscritos y los exploradores. Recuerdo a un profesor de escritura creativa que hizo una vez



una relacién en la pizarra de la casi totalidad de autores famosos, y nos pregunt6 que tenian
todos ellos en comdn. La respuesta fue que intentaron suicidarse. No estoy segura de si la
clase lo vio como una tragedia o0 como un aspecto roméntico de la carrera que habian
elegido. Pero, como psicéloga y artista que soy, a mi me parecié una situacion
terriblemente grave. Cuan a menudo se ha incrementado el valor de las obras de un artista
después de habérsele diagnosticado una demencia o de haberse suicidado. Aunque la vida
del héroe-aventurero artistico atrae especialmente a las jovenes PAS, también puede ser una
trampa inconsciente puesta por aquellos de vida mundana que no tienen tiempo para el
artista interior y desean que alguna otra persona sea artista en su lugar, dando péabulo a
todas las locuras que ellos reprimen en si mismos. Gran parte del sufrimiento de los artistas
sensibles se podria prevenir comprendiendo el impacto de la alternancia de la baja
estimulacion del aislamiento creativo con la estimulacion incrementada de la exposicion
publica que ya he descrito, pero no estoy segura de si este conocimiento se aplicara
extensamente hasta que el mito del artista inestable y su propia necesidad hayan sido
comprendidos.

El servicio a los demas como vocacién

Las PAS tienden a ser enormemente conscientes de los sufrimientos ajenos. Su
intuicion suele darles una imagen bastante clara de lo que hay que hacer. Asi, muchas PAS
optan por vocaciones de servicio... y muchas de ellas «se quemany.

Pero, para ser Gtil a los demas no conviene que tenga usted un trabajo que lo
consuma. Muchas PAS insisten en trabajar en la primera linea del frente, por asi decirlo, y
reciben con ello la maxima estimulacion. Se sentirian culpables quedandose atras, enviando
a otros a hacer lo que a ellos les parece pesado. Pero, a estas alturas, creo que se dara cuenta
de que hay personas que, de hecho, estan perfectamente preparadas para la primera linea
del frente y a las que les encanta estar ahi. De modo que, ¢por qué no les deja satisfacer sus
impulsos? También hace falta gente en la retaguardia, desarrollando la estrategia desde una
atalaya sobre el campo de batalla.

Por decirlo de otro modo, hay unas personas a las que les gusta cocinar y hay otras
personas a las que les gusta lavar platos. Durante afios, no pude permitir que otras personas
lavaran los platos en mi propia casa después de lo mucho que yo habia disfrutado
cocinando, que es uno de mis pasatiempos favoritos. Pero un dia, finalmente, alguien me
insistié en que de verdad le gustaba fregar platos, y que detestaba cocinar.

Un verano hice un viaje en el Rainbow Warrior de Greenpeace y tuve ocasién de
escuchar algunas de las aventuras de la tripulacion, como aquella en que los dejaron delante
de las quillas de unos enormes barcos factoria balleneros, o aquella otra en la que
estuvieron en el punto de mira de los torpedos y las ametralladoras durante varios dias. A
pesar del gran amor que siento por las ballenas, yo hubiera sido mas un problema que una
ayuda en este tipo de circunstancias, pero sabia que podia dar apoyo a sus esfuerzos de
otras maneras.

En resumen, usted no tiene por qué asumir un trabajo que le vaya a generar un
estrés excesivo 0 una sobreactivacion. Siempre habra alguien que pueda asumirlo y sentirse
bien con él. Y no tiene por qué trabajar largas horas; de hecho, convendria que trabajara
menos. Puede que lo mejor sea no darle publicidad a esto, pero la primera condicion para
ayudar a los demés es mantenerse sano y dentro de un margen adecuado de activacion.



El ejemplo de Greg

Greg era un maestro de escuela altamente sensible, apreciado y respetado tanto por
los alumnos como por sus colegas, pero vino a verme para decirme que estaba a punto de
dejar la profesion que tanto habia querido, con la esperanza de que yo le verificara que la
ensefianza no era una profesion para una PAS. Coincidi con él en que se trata de una
profesion muy dura, pero también le dije que pensaba que era esencial que hubiera
maestros buenos y sensibles para que pudiera haber felicidad y progreso, tanto para los
individuos como para la sociedad en general. No podia soportar ver c6mo una joya asi
abandonaba ese campo.

Pensandolo juntos, él acept6 que la ensefianza era una vocacion légica para una
persona sensible y carifiosa. El trabajo de la ensefianza deberia de estar disefiado para este
tipo de personas, pero la verdad es que las presiones estan haciendo que a las PAS les
resulte cada vez mas dificil mantenerse en este &mbito. Greg se percatd de que su tarea
consistia en cambiar el formato de su trabajo y que, de hecho, éste era un deber ético, y que
haria mucho mas bien negadndose a trabajar en exceso que abandonando su puesto.

Al dia siguiente se puso en marcha, y Greg ya no volvio a trabajar después de la
hora a la que, por ley, estaba obligado. Tuvo que echar mano de gran parte de su
creatividad para encontrar los atajos adecuados, aunque muchos de ellos no fueran los
ideales y, ciertamente, lo angustiaran a veces. Sentia que debia ocultar a sus compafieros y
al director sus nuevos habitos laborales aunque, con el tiempo, terminaron por descubrirlo.
(El director acepto la situacion, al ver que Greg estaba haciendo bien sus tareas esenciales y
que se sentia mejor.) Algunos de sus comparieros lo imitaron, otros lo envidiaron y se
mostraron resentidos con él, pero no pudieron cambiar su nuevo enfoque. Diez afios méas
tarde, Greg es todavia un maestro de reconocido mérito; pero, ademas, se siente mucho
mejor y mas feliz.

Es cierto que, aun estando exhausto, usted sigue aportando algo a aquellas personas
a las que sirve, pero, al hacerlo, pierde el contacto con sus puntos fuertes mas profundos,
ofreciendo un modelo de comportamiento autodestructivo, martirizandose y dando motivos
a los demas para sentirse culpables. Y, al final, usted querra abandonar, como Greg, o bien
se vera obligado a forzar su organismo.

Las PAS y la responsabilidad social

Nada de todo lo dicho hasta aqui pretende sacar a las PAS de la lucha por la justicia
social y la salud ambiental. Al contrario, tenemos que estar ahi, pero a nuestra manera.
Quiz4, parte de lo que va mal en los gobiernos y en la politica no sea tanto una cuestion de
derechas o izquierdas como de falta de suficientes PAS que hagan que todo el mundo se
detenga y analice las consecuencias de sus actos. Hemos abdicado y hemos dejado todo en
manos de los mas impulsivos y agresivos, que medran en la carrera por un cargo politico y,
mas tarde, en la carrera por todo lo demas.

Los romanos tuvieron a un gran general llamado Cincinnatus que, segun la leyenda,
queria vivir placidamente en su granja, pero lo persuadieron en dos ocasiones para que
volviera a la vida publica con el fin de salvar a su pueblo de los desastres militares. El
mundo necesita que se engatuse a muchas mas personas asi para que acepten cargos
publicos. Pero, si no lo hacen, convendra que lo hagamos nosotros voluntariamente de vez
en cuando.



Las PAS en el mundo de los negocios

El mundo de los negocios es, sin duda alguna, uno de los que mas infravalora a las
PAS. Las personas dotadas e intuitivas, ademas de concienzudas y decididas a no cometer
errores, deberian ser valoradas como empleados que atesorar. Aungue es menos probable
que encajemos en el mundo de los negocios cuando las metéaforas sobre el logro estan
constituidas por imagenes guerreras, pioneras y de expansion.

Pero los negocios también se pueden contemplar como una obra de arte que precisa
de un artista, como un trabajo profético que requiere un visionario, como una
responsabilidad social que exige un juez, como un esfuerzo de crecimiento que necesita de
las habilidades propias de un agricultor o de un padre, como un desafio de educacién
publica al que le hacen falta las habilidades propias de un maestro, etc.

Las empresas cambian. Esté alerta ante la cultura empresarial cuando acepte un
caigo o tenga la ocasion de influir en la cultura empresarial en la que se halla. Escuche lo
que se dice, pero haga uso también de su intuicion. ;A quién se admira, se recompensa o se
asciende? ¢ A aquellos que promueven la dureza, la competitividad y la insensibilidad?

¢O a los que potencian la creatividad y la vision? ;Los que fomentan la armonia y la
moral? ¢O bien el servicio al cliente? ;O el control de calidad? Las PAS deberian sentirse
como en casa en cualquiera de estas cosas, menos en las primeras.

La PAS superdotada en el puesto de trabajo

A mi parecer, todas las PAS son de algin modo superdotadas debido a su propio
rasgo, pero algunas lo son de un modo poco habitual. De hecho, una de las razones de la
idea de las PAS «liberadas» fue la de la mezcla, aparentemente extrafia, de rasgos que iban
emergiendo, investigacion tras investigacion, en los adultos superdotados: impulsividad,
curiosidad, una fuerte necesidad de independencia y un alto nivel de energia, junto con
introversion, intuicion, sensibilidad emocional e inconformismo®.

Sin embargo, no es facil ser superdotado en el puesto de trabajo. En primer lugar, su
originalidad se puede convertir en un problema particular cuando usted tiene que ofrecer
sus ideas en una situacién grupal. Muchas organizaciones recalcan la resolucion de
problemas grupales por el mero hecho de que, de este modo, hacen aflorar las ideas en
personas como usted, para que los demas las maticen mas tarde. El problema surge cuando
todos proponen ideas y las de usted se le antojan obviamente mejores, mientras los demas
no parecen captarlo. Si usted le da la razén al grupo, se va a sentir falso para si mismo y no
va a poder comprometerse con las conclusiones del grupo. Si no les da la razon, se sentira
marginado e incomprendido. Un buen director o supervisor conoce esta dindmica y
protegera al empleado superdotado; de lo contrario, quiza convenga que ofrezca su talento
en cualquier otro sitio.

En segundo lugar, cabe la posibilidad de que usted se entusiasme con su trabajo y
sus ideas; y, en su entusiasmo, puede dar la impresion de estar asumiendo grandes riesgos.
Para usted, los riesgos no son grandes, debido a que ve el resultado con claridad. Pero usted
no es infalible, y los demés pueden alegrarse mucho con sus fracasos, aungque sean raros.



Ademas, aquellos que no entienden tal intensidad, diran que usted se pasa el tiempo
trabajando y, probablemente, se resientan por ello (usted los hace parecer malos). Pero,
para usted, trabajar es jugar, y no trabajar seria trabajar. Si es éste su caso, puede que tenga
gue mantener en secreto sus muchas horas de trabajo, haciéndoselo saber s6lo a su superior.

O mejor aun, espacie las horas de trabajo. Intente tratar hasta el entusiasmo mas
positivo como un estado de sobreactivacion y esfuércese por equilibrar su labor con las
distracciones. Su trabajo se beneficiara de ello.

Otra consecuencia de su intensidad es que su incansable mente puede llevarlo hacia
otros proyectos antes de haber completado los detalles del Gltimo, y los demas pueden
cosechar lo que usted sembrd. A menos que usted se organice en esto, algo que
normalmente no se corresponde con su estilo, tendra que aceptar las consecuencias.

Hay un tercer aspecto de sus talentos y de su sensibilidad emocional que puede
meterlo en la complicada vida privada de los demas; y, precisamente en el puesto de
trabajo, ésta no es una buena idea. Conviene que usted disponga de ciertas fronteras
profesionales. Especialmente en el trabajo, usted tiene que pasar méas tiempo con personas
menos sensibles, que pueden suponer un gran factor de equilibrio para usted, al igual que
usted para ellas. Pero los tipos més intensos de relaciones que le puedan ofrecer la
profundidad emocional que usted busca desarrdllelos fuera del trabajo.

Y también conviene desarrollar fuera del trabajo las relaciones que ofrecen un
puerto seguro frente a las tempestades emocionales que su sensibilidad genera. No busque
eso entre sus comparieros de trabajo, y especialmente no lo haga entre sus superiores. Usted
sobrepasa el limite de lo que ellos pueden manejar, y podrian llegar a la conclusion de que
«hay algo en usted que no va bien».

Un cuarto rasgo de los superdotados, la intuicion, puede parecer algo méagico para
los demas. Ellos no ven lo que usted ve (es la diferencia entre la superficie y «lo que de
verdad esta ocurriendo»). De modo que, al igual que con sus ideas poco habituales, tendra
que decidir si ser sincero o aceptar las cosas tal como las ven los demas, y sentirse un
poquito marginado en lo mas intimo.

Por ultimo, sus dotes pueden darle a usted cierto carisma. La gente puede tener la
esperanza de que usted los guie, en lugar de asumir ellos mismos su propia direccion. Es
una tentacion muy halagadora, pero puede terminar usted con la sensacion de que les esta
robando su libertad, algo que en cierto modo asi es.

Por su parte, es posible que tenga la sensacion de que los demas tienen poco que
ofrecer a cambio. Los intercambios iniciales pueden venir seguidos de cierta sensacion de
decepcion. Pero el dejar por imposible a los demas lo va a llevar a una marginacion ain
mayor, mientras que lo cierto es que usted tiene necesidad de ellos.

La solucién para todo esto no consiste en insistir en manifestar todos sus talentos en
el trabajo. Exprésese también mediante proyectos privados y arte, planes de futuro o un
autoempleo paralelo, y a través de la vida en si.

Es decir, amplie el campo de accion de sus talentos mas alla, generando las ideas
mas notables en su trabajo. Utilicelo para lograr una percepcion mas profunda de si mismo
y para obtener sabiduria acerca de los seres humanos en los grupos y las organizaciones. Si
éste es su objetivo, estara muy bien cruzarse de brazos y observar, siendo uno mas, y no un
superdotado, en algunas ocasiones y viendo como se siente con ello.

Por ultimo, mantenga un buen contacto con muchas clases de personas, en el trabajo
y en cualquier otro lugar, aceptando que nadie puede relacionarse con todo el mundo. De



hecho, aceptar la soledad que conlleva al hecho de ser un superdotado puede ser lo méas
liberador y fortalecedor de todo. Pero acepte también lo contrario, que no hace falta sentirse
aislado, pues todos son superdotados de un modo u otro. Y, después, esta la verdad
contraria: nadie, ni siquiera usted, es especial en el sentido de estar exento de los
universales del envejecimiento y la muerte.

Procure que su rasgo sea valorado adecuadamente

Espero que a estas alturas pueda imaginar que son muchas las formas como una
PAS puede ser una ventaja en su trabajo, tanto si trabaja para si mismo como si lo hace para
otro. Pero yo he descubierto que supone un esfuerzo considerable el mero hecho de que las
PAS se deshagan de las ideas negativas del pasado acerca de su rasgo y empiecen a
valorarlo de verdad. No va a poder convencer a nadie de su valor si no se convence primero
a si mismo. De modo que, por favor, haga lo siguiente, sin equivocarse.

Haga una relacion de todas las cualidades de las que puede hacer uso normalmente
una PAS. Siga las normas de la brainstorming* y acepte todas las ideas sin criticarlas. No
se preocupe por si las no PAS tienen algunas de esas mismas cualidades; basta con que las
tengamos también o incluso en mayor medida. Y haga uso de cualquier estrategia:
deduccion ldgica del rasgo basico, pensar en su cada vez mas clara imagen de la PAS
tipica, reflexionar sobre las PAS a las que conoce y admira, pensar en si mismo o si misma
0 rebuscar entre las paginas de este libro. La lista debe ser larga. Cuando la hace un grupo
de PAS (cosa a la que yo les incito), suele ser muy larga. De modo que insista en ella hasta
que su lista sea sustancial.

Luego, haga dos cosas: tome notas para una pequefia charla que podria utilizar
durante una entrevista y escriba también una carta mas formal, y exprese en ambas algunas
de sus cualidades, introduciendo entre ellas el rasgo de la sensibilidad, pero de tal modo
que eduque calladamente al patrono o empresario.

He aqui parte de un posible guién (que resultaria un poco informal para una carta):

Y junto a mis diez afios de experiencia con nifios pequefios, tengo conocimientos
considerables sobre artes graficas y experiencia practica en disefio. En todo esto, soy
consciente de la aportacién singular de mi personalidad y mi temperamento (soy una de
esas personas sumamente concienzudas y minuciosas, que se preocupan por hacer un buen
trabajo).

Al mismo tiempo, creo que tengo una imaginacion asombrosa. Siempre me han
considerado una persona enormemente creativa (junto con las excelentes notas obtenidas en
el instituto y el haber obtenido un alto cociente intelectual). Mi intuicion en el trabajo ha
sido siempre una de mis mayores virtudes, asi como el ser capaz de detectar posibles
problemas o errores potenciales.

Sin embargo, no sirvo para armar jaleo. Me gusta la calma a mi alrededor. De
hecho, debo decirle que trabajo mejor cuando me encuentro en calma, cuando todo a mi
alrededor esta tranquilo. De manera que a la mayoria de las personas les resulta comodo
trabajar conmigo, aunque yo me siento tan feliz trabajando sola como con algunos
compafieros. Mi independencia a este respecto, mi capacidad para trabajar bien sola'y a mi
aire, siempre ha sido otra de mis virtudes...

El adiestramiento



Las situaciones de adiestramiento pueden ser muy sobreactivadoras debido a que
usted suele desempefiarse peor cuando se siente observado o cuando esté sobreactivado por
alguna otra cosa (por ejemplo, si le dan demasiada informacion de una vez, habiendo
demasiada gente alrededor, hablando o esforzandose por aprender, imaginando
consecuencias desagradables acerca del hecho de no acordarse de algo).

Si es posible, pruebe a adiestrarse por si solo. LIévese a casa los manuales de
instrucciones o haga horas extra y trabaje a su manera. O bien disponga las cosas para
recibir adiestramiento individualizado, preferiblemente a cargo de alguien que le haga
sentirse comodo. Pida que se le ensefie un paso, y que luego se le deje practicar solo.
Después, permita que alguien més lo observe, siempre y cuando no sea un superior, sino
alguien que no lo ponga nervioso.

Sentirse fisicamente comodo en el trabajo

Debido a que es usted mas sensible, lo Gltimo que necesita es mas incomodidad o
estrés a su alrededor. Se puede considerar una situacion como segura y, sin embargo, seguir
siendo estresante para usted. Del mismo modo, mientras los demas quiza no tengan
problemas con las luces fluorescentes, con un nivel bajo de ruido en las maquinas o con los
olores de determinados productos quimicos, usted si que puede tenerlos. Es una cuestién
sumamente individual, incluso entre las PAS.

Si se siente en la obligacion de quejarse, sea realista en cuanto a aquello a lo que se
enfrenta. Si aun asi quiere seguir adelante, mencione los esfuerzos que ha estado haciendo
para resolver la situacion por si mismo. Ponga el énfasis en su productividad y en sus
logros, y en que todavia podria hacer las cosas mejor si este problema se resolviera (en caso
de que su pretension sea realista).

La promocidn en una organizacion

La investigacion sobre personas «timidas» sostiene que éstas tienden a recibir una
remuneracién menor por su tarea y a trabajar por debajo de su nivel de competencia®. Yo
sospecho que esto es cierto en el caso de muchas PAS, y que a veces es una decision
nuestra. Pero si usted quiere promocionarse dentro de la organizacion y, si se considera el
tema de los despidos, no quiere contarse entre éstos, tendra que prestar atencion a la
estrategia.

Es frecuente que a las PAS no les guste «hacer politica»; pero eso, de por si, nos
puede convertir en objeto de sospecha. Se nos percibe erroneamente en todos los aspectos,
especialmente si empleamos menos tiempo que los demas en nuestro puesto de trabajo o0 no
compartimos con ellos lo que pensamos: podemos parecer distantes, arrogantes, extrafos.
Si no fuera porque somos insistentes, pareceriamos desinteresados o débiles.
Frecuentemente, todo esto no son méas que proyecciones del todo injustificadas, pero usted
tiene que estar atento a estas dinamicas y tener previsto como va a neutralizarlas.

Si resulta apropiado, de forma casual (o formal), deje que los demas conozcan los
buenos sentimientos que usted tiene por ellos y por la organizacion. Quizas usted piense
que sus sentimientos positivos son obvios pero, si usted tiene un tono bajo y los demas no
estan muy atentos, puede gue no sea asi. Piense también si merece la pena hablar méas
abiertamente acerca de lo que cree que puede aportar, donde le gustaria verse a si mismo



con el tiempo dentro de la organizacién y cuénto esté dispuesto a esperar para que esto
ocurra.

Mientras tanto, aseglrese de no dar por hecha su promocion cuando se distribuyan
los siguientes ascensos. Para ello, anote una vez por semana todo lo que ha aportado a la
organizacion, ademas de cualquier logro, del tipo que sea, en su profesidn o en su vida.
Héagalo con todo detalle. Al menos, usted sera mas consciente de todo esto y sera mas
probable que lo mencione; pero, si es posible, muéstrele un resumen de estos logros a su
superior la proxima vez que se retnan.

Si usted se resiste a hacer esto, o si dentro de un mes se da cuenta de que ain no lo
ha hecho, piense detenidamente en el porqué. ¢Parecera jactancioso? Después, considere la
posibilidad de que quizé le esté haciendo un flaco servicio a su organizacion y a su superior
al no hacerlos

conscientes de sus valores. Mas pronto o mas tarde, se sentira insatisfecho y querra
avanzar, o se sentird atraido por la competicion, o se le dejara de lado mientras eligen a otro
menos competente. ¢Espera que los demas se den cuenta de lo que vale si usted no se lo
hace ver? Este es un deseo comin que surge de la infancia y que rara vez se ve satisfecho
en este mundo.

¢ O bien esta obteniendo ciertamente pocos logros? ¢ Le preocupa? Quiza venga bien
que lleve un registro de los logros que realmente le importan (senderos que ha recorrido en
bicicleta, libros leidos, conversaciones que tuvo con sus amigos...). Si hay algo, aparte del
trabajo, que le absorbe la mayor parte de su energia, seguramente sea aquello de lo que mas
disfruta. ¢ Habria algiin modo de recibir una remuneracién por hacer eso? Y si le quita
mucho tiempo una responsabilidad como la de atender a los hijos u ocuparse de un
progenitor anciano, ¢se siente orgulloso de satisfacer esa responsabilidad? Ponga en la lista
estos logros también, aun cuando no los pueda compartir con la mayoria de los
empresarios.

Por Gltimo, si no se le asciende o siente que «alguien la tiene tomada con usted», es
bastante probable que usted no esté lo suficientemente curtido.

Bette se encuentra con Maquiavelo

Bette era una PAS que venia a verme para psicoterapia. Uno de los temas que con
mas frecuencia sacaba a relucir era el de su frustracion en el trabajo. Los terapeutas no
pueden saber con certeza queé esta pasando en aquellas situaciones en las que sélo puede
escuchar una version de los hechos. Pero aquello sonaba como si Bette estuviera haciendo
un buen trabajo y no se le reconociese con algun tipo de promocion.

Luego, en una reunidn, fue criticada por esos comportamientos que, seguin nosotros,
la mayoria de los supervisores deberian de valorar. Algo reacia, Bette comenzo a
preguntarse si su supervisora «la tenia lomada con ella». Su supervisora tenia una vida
personal muy dificil, y la que habia sido su antecesora le habia advertido a Bette que la
nueva iba a «apufalarla por la espaldax.

La mayoria de los empleados se llevaban bien con la nueva supervisora, pero la
intuicion le decia a Bette que todos hacian lo posible por aplacar a su jefa porque la temian.
Siendo mucho mayor, Bette la habia visto un tanto inmadura, aunque no la habia



considerado una amenaza.

Pero Bette era también dedicada y concienzuda, y solia recibir las alabanzas de los
visitadores, que daban a entender que Bette era la mas competente que habian conocido en
el departamento. Ella pensaba que no tenia nada que temer, pero habia pasado por alto la
envidia de su supervisora. Aunque, por aquel entonces, a Bette no le gustaba pensar en nada
negativo de nadie.

Con el tiempo, Bette se atrevio a pedirle a alguien de personal que le dejara ver su
expediente (un movimiento adecuado en esta organizacion) y descubrid que su supervisora
habia hecho anotaciones sobre ella que eran sencillamente falsas, mientras que los informes
positivos que Bette habia solicitado que se incluyeran no aparecian por ninguna parte.

Finalmente, Bette tuvo que admitir que se hallaba inmersa en una lucha de poder
con su supervisora, aungque no sabia qué hacer. En particular, decia una y otra vez que no
queria rebajarse a pensar de este modo.

Lo importante para mi era ayudarla a entender por qué se habia convertido en el
objetivo de su supervisora. De hecho, Bette admitio que no era la primera vez que le ocurria
esto en su historia laboral. Yo sospechaba que en este caso se debia a que, a pesar de no ser
asi, Bette parecia distante, superior y, de ahi, amenazadora para una persona mas joven e
insegura. Pero, por debajo de aquello, se encontraba el fracaso de Bette, incluso el rechazo,
a reconocer el inminente conflicto.

Tanto aqui como en otros escenarios laborales en el pasado, Bette se habia
convertido en un objetivo facil al preferir «estar separada del rebafio». Como tantas PAS
que son introvertidas, preferia ir a trabajar, hacer bien su trabajo y volver a casa sin
afiadirse mayor estimulacion social. A menudo me decia: «No me divierte cotillear como a
las deméas». Uno de los efectos de este estilo de relacion era que estaba muy poco al
corriente de lo que ocurria en un nivel informal. Hubiera tenido que exhibir un poco mas su
«persona» y charlar un poco mas, simplemente, para protegerse, para saber qué ocurria y
contar con algunos amigos en U «corte». Otro de los efectos era que, en cierto modo, ella
estaba rechazando a los demas, o al menos asi lo sentian éstos. De todos modos, nadie se
sentia impelido para acudir en su ayuda y, de esta manera, la supervisora se habia sentido
segura para actuar en contra de Bette.

Otro error comprensible en ella, muy tipico en las PAS, consistia en que era
totalmente inconsciente de la «sombra» o de los aspectos menos deseables de su
supervisora. De hecho, Bette tendia a idealizar a sus superiores. Ella s6lo esperaba bondad
y proteccidn de quienquiera que estuviese en un puesto superior y, cuando no las recibia, se
dirigia a la persona que se hallaba mas arriba en busca de ayuda. jPero Bette penso6 que su
supervisora «tenia derecho» a saber lo que iba a hacer! Claro esta, la supervisora se le
adelantd y volvio en su contra al inmediato superior. Otra autoridad idealizada que se
comportaba, como era de esperar, como un mortal.

Le dije a Bette que tenia que curtirse, ser mas «politica», y al principio pensé que le
pedia jugar sucio. Pero yo sabia que aquella pureza arrojaba una larga sombra y, con el
tiempo, Bette se encontrd en sus suefios con una furiosa cabra encerrada, mas tarde con un
pequefio y duro «pandillero de barrio» y, finalmente, con una sofisticada mujer de
negocios. Conociendo mas profundamente a estos personajes oniricos, recibié de cada uno
algo que, de hecho, ya poseia, pero a lo que no habia recurrido, y que habia reprimido
vehementemente como inaceptable. Aprendi6 por si misma a sospechar al menos un
poquito de todos, en especial de aquellas personas a las que idealizaba (incluida yo).



A medida que avanzamos en su reflexion sobre si misma (gran parte de ello
requeria, obviamente, mucho coraje e inteligencia), Bette fue admitiendo que a menudo
habia tenido grandes dudas sobre las motivaciones de todo el mundo, pero que siempre
habia intentado suprimir estas sospechas como un aspecto desagradable de si misma.
Tomando conciencia de tales suspicacias y sometiéndolas a prueba, descubrié que podia
confiar méas, no menos, en algunas personas y que podia confiar en gran medida en sus
propias intuiciones, ahora menos en conflicto. (Usted va a tener la oportunidad de conocer a
su agente de la fuerza interior al final de este capitulo.)

Lamentos: lo evitable y lo inevitable

Es dificil enfrentarse a todas las cosas que no vamos a conseguir hacer en esta vida.
Pero eso forma parte del hecho de ser un mortal. Seria estupendo que pudiéramos avanzar
siquiera un poquito en la pregunta gque la vida nos ha hecho. Y aln seria mejor si
encontraramos el modo de que se nos pagara por ello. Pero casi seria un milagro si
fuéramos capaces de trabajar en eso y, ademas, en compafiia de otros, en armonia y mutuo
entendimiento. Si ha sido bendecido con esto, valorelo. Si todavia no lo ha conseguido,
confie en que ahora dispone de ciertos indicios sobre como podria conseguirlo.

Por otra parte, quizas usted tenga que llegar a entenderse con una vocacion que,
muy a menudo, se vio blogueada por otras necesidades, o por el fracaso de su cultura en
valorarlo a usted. Si puede hacer las paces con esto, entonces bien podra ser la persona mas
sabia de todos.

* Trabaje con lo que ha aprendido ¢

Conozca a su Maquiavelo

Maquiavelo, consejero de un principe italiano del Renacimiento, escribio con una
franqueza brutal sobre el modo de abrirse paso entre los demas y mantenerse por delante en
la vida. Su nombre esta asociado, quizas en exceso, a la manipulacion, la mentira, la
traicion y el resto de intrigas «cortesanas» No le recomiendo que se convierta en un
Maquiavelo, pero si opino que, cuantas mas cualidades suyas rechace, mas tendra que
tomar conciencia de que le esperan al acecho tanto en usted como en los demas. Cuanto
mas afirme no saber nada de tales cosas, mas confundido se vera por intrigas secretas tanto
dentro de usted como de los demas.

En resumen, en algun sitio dentro de usted hay un Maquiavelo. Si, es un
manipulador despiadado; pero ningdn principe, en especial un principe bondadoso, podria
permanecer en el poder mucho tiempo sin al menos un consejero con unos puntos de vista
tan implacables como los de los enemigos que, sin duda, tiene cualquier principe. La
cuestion estriba en escuchar bien, pero manteniendo a Maquiavelo en su lugar.

Quizés usted ya conozca esta parte de si mismo. Pero pongale carne a eso. Intente
imaginar qué aspecto tiene, qué dice él o ella, o cuél es su nombre. (Probablemente, no sera
Magquiavelo.) Y, luego, mantenga una conversacion. Deje que él o ella le diga todo lo que
quiera sobre la organizacion en la que esta trabajando. Preguntele quién esta haciendo qué
para abrirse paso y quién la tiene tomada con usted. Preguntele qué puede hacer usted para
salir adelante. Deje que esa voz hable durante un rato.

Después, teniendo mucho cuidado en mantener sus valores y su buen carécter



intactos, piense en lo que ha aprendido. Por ejemplo, ¢le dijo que alguien esta utilizando
tacticas sucias y le esta perjudicando a usted y, de paso, a la organizacion? ¢Es un tanto
paranoide esta voz interior, 0 es algo que ya conocia, pero que no queria admitir? ¢ Qué de
sabio puede hacer para contrarrestar todo esto o, al menos, para protegerse?



Las relaciones intimas:

el reto del amor sensible

ESTE capitulo es una historia de amor. Comienza explicando como se enamoran las
PAS y cdmo establecen amistades plenas de carifio. Después, nos lleva al gratificante
trabajo de mantener vivo ese amor, al estilo PAS.

La intimidad de las PAS: jtenemos tantas maneras!

Cora tiene sesenta y cuatro afios, es ama de casa y autora de libros infantiles. Esta
casada, con su «unico compafiero sexual», y me dejé muy claro que estaba «muy contenta
con este aspecto de mi vida». Dick, su marido, es «cualquier cosa menos una PAS». Pero
cada uno aprecia lo que el otro aporta a la relacion, especialmente ahora que se han limado
las asperezas. Por ejemplo, durante afios, Cora se resistié a los deseos de Dick de que
compartiera su placer por las peliculas de aventuras, el esqui y la asistencia a las
Superbowls. Ahora, Dick se va con los amigos.

Mark, pasados ya los cincuenta afios, es profesor y poeta, experto en T. S. Eliot. No
esta casado, y vive en Suecia, donde ensefia literatura inglesa. Los amigos son muy
importantes en la vida de Mark. Se ha hecho muy habil encontrando a las pocas almas
similares a la suya que hay en el mundo, asi como en el cultivo con éstas de unas relaciones
profundas. Sospecho que todos ellos se consideran muy afortunados.

En cuanto a lo roméntico, Mark recuerda intensos enamoramientos, incluso siendo
nifio. Como adulto, sus relaciones han sido «raras pero abrumadoras. Hay dos ahi, siempre.
Dolorosas. No hubo final, aunque la puerta esta cerrada». Y, entonces, recuerdo que el tono
de su voz se volvio irénico. «Pero tengo una vida imaginativa muy rica.»

Ann recuerda también haber estado intensamente enamorada cuando era nifia.
«Siempre habia alguien; era como una demanda, una busqueda.» Se caso a los veinte afios,
y tuvo tres hijos en siete afios. Nunca habia dinero suficiente, y las tensiones se iban
acumulando, al igual que los abusos de su marido. Después, €l le peg6 en varias ocasiones,
y entonces supo que tenia que dejarlo, que debia crecer y apoyarse en si misma.

Con los afos, habria otros hombres en la vida de Ann, pero ya no se volveria a
casar. En la cincuentena, dice que su busqueda del «otro magico» ha terminado al fin. De
hecho, cuando le pregunté si habia organizado su vida de algin modo especial con el fin de
acomodarse a su sensibilidad, su primera respuesta fue «Al final, saqué de mi vida a los
hombres, para que eso no terminara con mi paciencia nunca mas». Sin embargo, Ann
encuentra una gran felicidad en sus amistades intimas femeninas y en los estrechos lazos
gue mantiene con hijos y hermanas.

Kristen, la alumna a la que conocimos en el capitulo 1, también tuvo intensos
enamoramientos a lo largo de su infancia. «Cada afio elegia uno. Pero, a medida que me
hacia mayor me iba volviendo mas seria, y empecé a querer que me dejaran sola,
especialmente cuando estaba con ellos. Después, hubo uno por quien me fui a Japén. Fue



muy importante para mi, pero se ha acabado, gracias a Dios. Ahora que tengo veinte afios,
no estoy tanto por los chicos. Quiero averiguar primero quién soy yo.» Kristen, tan
preocupada por su cordura, parece decididamente muy sana.

Lily, treinta afios, pasé una juventud promiscua, en rebelion frente a su estricta
madre china. Pero, dos afios antes de venir a verme se dio cuenta de que era una
desdichada, cuando su salud se resintio debido a esa vida de excesos. Durante nuestra
entrevista, incluso llegd a preguntarse si habia elegido esta vida excesivamente estimulante
con el fin de distanciarse de una familia que se le antojaba aburrida y carente del vigor
americano. De todos modos, cuando recobrd la salud, establecio una relacion con un
hombre que le parecia incluso mas sensible que ella misma. Al principio, eran simplemente
amigos, aunque le parecia tan aburrido como su familia, pero entre ellos surgi6 algo amable
y considerado. Empezaron a vivir juntos, aunque ella no tenia prisa por casarse.

Lynn, pasados los veinte afios, se ha casado recientemente con Craig, con quien
comparte un sendero espiritual comdn y un amor profundo. Pero el problema para ellos es
cuanto sexo quieren en su relacion. En consonancia con la tradicion espiritual de la que él
forma parte, tradicion a la que ella se uni6 después de conocerlo, Craig se abstenia de las
relaciones sexuales. Cuando nos entrevistamos, él habia cambiado de opinidn, y era ella la
que queria seguir la tradicion y abstenerse del sexo.

El compromiso al que han llegado juntos los lleva a hacer el amor de forma «poco
frecuente» (una o dos veces al mes), pero también de modo «muy especial».

Estos ejemplos ilustran las ricas y diversas formas como las PAS satisfacen su
humano deseo de relacionarse intimamente con los demas. Aunque no dispongo de unos
datos estadisticos a gran escala que me permitan confirmar esto, tengo la impresion, por las
entrevistas mantenidas, de que las PAS varian méas que el resto de las personas en los tipos
de acuerdos que alcanzan en esta area, optando por ser solteros en mayor medida que la
poblacion general, o por una monogamia estable, o por relaciones intimas con los amigos o
la familia méas que por los amorios. Cierto es que esta tendencia a tan diferentes canciones
de amor quiza se deba a las diferencias en historias y necesidades de las PAS; pues, en
definitiva, la necesidad es el quid de la cuestion.

Ante tanta diversidad, las PAS no dejamos de tener algunos temas en comun en lo
referente a nuestras relaciones intimas, los cuales surgen de

nuestra peculiar habilidad para percibir lo sutil y de nuestra mayor tendencia a la
sobreactivacion.

Las PAS y el enamoramiento

En lo relativo a enamorarse, mis investigaciones sugieren que las PAS se enamoran
con mas intensidad que las demas personas. Eso puede estar bien. Por ejemplo, las
investigaciones demuestran que, cuando alguien se enamora, suele incrementarse el sentido
de la competencia y ampliarse el concepto que de si misma tiene la persona®’. Cuando nos
enamoramos, las personas nos sentimos mas grandes y mejores. Por otra parte, también es
bueno conocer algunos de los motivos por los que nos enamoramos con mas intensidad, y
que tienen poco o nada que ver con la otra persona (en relacion con aquellos casos en que
quiza prefeririamos no estar enamorados). Sin embargo, antes de empezar, ponga por
escrito lo que le sucedi6 a usted en una 0 en mas ocasiones en gque se enamord
profundamente para, mas tarde, ver si algo de lo que yo describo operd también en su caso



personal.

Soy consciente de que algunas PAS no parecen enamorarse jamas. (Normalmente,
son personas del estilo de evitacion de la sujecion del que ya hablamos con anterioridad.)
Pero decir aquello de «yo nunca me enamoraré» es como decir que nunca llovera en el
desierto. Todo el que conozca el desierto sabe que, cuando ocurre, llueve a cantaros. De
modo que si cree gque nunca se enamorara intensamente, siga leyendo de todas formas... por
si Hueve.

Cuando el amor es demasiado intenso

Antes de volver sobre ese tipo de enamoramiento poderoso o de profunda amistad
que puede llevar a una relacion maravillosa, quiza le interese conocer un caso mas extrafio,
pero mas notorio, de amor arrollador e imposible. Le puede pasar a cualquiera, pero parece
sucederle un poco mas a menudo a las PAS. Y dado que suele ser una experiencia
desdichada para ambas partes, puede venir bien algo de informacion, por si se tropieza
usted con una situacion asi.

Este suele ser un amor no correspondido, y este fracaso puede ser la verdadera
causa de su intensidad. Si se pudiera desarrollar la relacion real, la absurda idealizacion se
desvaneceria a medida que la persona conociera mejor al amado o0 amada, con sus verrugas
y todo. Pero la intensidad también puede detener la relacion. Un amor sumamente intenso
puede verse rechazado por la persona amada debido simplemente a que es un amor exigente
y poco realista. EI ser amado suele sentirse asfixiado y puede que no se sienta amado de
verdad en el sentido en el que se estan considerando sus sentimientos. De hecho, puede dar
la impresién de que el amante no comprende verdaderamente al amado, sino que tiene
cierta vision de perfeccion imposible. Mientras tanto, el amante puede abandonarlo todo
por el suefio de una felicidad perfecta que sélo la otra persona puede satisfacer.

¢ COmo se da este amor? No existe una respuesta definida, pero si algunas
posibilidades manifiestas. Cari Jung sostenia que las personas introvertidas habituales (la
mayoria de las PAS) vuelven su energia hacia dentro con el fin de proteger su rica vida
interior ante la abrumadora estimulacion del mundo exterior. Pero Jung puntualizaba que,
cuanto mejor se desenvuelve uno en su introversién, mas presion ejerce el inconsciente para
compensar ese giro hacia dentro. Es como si la casa se llenara de nifios aburridos (aunque
probablemente superdotados) que, con el tiempo, acaban encontrando la salida por la puerta
trasera. Esta energia reprimida suele aterrizar en una persona (o en un lugar o cosa), que se
convierte en importantisima para el pobre introvertido. Te has enamorado intensamente
cuando, en realidad, ese amor no tiene tanto que ver con la otra persona como con cuanto se
ha demorado tu salida al mundo exterior.

En muchas peliculas y novelas se ha reflejado este tipo de amor. El ejemplo clasico
en el cine podria ser El angel azul, que trata de un profesor que se enamora de una bailarina
de salon. El libro clasico podria ser el de El lobo estepario, de Hermann Hesse, en el que un
hombre maduro y muy introvertido conoce a una joven y provocativa bailarina en medio de
su publico, apasionado y sensual. En ambos casos, los protagonistas se ven
irremediablemente abocados a un mundo de amor, sexo, drogas, celos y violencia; es decir,
toda aquella estimulacién sensorial que su yo intuitivo e introvertido rechaz6 una vez y con
la que no supo qué hacer. Pero las mujeres experimentan tambien este amor, como en
algunas novelas de Jane Austen o de Charlotte Bronté, en las cuales la protagonista,
controlada, introvertida y entregada a la lectura seria, se ve arrollada por el amor.



No importa cuén introvertido sea usted, no deja de ser un ser sociable. No puede
escapar a la necesidad y al deseo espontaneo de conectar con los demas, por fuerte que sea
el impulso conflictivo de protegerse. Afortunadamente, en cuanto haya salido al exterior un
poquito y se haya enamorado unas cuantas veces, se dara cuenta de que nadie es tan
perfecto. Como suele decirse, no es oro todo lo que reluce. La Unica manera de protegerse
ante un enamoramiento tan intenso es estar mas en el mundo, no menos. En el momento en
que usted alcance el equilibrio, quiza descubra que hay ciertas personas que de verdad lo
ayudan a sentirse tranquilo y seguro. Asi que, dado que de todas formas usted se va a ver
«metido en remojo» algun dia, puede que le vaya bien bucear con todos nosotros ahora.

Eche un vistazo a su propia historia de enamoramientos y amistades; ¢vinieron
precedidos de un largo periodo de aislamiento?

Amor humano y amor divino

Otra manera de enamorarse con intensidad consiste en proyectar los propios anhelos
espirituales sobre otra persona. Una vez mas, confundir a su amado o0 amada humano con
un amado o amada divinos es algo que se puede corregir tras un tiempo de convivencia con
esa persona Pero, si no podemos hacer esto, la proyeccidn puede ser sorprendentemente
persistente.

La fuente de tal amor tiene que ser algo bastante mas grande, y yo creo que en
verdad lo es. Los junguianos dirian que todos tenemos un compafiero interior que nos
ayuda a alcanzar los reinos interiores mas profundos. Pero quiza no conozcamos demasiado
bien a ese compariero interior o, como suele ocurrir, lo proyectemos erréneamente sobre los
demas en nuestro deseo desesperado por encontrarlo. Queremos que ese compafiero interno
sea real y, evidentemente, aunque las cosas interiores pueden ser ciertamente muy reales,
ésta es una idea que nos puede resultar dificil de asimilar.

La tradicién junguiana sostiene que, para el hombre, este compafiero interior es
normalmente un alma femenina o animay, para una mujer, es normalmente un guia
espiritual masculino o animus. Asi, cuando nos enamoramos, es muy probable que nos
estemos enamorando en realidad de esa anima o de ese animus interior que nos va a llevar
alli donde anhelamos ir, al paraiso. Vemos al anima o al animus en personas de carne y
hueso con las que esperamos compartir un paraiso terrestre y sensual (que normalmente
incluye un crucero por el Caribe o un fin de semana de esqui en la nieve; los publicistas
estan encantados de ayudamos a proyectar estos arquetipos en el mundo exterior). Que no
se me malinterprete. Lo de carne y hueso y lo de la sensualidad estan muy bien. Lo Gnico
gue ocurre es que no pueden sustituir a la figura interior ni al objetivo interior, aunque se
dara cuenta de cuanta confusion puede generar el amor divino cuando dos mortales se
lanzan a amarse al modo humano.

Pero puede que la confusion esté bien, por un tiempo, en determinados momentos
de la vida. Como escribi6 el novelista Charles Williams: «A menos que pongamos nuestra
devocion en aquello que resultara ser falso al final, aquello que sera cierto al final no podria
entrar».

Amor apasionado y sujecién insegura

Como ya hemos dicho, las relaciones de las PAS con las personas o las cosas se ven
enormemente afectadas por la naturaleza de las sujeciones infantiles que mantuvieron con



sus primeros cuidadores. Dado que solo entre el 50 y el 60 % de la poblacién pudo disfrutar
de una sujecién segura en su infancia® (no cabe duda de que se trata de un dato estadistico
impactante), aquellas PAS que tienden a ser muy cautas en sus relaciones intimas
(evitadoras), o que las viven con mucha intensidad (ansioso-ambivalentes), se pueden
considerar bastante normales. Pero sus respuestas a las relaciones son tan potentes debido a
que tienen asignaturas pendientes en este apartado.

Frecuentemente, las personas con estilos de sujecion insegura se esfuerzan mucho
por evitar el amor con el fin de no resultar heridas. O quiza simplemente le parezca a usted
una pérdida de tiempo y no se ponga a pensar por queé ve este asunto de un modo diferente
a como lo ve el resto del mundo. Sin embargo, por mucho que se esfuerce, algin dia se va a
encontrar de nuevo intentdndolo. Aparece alguien, y parece una persona lo bastante segura
como para sujetarse a ella, o hay algo en el otro que le recuerda a otra persona segura que
pasé brevemente por su vida. O algo dentro de usted esta lo suficientemente desesperado
como para no desaprovechar la oportunidad. Y, de repente, usted se sujeta, como le ocurrié
a Ellen.

Aunque Ellen nunca se sintié lo suficientemente cerca de su marido como le hubiera
gustado sentirse, ella pensaba que estaba felizmente casada en la época en la que termino su
primera escultura de grandes dimensiones. Pero después de finalizar aquel proyecto, que le
habia llevado todo un afio, se sintié extraflamente vacia. Rara vez compartia estos
sentimientos con alguien, pero un dia se descuidd y se puso a hablar de ello con una mujer
mayor y corpulenta que llevaba su largo cabello gris recogido en un mofio.

Hasta aquel dia, Ellen nunca habia prestado atencién a aquella mujer, que estaba
considerada como un poco exceéntrica en la localidad donde vivia. Pero resulto que esta
mujer tenia cierta preparacion como orientadora y sabia como escuchar con empatia. Al dia
siguiente, Ellen se dio cuenta de que no dejaba de pensar en aquella mujer; queria volver a
verla. Por su parte, la mujer se sentia halagada por tener a tan famosa artista como amiga, y
florecio la relacion.

Pero, para Ellen, aquello era algo mas que una amistad. Era una extrafia y
desesperada necesidad. Para su sorpresa, la relacion se sexualizo para las dos, y el
matrimonio de Ellen se hizo turbulento. Por el bien de su marido y de sus hijos, Ellen se
decidi6 a romper la relacion, pero no pudo. Le resultaba totalmente imposible.

Después de un afio de escenas tormentosas entre los tres, Ellen comenz a encontrar
defectos intolerables en la otra mujer, principalmente, su temperamento violento. La
relacién termind, y el matrimonio de Ellen sobrevivid. Pero ella nunca comprendié lo que
le habia sucedido hasta afios después, durante la psicoterapia.

En el transcurso de la exploracién de su primera infancia, Ellen supo a través de su
hermana mayor que su madre habia sido una mujer muy ocupada, que no tenia tiempo para
sus hijos ni se sentia inclinada por los bebés. Ellen habia crecido de la mano de una serie de
cuidadoras y canguros. Recordaba a una de ellas, la sefiora North, que mas tarde seria su
primera profesora de la escuela dominical. La sefiora North habia sido extraordinariamente
amable y carifiosa; de hecho, la pequefia Ellen llegd a pensar que la sefiora North era Dios.
Y la sefiora North era una mujer corpulenta, una mujer sencilla que recogia su cabello gris
en un mofo.

Ellen crecid con un programa inconsciente. En primer lugar, estaba programada
para evitar sujetarse a nadie, debido a los constantes cambios de cuidadoras. Pero, en un
nivel mas profundo, estaba programada para esperar a alguien como la sefiora North y,
posteriormente, para arriesgarlo todo por sentirse segura una vez mas, como le habia



ocurrido durante unas pocas horas al dia, en su infancia, con la verdadera sefiora North.

Todos acabamos programados de alguna manera: para complacer y aferramos a la
primera persona amable que nos promete amor y nos protege; para encontrar al progenitor
perfecto y adorar a esa persona de un modo absoluto; para evitar con mucho cuidado
aferramos a nadie; para aferramos a alguien parecido a aquella persona que no nos quiso la
primera vez (por ver si podemos cambiarla esta vez) o que insistio en que nunca
creciéramos; o, simplemente, para encontrar otro puerto seguro como aquel del que
disfrutamos cuando éramos nifios.

Eche la vista atras en su historia amorosa. ¢Puede encontrarle sentido a esa historia
en funcion de sus sujeciones en la primera infancia? ¢ Esta proyectando en ella intensas
necesidades que quedaron pendientes en su infancia? Algunas de estas necesidades se
pueden sustituir con el «pegamento» normal de la intimidad en la fase adulta, pero s6lo
podemos pedir tanto de un semejante adulto. Cualquiera que quiera a otro adulto desde las
necesidades de un nifio (por ejemplo, la necesidad de no perder de vista al otro en ningln
momento) tiene todavia que resolver algo de su pasado. La psicoterapia se ocupa del punto
a partir del cual tomamos conciencia de lo que se perdid, lamentandonos por el resto y
aprendiendo a controlar los sentimientos que nos abruman.

Pero, ¢qué hay del amor romantico normal, de ese amor que, durante un tiempo,
hace de la vida algo tan maravillosamente anormal?

Los dos ingredientes del amor correspondido

En el estudio de centenares de relatos de enamoramientos (y amistades) plasmados
por escrito por personas de todas las edades, mi marido (un psicologo social con el que he
dirigido una considerable investigacién sobre las relaciones intimas) y yo descubrimos dos
puntos de lo mas comunes®. El primero, que es obvio, es que a la persona que se enamora
le gustan mucho determinadas cosas de la otra persona. Pero también sucede que la flecha
de Cupido suele atravesar sus armaduras solo en el momento en que descubren que son del
gusto de la otra persona.

Estos dos factores, que a uno le gusten determinadas cosas del otro y el descubrir
que le gustas a la otra persona, me ofrecieron la imagen de un mundo en el que las personas
van por ahi admirandose unas a otras, simplemente esperando a que otra persona le
confiese su amor. Es importante que las PAS guarden esta imagen en su mente, porque uno
de los momentos mas excitantes de la vida de cualquier persona es aquel en el que se
confiesa o se recibe una declaracion de carifio. Pero si queremos estar cerca de alguien,
ihagamoslo! Debemos soportar todos los riesgos que supone intimar con alguien y
mantener una relacion intima, incluido el riesgo de hablar de ello. Cyrano de Bergerac
aprendi6 esa leccion, y también el capitan John Smith.

Como la activacién puede hacer que cualquiera se enamore
Un hombre conoce a una mujer atractiva en un fragil puente colgante que se mece
con el viento sobre una profunda garganta en las montafias'®.

O conoce a la misma mujer en un sélido puente de madera a treinta centimetros de
altura sobre un riachuelo. ¢En cual de estos dos lugares es méas probable que el hombre se
sienta romanticamente atraido por la mujer? Segun los resultados de un experimento
realizado por mi marido y un colega suyo (que ahora es famoso en el campo de la



psicologia social), sera mucho méas probable enamorarse sobre un puente colgante. En otra
investigacion, se descubrid que es mas probable que nos sintamos romanticamente atraidos
por alguien si estamos activados de un modo u otro, aunque sélo sea la activacion que
puede provocar el correr sobre una cinta mévil o escuchar un monélogo cémico™™ en un
casete.

Existen diversas teorias acerca de por qué la activacion, sea del tipo que sea, puede
llevar a la atraccién, si hay alguien adecuado a mano. Una razon podria ser la de que
siempre intentamos atribuir a algo esa activacion y, si podemos hacerlo, nos gustaria
atribuirsela especialmente a un sentimiento de atraccion. O quizéa sea debido a que
asociamos en nuestra mente los niveles altos, pero tolerables, de activacion con la
expansion propia y la emocion; y esto, a su vez, lo asociamos con el sentimos atraidos por
alguien. Este descubrimiento tiene implicaciones interesantes para las PAS. Si nosotras, las
PAS, nos activamos con mas facilidad que los demés, seremos mas propensas, por término
medio, a enamoramos (y quiza con mas intensidad que los demas) cuando estamos con
alguna persona atractiva.

Eche la vista hacia atras en su propio historial amoroso. ¢Paso6 por alguna
experiencia activadora antes o durante un encuentro con alguien a quien finalmente termin6
amando? Después de pasar por algun tipo de calvario, ¢se llego a sentir fuertemente atraido
o atraida por alguna de las personas que estaban con usted en aquella situacion? ;O quizé se
sinti¢ atraido o atraida por los médicos, los terapeutas, los miembros de la familia o los
amigos que la ayudaron a pasar aquella crisis o dolor? Piense por un instante en los amigos
y amigas que hizo en el instituto o en la universidad, momentos en los que se experimenta
una gran cantidad de situaciones nuevas e intensamente activadoras; ahora, ya sabe por que.

Otras dos razones de que las PAS sean més proclives al amor

Otra fuente de enamoramiento puede estar constituida por las dudas acerca de la
propia valia personal. Por ejemplo, en un estudio se demostré que las alumnas
universitarias cuya autoestima habia sido herida (por algo que se les habia dicho durante el
experimento) se sentian mas atraidas por un potencial compariero varén que aquellas cuya
autoestima no habfa sido afectada.'® De forma parecida, las personas parecen més
proclives a enamorarse justo después de una ruptura amorosa.

Tal como he resaltado, las PAS son proclives a tener una baja autoestima debido a
gue no se conforman al ideal de la cultura. Asi, en ocasiones consideran un golpe de fortuna
que alguien pueda quererlas. Pero un amor sustentado sobre esta base puede ser
problematico porque, con posterioridad, quiza se dé cuenta de que la persona de la que se
enamoro no esta a su altura o, simplemente, no es su tipo.

Eche la vista atras a su propia historia amorosa. ¢Ha tenido algun papel una baja
autoestima?

La principal solucion, evidentemente, es poner en pie su autoestima mediante la
reestructuracion de su vida en funcién de su sensibilidad, llevando a cabo un buen trabajo
interior sobre cualquier otra cosa que lo lleve a perder la confianza en si mismo, viviendo
en el mundo segun sus propias condiciones y demostrandose a si mismo que se encuentra
bien asi. Se sorprendera de cuanta gente lo va a amar profundamente debido a su
sensibilidad.

También esta la humana tendencia a implicarse en una relacion intima o no ser
capaz de abandonarla por puro miedo a estar solo, sobreactivado o por tener que enfrentarse



con situaciones nuevas o atemorizadoras. Creo que ésta es la principal razén por la cual las
investigaciones indican que un tercio de los alumnos universitarios se enamoran durante el
primer afio lejos de casa'®. Somos animales sociables que nos sentimos més seguros en
mutua compafiia, pero supongo que no querra colgarse de cualquiera por el simple hecho de
tener miedo a la soledad. Con el tiempo, la otra persona lo percibira, y podria sentirse
herida o tendré oportunidad aprovecharse de usted; tanto usted como la otra persona
merecen algo mejor.

Vuelva atras a su historia amorosa. ¢Se enamoré en alguna ocasion por miedo a
estar solo o sola? Convendria que las PAS se convencieran de que pueden sobrevivir, al
menos durante algun tiempo, sin tener una relacién intima y romantica. De otro modo, no
seremos libres para esperar a la persona que realmente nos pueda gustar.

Si usted no puede vivir solo todavia, no hay de qué avergonzarse. Lo mas probable
es que algo dafiara la confianza que usted tenia en el mundo, o que alguien impidiera que
usted desarrollara esa confianza. Pero, si es posible, pruebe a vivir en soledad. Si le
pareciera demasiado dificil, trabajelo con un terapeuta que le dé apoyo y orientacion,
alguien que no abuse de usted o lo abandone y que no tenga otro interés que el de verlo
autosuficiente.

Por otra parte, tampoco tiene por qué estar totalmente solo. Existen otras cosas que
pueden confortamos enormemente, como los buenos amigos, otros miembros de la familia,
el compafiero de dormitorio que resulta que esta en casa y esta dispuesto a ir al cine, un
perro bonachdn o un gato mimoso.

Profundizar la amistad

Las PAS no deberian subestimar nunca las ventajas de una profunda amistad. No
tiene por qué ser algo tan intenso, complicado o exclusivo como una relacién roméantica.
Hay conflictos que pueden dejarse para que se resuelvan por si solos. Los rasgos molestos
se pueden ignorar un poco mas, quiza durante toda la vida de la relacion. Y, en una
amistad, usted puede comprobar lo que resulta posible y lo que no con la otra persona, sin
gue se genere una herida duradera si lo rechazan a usted o si decide rechazar al otro. Y, de
vez en cuando, lo que comenz6 como amistad puede terminar en relacién amorosa.

Para profundizar una amistad (o una relacion familiar), haga uso de un poco de lo
que sabe ahora acerca de las sanas razones por las que la gente se enamora; digale a la otra
persona el afecto que siente por ella.

Y no dude en compartir con ella una experiencia intensa (pasar por un calvario
juntos, trabajar en un proyecto, hacer equipo). Va a ser dificil intimar si todo lo que hacen
ustedes es ir a comer juntos de vez en cuando. En el proceso de compartir una experiencia,
se compartiran también revelaciones y asuntos intimos. Si estas revelaciones son mutuas y
adecuadas, se constituiran en el camino mas facil hacia la intimidad'®*,

Como hallar al «otro» adecuado

En realidad, son las no PAS las que nos hallan a nosotras las PAS. Hubo un tiempo
en que la mayoria de mis amigos eran personas extravertidas, «menos sensibles» (aunque,
ciertamente, encantadoras y empaticas) que parecian sentir un punto de orgullo por
haberme descubierto, a mi, la escritora retraida. Fueron buenas amistades, que me
ofrecieron perspectivas y oportunidades que no habria podido encontrar yo sola. Sin



embargo, por muchos motivos, siempre es bueno para una PAS estar cerca animicamente
de otras PAS.

Una tactica excelente para hallar a otras PAS es pedir a sus amigos extravertidos
que le presenten a otras personas que conozcan que sean como usted. Si no, puede
encontrar a una PAS pensando como una PAS: nada de bares, gimnasios ni fiestas de
coctel. Aun a riesgo de alimentar estereotipos, es mas probable encontrar a una PAS (por
poner algin ejemplo) en cursos de educacion de adultos, excursiones y actividades sobre
cuidado del medio ambiente, grupos de estudio de caracter espiritual interesados en conocer
los aspectos mas profundos o esotéricos de sus religiones, clases de arte, conferencias sobre
psicologia junguiana, recitales de poemas, conciertos, representaciones de opera y ballet,
conferencias acerca de estas representaciones y retiros espirituales de todos los tipos; ésta
es una buena lista para empezar.

En cuanto encuentre a otra PAS, entablaran conversacion con facilidad, diciendo
simplemente algo sobre el ruido o la estimulacion del lugar en el que se encuentran.
Después, pueden decidir salirse fuera, dar un paseo o buscar juntos algun lugar tranquilo.

El baile de las PAS

Ya he dicho, y repito, que las PAS necesitan de relaciones estrechas y que pueden
desenvolverse muy bien en ellas. Sin embargo, hemos de vigilar esa parte de nosotros que
desea ser introvertida, para protegemos. Con frecuencia, nos encontramos en un baile
parecido a éste:

Primero, queremos la cercania, de modo que ofrecemos todas las sefiales que invitan
a la cercania. Entonces, alguien responde. Quiere saber mas de nosotros, conocemos mejor,
quizas incluso tocarnos. Entonces nos retiramos. La otra persona hace uso de su paciencia
por un tiempo y, luego, opta por retirarse también. Nosotros nos sentimos solos y volvemos
a poner las sefiales que invitan a la cercania. Esa persona o aquella otra lo intentan de
nuevo. Nos encanta... por un tiempo. Después, nos sentimos abrumados.

Un paso adelante, un paso atras, un paso adelante, un paso atras, hasta que ambos se
cansan del baile.

Puede parecer imposible conseguir el equilibrio adecuado entre distancia y cercania.
Si intenta complacer a los demas, perdera la pista de sus propias necesidades. Si s6lo
intenta complacerse a si mismo, no conseguirad expresar demasiado amor y no asumira los
compromisos que las relaciones requieren.

Una solucién es mantener una relacion con alguien como usted; sin embargo, ambos
pueden terminar perdiendo contacto si cada uno esta bailando en extremos opuestos de la
habitacion. Por otra parte, la relacion con una persona que quiere implicarse mas y que
quiere mas estimulacion puede convertir el baile en un calvario. No sé cual es la mejor
respuesta en su caso, pero si se que las PAS deben quedarse en el baile y no darse por
vencidas ni desear que termine. En el mejor de los casos, es un flujo que equilibra las
necesidades de cada uno y reconoce la fluctuacion de los sentimientos. Simplemente, usted
va adquiriendo gracia con el tiempo, y baila cada vez mejor. Asi que vamos a ver mas de
cerca sus relaciones mas intimas.

Relaciones intimas entre dos PAS

La relacién intima con otra PAS deberia tener grandes ventajas pues, al menos, se



entienden el uno al otro. Deberia haber menos conflictos acerca de cuanto resulta
demasiado o acerca de pasar parte del tiempo en soledad, y es probable que ustedes
disfruten de pasatiempos similares.

Las desventajas pueden consistir en que es mas probable que ustedes tengan
dificultades para hacer la misma clase de cosas, sea pedir una direccion a un extrafio o
pasar un dia de compras, por lo que al final puede que esas cosas se queden sin hacer. Por
otra parte, si ambos tienden a mantener a los demas a distancia, no habré nadie que los
obligue a enfrentarse a su inseguridad. Una relacién distante puede parecerles bien a
ambos, pero serd un tanto arida, cosa que no ocurriria con una persona que pidiera una
mayor intimidad, pero esto depende realmente de ustedes. Diga lo que diga la psicologia
popular, si ustedes son felices asi, no existe ley, ni natural ni humana, que obliga a que
ustedes tengan que intimar y compartir intensamente con el fin de sentirse satisfechos.

Por Gltimo, me da la impresion de que, en general, siempre y cuando las dos
personas tengan personalidades similares, la comprensién mutua sera potente y los
conflictos minimos. Esto puede resultar aburrido, pero también puede crear un puerto
seguro y tranquilo a partir del cual ambos puedan iniciar sus viajes, sea al mundo exterior o
sea hacia dentro. Al regreso, ambos podran compartir las emociones de las experiencias del
otro.

Cuando la otra persona no es tan sensible

Cualquier diferencia en una pareja que pasa mucho tiempo junta tiende a crecer. Si
usted se desenvuelve un poco mejor en la lectura de mapas o en los extractos bancarios,
sera usted quien lo haga siempre por ambos y se convertira en el experto en eso. El
problema estriba en que, si se queda solo ante un mapa o un extracto bancario y quiere
saber qué ocurre con su cuenta, el que «no sabe» puede sentirse ciertamente confuso e
indefenso. (Aunque, a veces, una se sorprende al descubrir que, a base de ver al otro,
termina sabiendo bastante mas de lo que ambos pensaban.)

Cada uno tiene que decidir por si mismo en qué areas es mejor callarse y arrimarse
al experto, y en qué areas no conviene callarse en absoluto. El respeto por uno mismo es
importante aqui, y creo que en las parejas heterosexuales el estereotipo del género suele
aferrarse con fuerza. Quizas usted se sienta incomodo haciendo cosas que en su género no
se consideran normales. O quiza, como nos ocurre a mi marido y a mi, se sienta incomodo
dejando que esos estereotipos sigan vigentes. (A mi me gusta saber como se cambia una
rueda en el automavil; a él, como cambiar un pafal.)

La especializacion puede resultar muy problematica, y puede caerse en la tentacion
de ignorarla cuando se da en torno al «trabajo» psicol6gico. Uno de los miembros siente las
emociones por ambos; el otro se mantiene frio. O uno siente sélo cosas buenas, y no
desarrolla capacidad de respuesta ante el pesar, el miedo y emociones similares, mientras el
otro se queda tieso como un palo con toda la ansiedad y la depresion

En lo relativo a su rasgo, el que sea un poco menos sensible se convertira en un
experto en ocuparse de todo aquello que pueda sobreactivar al mas sensible. (O, si ambos
son sensibles, pueden especializarse en diferentes areas.) Ambos obtienen asi ventajas. Hay
mas tranquilidad; mientras uno se siente Util, el otro siente que se le esta ayudando. De
hecho, la persona menos sensible puede llegar a sentirse indispensable, y esto puede
resultarle de lo mas tranquilizador.

Mientras tanto, el méas sensible se ocupa por ambos de todo lo sutil. Puede que parte



de ello no parezca tan crucial, como tener ideas nuevas y creativas, conocer el sentido de la
vida, profundizar la comunicacion o apreciar la belleza. Pero si hay un vinculo solido entre
ambos, puede que se deba a que la persona menos sensible valora y necesita de verdad
aquello con lo que contribuye usted, la persona mas sensible. Sin eso, ese modelo eficiente
de hacer las cosas puede que no sirva para nada y, probablemente, puede que sea mucho
menos eficiente también. A veces, la persona mas sensible puede darse cuenta de todo esto
y sentirse indispensable, llegando incluso a la arrogancia.

En una relacion que dura ya muchos afios, ambas personas pueden sentirse
ciertamente satisfechas con su particular distribucion de tareas. Sin embargo, y
especialmente en la segunda mitad de la vida, uno o0 ambos pueden sentirse insatisfechos.
El deseo de totalidad, de experimentar la mitad de la vida en la que uno no esta
especializado, puede ser mas perentorio que el deseo de ser eficiente y evitar el fracaso.
Ademas, si la especializacion ha terminado siendo extrema, como suele ocurrir en un
matrimonio de larga duracion, cada uno puede sentirse tan dependiente del otro que termine
por perder la sensacion de que la relacion es algo que se elige libremente. En el caso de la
sensibilidad, uno de ustedes puede sentirse incapaz de vivir en el mundo exterior, mientras
que el otro puede sentirse incapaz de descubrir la via interior. En este caso, el «pegamento»
ya no es el amor, sino la carencia de alternativas.

La solucidn es obvia, pero no es facil. Ambos tienen que estar de acuerdo en que la
situacion debe cambiar, aun cuando las cosas no se hagan con tanta eficiencia como
anteriormente. EI méas sensible debe probar algo nuevo, encargarse de mas cosas, moverse
solo en ocasiones. EI menos sensible debe experimentar la vida sin las aportaciones
«espirituales» del otro, y debe establecer contacto con lo sutil, tal como surja en su
conciencia.

Cada uno debe convertirse en el preparador del otro, si deciden que no van a
intervenir y asumir el mando de la situacion. Si no, el papel mas dtil sera el de servir de
apoyo en la retaguardia. O puede que el papel de aquel que se olvida por completo del otro
durante algun tiempo, para que el que ain no domina la situacion pueda entregarse a su
empefio sin ser observado y no sentir vergiienza de sus raquiticos esfuerzos. EI que no
domina la situacion, si es necesario, sabra a quién recurrir en busca de ayuda experta 'y
amorosa, Y esto no deja de ser un magnifico ofrecimiento. Puede que, en esta situacion, se
halle el mayor de los regalos.

Las diferencias en el nivel 6ptimo de activacion

Acabamos de reflexionar sobre la situacidn en la que usted y su pareja 0 amigo
menos sensible le hacen la vida casi demasiado comoda a usted, el «sensible». Pero va a
haber muchas ocasiones en las que la otra persona no se da cuenta de que usted esta
sobreestimulado; ocasiones en las que ambos han estado haciendo casi las mismas cosas y
él o ella continta sintiéndose bien. Y él o ella dice: «;Qué es lo que te pasa?».

¢Como responder a una bienintencionada peticion para que lo «intentes» y «no
eches a perder la fiesta»? Este es un dilema que yo he vivido en el pasado; primero, como
hija, en mi familia; y, luego, con mi marido. Si yo decia que no podia acceder a sus
peticiones, o bien los demas no iban por causa mia y yo me sentia culpable, o bien se iban
sin mi y yo me quedaba con la sensacion de haberme perdido algo. ¢Qué hacer? Al no
comprender mi rasgo, la solucién consistia normalmente en aceptar lo que se habia
planeado. A veces, funcionaba; a veces, era angustioso; y, a veces, terminaba enferma. No



me sorprende que muchas PAS pierdan el contacto con su «auténtico yo»*®.

Durante el afio que pasé en Europa cuando nuestro hijo era pequefio, hicimos un
viaje de varias semanas con nuestros amigos, en el verano. En nuestro primer dia fuera,
fuimos de Paris a la costa del Mediterraneo; y, después, hacia el este, por la Riviera italiana.
No habiamos previsto que nos encontrariamos con muchos veraneantes europeos yendo de
poblacién en poblacion en largas colas de automoviles, sonando los claxones, en medio de
ruidosos ciclomotores. Mientras tanto nosotros cinco intentdbamos decidir en qué ciudad y
qué hotel podriamos convertir en realidad nuestro suefio de la Riviera, a pesar de no haber
hecho reserva alguna y no disponer tampoco de demasiado dinero. Mi hijo, feliz y contento
durante horas, en las que me utilizé de trampolin, se sintio al fin fatigado y se puso a llorar
y a protestar, para terminar gritando estridentemente. El anochecer era todo menos
divertido.

Una vez en la habitacion del hotel, anhelaba descansar y meter a mi hijo en la cama.
En aquella época, yo no tenia conocimiento alguno de este rasgo especial; tan s6lo sabia lo
que mi hijo y yo necesitabamos.

Sin embargo, mi marido y nuestros amigos querian ir a los casinos de Montecarlo.
Como le ocurre a muchas PAS, yo no disfruto con el juego; no obstante, la idea igualmente
me resultaba atractiva. Pero no habia manera de que pudiera soportar aquello. Si se pudiera
conseguir un canguro... No me queria quedar.

Al final, me quedé. Mi hijo durmio bien, y yo me eché en la cama, sin dormir,
sintiéndome triste, sola, y envidiando a los demas, y nerviosa por estar sola en un lugar
extrafio. Claro esta que, cuando volvieron, muy alegres, me entretuvieron con historias
divertidas y muchos «deberias haber venido». jNi habia salido ni habia dormido, y no pude
dormir porque el disgusto me impedia hacerlo!

iCuanto me gustaria haber sabido entonces lo que sé ahora! Las preocupaciones y el
pesar sustituyen con suma facilidad a la sobreactivacion, e irse a dormir no significa que
vayas a dormir. Pero, con todo, ése es el mejor sitio donde puedes estar. Y, normalmente,
siempre se presenta otra ocasion, hasta para ver Montecarlo. Pero, de cualquier modo,
puede estar muy bien quedarse en casa, si aceptas que tu casa es en verdad el lugar al que, a
Veces, perteneces.

En estas situaciones, su amigo, amiga o pareja se puede convertir en una verdadera
lata. Quiere que lo acompafie y no puede resistirse a la tentacion de presionarlo, dado que
esa técnica a veces ha funcionado anteriormente. Y ademas de echarlo de menos si al final
accede a irse sin usted, también puede llegar a sentirse muy culpable por haberlo dejado
soto o sola.

Creo que la PAS tiene que hacerse cargo de estas situaciones con el fin de que nadie
pueda culparse. Después de todo, usted es quien mejor sabe como se esta sintiendo y si se
lo va a pasar bien o no. Si duda en hacer algo por miedo a la sobreestimulacion (y no por su
presente estado de fatiga), tendra que sopesarlo en relacion con lo que pueda divertirse. (Y
ponga un poquito mas de peso en la balanza de salir, si tiene un miedo extra, pendiente
desde la infancia, ante lo poco familiar.) Usted tiene que decidir por si solo y actuar. Si su
accion resulta ser un error, usted es el Gnico responsable; al menos, lo intentd. Si sabe que
esta sobreestimulado y que necesita quedarse en casa, hagalo con elegancia y no se lamente
demasiado, e inste a los demas a que se diviertan sin usted.

Un tiempo a diario para la soledad



Otro problema frecuente en las relaciones intimas con parejas 0 amigos menos
sensibles consiste en que usted tiene una mayor necesidad de soledad, aungue so6lo sea para
pensar y digerir lo sucedido durante el dia. La otra persona quiza se sienta rechazada o,
simplemente, insista en su compafia. Déjele claro por qué necesita ese respiro. Digale
cuando estara disponible de nuevo y mantenga su promesa. O a lo mejor puedan seguir
juntos, pero descansando en silencio.

Si encuentra resistencias a su necesidad de soledad (o a cualquiera de las
necesidades especiales asociadas a su rasgo), tendran que hablar del asunto mas
detenidamente. Usted tiene derecho a experimentar las cosas de un modo diferente y tiene
derecho a tener unas necesidades diferentes. Pero dese cuenta de que esas necesidades y
experiencias distintas no son en modo alguno las de su pareja, su amigo o la de la mayoria
de las personas que conoce, de modo que intente escuchar y ver queé es lo que el otro esta
sintiendo. Quizas él o ella esté queriendo negar que puede haber una diferencia tan
importante entre ustedes. O puede que sea el temor a que le esté pasando algo a usted, una
deficiencia o una enfermedad. Es posible que la otra persona tenga cierta sensacion de
pérdida debido a las aventuras, reales o imaginarias, que este rasgo parece estar
imposibilitdndoles a ambos. Puede que se enfade o que piense que usted no esta poniendo
todo de su parte.

Vendra bien recordarle al otro, modestamente y con tacto, todo lo bueno que su
rasgo le esta aportando a él 0 a ella. Y convendra que usted preste atencion a sus propias
motivaciones, no sea que esté utilizando su propia sensibilidad como excusa para salirse
siempre con la suya. Usted puede tolerar altos niveles de estimulacién, especialmente
cuando se encuentra con alguien que le relaja y le hace sentirse seguro. A veces sera
enormemente apreciado hacer un esfuerzo sincero por acceder a las peticiones de su pareja
0 su amistad. La cosa le puede ir bien. Y, si no le va bien, habra tenido ocasion de
demostrar sus limites, preferiblemente sin caer en frases como «Te lo dije». Con el tiempo,
ird quedando claro que ambos se encuentran mas satisfechos, mas sanos y menos resentidos
si cada uno reconoce Y respeta el nivel éptimo de activacion del otro. Pueden animarse
mutuamente para hacer lo que haya que hacer (salir y divertirse o quedarse y descansar),
con el fin de mantener un nivel de activacion comodo.

Evidentemente, pueden salir a la superficie otros temas cuando usted se afirma en
sus necesidades. Si la relacidn se encuentra ya sobre terreno poco firme, el anuncio de su
rasgo como factor con el cual debe convivir su amistad o pareja puede producir un
verdadero terremoto. Pero si la linea del problema estuvo siempre ahi, no eche la culpa a su
rasgo ni a la defensa de éste, por mucho que se convierta en objeto de disputas.

El miedo a una comunicacion sincera

En general, la sensibilidad puede potenciar en gran medida la comunicacion intima.
Usted capta muchas mas sefiales sutiles, muchos mas matices, paradojas, ambivalencias y
procesos inconscientes; y entiende que este tipo de comunicacion precisa de paciencia.
Usted es leal y concienzudo, y aprecia lo suficiente el valor de la relacion como para estar
dispuesto a concederle tiempo.

El principal problema es, como siempre, el de la sobreactivacion. En tal estado, nos
podemos volver extremadamente insensibles a todo lo que nos rodea, incluso a las personas
que queremos. Y puede que le echemos la culpa a nuestro rasgo: «Estoy demasiado
cansado, demasiado abrumado». Pero, con todo, nuestro deber sigue siendo hacer todo lo



que podamos por comunicamos de un modo Util, o dejar que la otra persona sepa, por
adelantado si es posible, cudndo nos vamos a ver incapaces de seguir adelante.

Los mayores errores de comunicacion de las PAS se dan, probablemente, cuando
intentan evitar la sobreactivacion provocada por situaciones desagradables. Creo que la
mayoria de la gente, pero las PAS en especial, le tienen pavor a la ira, la confrontacion, las
lagrimas, la ansiedad, las «escenas», afrontar cambios (que siempre suponen la pérdida de
algo), que se nos pidan cambios, ser juzgados 0 avergonzados por nuestros errores, 0 juzgar
0 avergonzar a otra persona.

Es probable que usted sepa racionalmente (por la lectura, la experiencia y hasta por
la orientacion profesional) que, para que una relacion se mantenga fresca y viva, hay que
pasar por todo lo de que acabamos de mencionar. Pero, por algiin motivo, el saber esto no
nos resulta de utilidad cuando llega la hora de lanzarse y espetar lo que sentimos.

Ademas, su intuicion va por delante. En ese mundo imaginario semiconsciente,
aunque real y activador, usted ya esta experimentando de antemano y de diversas maneras
la conversacion que puede tener lugar, y eso resulta de lo més angustioso.

Existen dos formas de abordar los miedos. La primera, tomando conciencia de lo
que estad imaginando, e imaginar otras posibilidades (por ejemplo, como estaran las cosas
una vez se haya aclarado el conflicto, o cdmo estaran si usted no aborda el problema). La
segunda, hablando con su amistad o su pareja de lo que imagina que le impide ser mas
abierto o abierta. Estara siendo manipulador si dice algo como esto: «Me gustaria hablar
contigo sobre esto y lo otro, pero no voy a poder si tu reaccionas diciendo tal o cual».
Aunque esto también puede llevarlos a profundizar en el modo de comunicarse.

La importancia de los tiempos muertos durante los conflictos

Cualquier pareja en la que uno o los dos sean PAS tiene que elaborar algunas reglas
béasicas adicionales para cuando la comunicacion se hace excesivamente activadora, algo
gue normalmente sucede durante las discusiones. Doy por hecho que ustedes ya no caen en
los insultos, en mezclar el conflicto actual con asuntos pasados y en la utilizacion
deshonesta de las confidencias compartidas cuando ambos se sentian seguros y en buena
sintonia. Pero, ademas, ustedes pueden acordar otras reglas para controlar la
sobreactivacion. Una de ellas consiste en tomarse tiempos muertos.

En general, no es conveniente irse en mitad de una discusion (o sacar a relucir
aquello de «mejor vamos a dejarlo»). Pero si uno de los dos tiene un intenso deseo de irse
es porque se esta sintiendo desesperado y acorralado, es decir, las palabras no estan
funcionando. En ocasiones, esto se debe a la culpabilidad que puede producir haber visto
algo desagradable en uno mismo. Este es un buen momento para que el otro dé marcha
atras y muestre algo de simpatia, no para que siga presionando y avergiience aun mas a la
pareja. A veces, la persona acorralada sigue pensando que tiene razon, pero se siente
desbordada. Se estan diciendo demasiadas cosas, demasiado duras, no hay respuesta que
funcione. Aparece la furia, e irse es la Gnica forma segura de expresarla.

En cualquier caso, siendo una PAS, usted puede encontrarse a veces tan
sobreactivado por la simple discusion, que la pelea puede convertirse de inmediato en uno
de los peores momentos de su vida. Y dado que la relacion estaria condenada a hacerse mas
agria y distante sin la expresion ocasional de quejas legitimas, conviene que ambas partes
den marcha atras en las peleas, por mucho que pueda costarles en ese momento; eso
significa ser civilizados. De modo que hagan un tiempo muerto. Ofrézcanse una valvula de



escape, aunque sélo sea de cinco minutos, una hora o una noche, para consultarlo con la
almohada. Ninguno de los dos abandona el campo, la discusién tan sélo se pospone.

Esperar para finalizar una discusion puede ser dificil para ambos, por ello tienen que
acordar esa pausa. Lleguen al acuerdo con anterioridad, y consideren ese tiempo muerto
como una regla basica de gran utilidad, no como una forma de escabullirse. En realidad,
Ilegaran a verlo un util que no dudaran en acordarlo para otras situaciones futuras. Todo se
ve de otra manera después del tiempo muerto.

El poder de las metacomunicaciones positivas y de la escucha reflexiva

La metacomunicacion consiste en hablar de como estéas hablando o, simplemente,
de como te sientes en general, no sélo en este momento'%.Las metacomunicaciones
negativas suenan asi: «Espero que seas consciente de que, aunque ahora esté hablando de
esto contigo, al final voy a hacer lo que yo quiera». O bien: «;Te das cuenta de que cada
vez que discutimos terminas comportandote de forma irracional?». Afirmaciones como
éstas generan una escalada en la discusion que la lleva hasta un nuevo nivel. Evitelas; son
armas demasiado potentes.

Sin embargo, las metacomunicaciones positivas hacen todo lo contrario,
estableciendo un techo protector que pone un limite a cuanto dafio se esta haciendo. Suenan
asi: «Sé que en este momento estamos los dos muy enfadados, pero quiero que sepas que
deseo que esto se resuelva. Me preocupo por ti, y valoro tus esfuerzos por resolver todo
esto conmigo».

Las metacomunicaciones positivas son importantes en cualquier situacion tensa
entre personas. Disminuyen la activacion y la ansiedad al recordar a las dos personas
implicadas que se quieren o pueden quererse, y que el problema se resolvera
probablemente. Convendria que las parejas en las que uno o ambos son PAS se aseguraran
de incluir meta— comunicaciones en su caja de herramientas de relaciones intimas.

También le sugiero que pruebe la «escucha reflexiva». Es una valiosa herramienta
gue esta dando vueltas por ahi desde la década de 1960, y es probable que usted la conozca
bien. He incluido aqui el recordatorio de esta técnica porque ha salvado en dos ocasiones
mi matrimonio, y no estoy exagerando. ;Cémo me iba a olvidar de ella? Es el masaje
cardiorrespiratorio del amor y la amistad.

La escucha reflexiva se reduce a escuchar a la otra persona, especial-mente lo que
siente, sus sentimientos. Pero, para asegurarse de haber oido bien, usted le cuenta a la otra
persona lo que le ha parecido entender, le cuenta los sentimientos de ella; eso es todo. Pero
es mas dificil de lo que parece. En primer lugar, porque usted va a decir que resulta un poco
forzado, o que es algo «como de terapeuta»; esto solo ocurre cuando se hace
exclusivamente. Pero esa reaccion también se puede deber a la incomodidad que generan
los sentimientos, la cual se debe en parte a lo aprendido en nuestra cultura. Créame, para la
persona que esta recibiendo esa atencion esta técnica no le parece nada artificial. Y del
mismo modo que los buenos jugadores de baloncesto se pasan horas sin hacer otra cosa que
lanzar a la canasta o regatear, usted también tiene que ejercitarse en la escucha una y otra
vez para que pueda utilizar esa «medida» cuando le haga falta. Asi pues, intente escuchar
de forma exclusiva, pura-mente reflexiva, al menos una vez, preferiblemente con alguien
cercano.

¢Que todavia no lo tiene claro? Pues otra razon para que nos atengamos a los



sentimientos es que en el mundo exterior rara vez se tienen en cuenta. Queremos que se
respeten nuestros sentimientos, al menos en nuestras relaciones intimas. Y el caso es que
los sentimientos son méas profundos que las ideas y los hechos, en el sentido de que suelen
colorear, controlar y confundir éstos. En el momento en que los sentimientos quedan claros,
las ideas y los hechos se aclaran también.

Si escucha reflexivamente durante un conflicto en su relacion, usted se vera
obligado a escuchar si esté siendo injusto, si ha llegado el momento de superar
determinadas necesidades y renunciar a determinados habitos, y podra tomar conciencia del
impacto negativo que esté ejerciendo, sin defenderse ni bloquear lo que no le gusta oir, y
sin sobreactivarse ni venirse abajo, con lo que preocuparia al otro. Todo esto nos lleva a un
tema maés profundo.

Las relaciones intimas como sendero hacia la individuacion

En el capitulo 6, hablé de lo que los psicélogos junguianos Ilaman pro-ceso de
individuacion, el proceso a traves del cual uno sigue su sendero en la vida, aprendiendo a
escuchar las propias voces interiores. Otro aspecto de ese proceso es el de escuchar
concretamente esas voces 0 partes de nosotros mismos que hemos estado rehuyendo,
menospreciando, ignorando o negando. Esas partes de «sombra», como la llaman los
junguianos, son necesarias para convertimos en personas fuertes e integras, aunque nos
pasemos la mitad de nuestra vida actuando como si saber algo de ellas fuera a acabar con
nosotros.

Por ejemplo, una persona puede estar tan convencida de ser siempre fuerte que
puede no admitir nunca debilidad alguna. Tanto la historia como la ficcidn estan llenas de
lecciones acerca de este peligroso punto ciego que, con el tiempo, acaba derribando a la
persona. Todos hemos visto también lo opuesto, gente convencida de ser siempre débiles,
de ser victimas inocentes, gente que renuncia a su propia fortaleza, pero que se dan asi la
oportunidad de verse a si mismos como totalmente buenos y a los demas como malos. Hay
personas que niegan la parte que aman, mientras otros niegan la parte que odian. Y asi
sucesivamente.

La mejor forma de tratar los aspectos de la sombra consiste en conocerlos y llegar a
un acuerdo con ellos. Hasta el momento, me he mostrado optimista acerca de las PAS,
hablando de nuestra meticulosidad, lealtad, intuicién y capacidad de penetracion. Pero le
haria a usted un flaco favor si no le dijera también que las PAS tienen tantas 0 mas razones
para rechazar y negar partes de si mismas. Algunas PAS niegan su fortaleza, su poder y su
capacidad, en ocasiones, para ser duras e insensibles; algunas niegan su irresponsabilidad y
sus partes poco amorosas; otras niegan su necesidad de los demas, su necesidad de soledad
o suira, otodo a la vez.

La escucha reflexiva

Si se hace como ejercicio, marquense un tiempo limite (diez minutos minimo,
cuarenta y cinco minutos maximo) y, despues, inviertan los papeles, dando al otro el mismo
tiempo, pero no inviertan los papeles de inmediato. Esperen una hora, o incluso un dia
entero. Si el tema era un conflicto o un enfado entre ambos, esperen también antes de
discutir lo que se dijo. Si quieren, pueden tomar notas sobre lo que quieren decir. Pero lo
mejor que pueden hacer en este caso es expresar sus reacciones durante su turno de escucha



reflexiva.

LO QUE HAY QUE HACER!

1. Dispdngase fisicamente como si estuviera escuchando de verdad. Erguido, sin
cruzar brazos ni piernas. Quizas un poco inclinado hacia delante. Mire a la otra persona. No
mire el reloj.

2. Intente reflejar, con las palabras o con el tono, los sentimientos que se
expresaron. Los contenidos basados en hechos reales son secundarios, y saldran a la luz a
medida que vaya hablando; sea paciente. Si sospecha que hay presentes otros sentimientos,
espere hasta que se manifiesten por si solos en las palabras o sean del todo obvios por el
tono de voz.

Podemos comenzar con un ejemplo tonto. Para demostrar la idea de resaltar la
reflexion de sentimientos, su pareja quiza podria decir:

«No me gusta el abrigo que llevas». En este ejercicio, dirigido a resaltar el
sentimiento, usted diria: «Realmente no te gusta este abrigo». Usted no dice: «Realmente
no te gusta este abrigo», que pone el punto sobre esta prenda, como si usted estuviera
preguntando qué tiene de malo esta prenda. Y no dice: «Ciertamente yo no te gusto
Ilevando este abrigo», porque se centra en usted (normalmente, un comentario defensivo).

Pero los ejemplos tontos pueden llevar bastante lejos. Su pareja responde a su
reflexion de sentimientos diciendo: «Si, ese abrigo me recuerda el Gltimo invierno». Aqui
no hay demasiados sentimientos... todavia. De modo que espere.

Su pareja dice: «Detestaba vivir en aquella casa». Usted resalta de nuevo los
sentimientos: «No lo pasaste nada bien alli». No dice: «;Por qué?» No dice: «Estuve
intentando que nos fuéramos de alli lo antes posible». Y usted no tarda en escuchar cosas
sobre el Gltimo invierno que nunca antes habia escuchado. «Si, ahora me doy cuenta de que
no estaba tan sola (solo), aunque estuvieras bajo el mismo techo que yo». Son cosas de las
gue hay que hablar. Ahi es adonde la reflexion de los sentimientos del otro puede llevar, en
vez de centrarnos en los hechos o en los propios sentimientos.

LO QUE NO HAY QUE HACER:

1. No haga preguntas.

2. No dé consejos.

3. No saque a relucir sus propias experiencias parecidas.

4. No analice ni interprete.

5. No haga nada que pueda distraer o no reflejar la experiencia de los sentimientos
de la otra persona.

6. No se quede callado demasiado tiempo, dejando a la otra persona hacer un
monologo. Su silencio es la mitad «escucha» de la escucha reflexiva. Si se adectan los
tiempos, el silencio le da al otro el espacio suficiente para que profundice, pero no deje de
reflejar lo que se dice. Utilice su intuicién en la alternancia de la escucha y la reflexion.

7.Y diga lo que diga la otra persona, no se defienda ni dé su punto de vista sobre el
tema. Si lo considera necesario, y con posterioridad, usted puede remarcar que su escucha
no significa necesariamente que esté de acuerdo. Aungue las suposiciones tras los
sentimientos puedan ser erréneas (y aunque podamos cometer un error por causa de lo que
sentimos), los sentimientos en si no son correctos ni incorrectos, y normalmente llevan a
reducir el problema, no a acrecentarlo, si se escuchan respetuosamente.

Es dificil tomar conciencia de estas partes que rechazamos porgue, normalmente,
las rechazamos por buenas razones. Y aunque sus ocasionales amistades puedan tener



alguna idea de sus aspectos sombrios, probablemente vacilaran ante la idea de
comentarselos a usted. Pero en una relacién muy intima, en especial si se convive 0 si
tienen que contar uno con otro en los aspectos basicos de la vida, no van a poder evitar el
ver y el hablar de la sombra del otro, a veces acaloradamente. De hecho, se podria decir que
la relacion intima no comienza en realidad hasta que ambos toman conciencia de estos
aspectos del otro y deciden cémo vivir con ellos o0 como cambiarlos.

Que te muestren tus peores aspectos resulta doloroso y vergonzoso, y ése es el
motivo por el que esto s6lo puede ocurrir cuando se te obliga a ello, cuando te obliga la
persona que mas quieres, y cuando sabes que no se te va a abandonar por poseer o hablar de
esas partes «horribles» y secretas. Asi, la relacion intima es la mejor forma de apoderarse
de ellas, de recuperar la energia positiva que se perdié junto con la negativa, y de
individuarse en el sendero de la sabiduria y 1a totalidad.

La autoexpansién en las relaciones intimas

Parece que los seres humanos tenemos una necesidad perentoria de crecer, de
expandirnos, no solo para disponer de mas territorio, posesiones o poder, sino también para
aumentar en conocimientos, conciencia e identidad. Una forma de hacerlo consiste en
incluir a los demas en nosotros mismos. Uno deja de ser «yo» para pasar a ser algo mayor:
«nosotros»™’.

Cuando nos enamoramos, la autoexpansion que se genera al incluir al otro en
nuestra vida es rapida. Sin embargo, las investigaciones sobre el matrimonio demuestran
que, al cabo de pocos afios, la relacién se vuelve mucho menos satisfactoria'®, pero una
buena comunicacién ralentiza este declive’® y, con el proceso de individuacion del que
acabamos de hablar, el declive puede llegar a ralentizarse ain mas o, incluso a invertirse.
Mi marido y yo llevamos a cabo una investigacion en la que descubrimos otro modo de
incrementar la satisfaccion. En diversos estudios sobre parejas de novios y matrimonios,
habiamos descubierto que las parejas se sentian mas satisfechas en sus relaciones si hacian
juntos cosas que calificaban de «emocionantes» (no sélo «agradables» o
«placenteras»)''°.Esto tiene su légica; si usted no puede expandirse més incorporando cosas
nuevas del otro en si mismo, siempre podréa crear una asociacion entre la relacion y la
autoexpansion haciendo cosas nuevas juntos.

Especialmente para una PAS, puede parecer que la vida es demasiado estimulante
ya, Y puede que desee tranquilidad al volver a casa. Pero tenga cuidado en no hacer de su
relacion algo tan tranquilo que terminen por no hacer nada nuevo juntos. Quiza, para que
esto no ocurra, convendra que las horas que no pasan juntos sean menos estresantes. O
puede que usted tenga que buscar algo que le permita la expansion sin sobreactivarlo (un
concierto de masica tranquila pero inusualmente hermosa, una conversacion sobre los
ultimos suefios nocturnos tenidos, un nuevo libro de poesia que compartir junto al hogar).
No tienen ustedes por qué subirse a la montafia rusa juntos.

Si la relacion ha sido una fuente de comodidades, merece también que siga siendo
una fuente de satisfactoria autoexpansion.

Las PAS y la sexualidad

Este es un tema que mereceria una investigacion mas profunda y todo un libro.
Nuestra cultura nos ofrece mucha informacion sobre lo que es ideal y lo que es anormal,



pero todo eso proviene del 80 % que no son PAS. ;Qué es lo ideal y lo normal para
nosotros? No lo puedo decir con seguridad, pero lo l6gico seria que, si somos mas sensibles
a la estimulacion, también es posible que seamos maés sensibles a la estimulacién sexual.
Esto podria llevar a una vida sexual mas satisfactoria. También podria llevamos a precisar
de mucha menos variedad. Y los momentos en que estamos sobreactivados por la
estimulacion general podrian interferir, obviamente, con nuestro funcionamiento sexual y
con el placer que sentimos. Usted ya sabe lo suficiente de este rasgo, en la teoriay en la
practica, como para discernir de qué modo puede afectar a su vida sexual. Si esta area de su
vida le ha traido confusién y angustia, puede que le venga bien hacer el ejercicio de
reestructuracion en lo relativo a sus experiencias y a sus sentimientos acerca del sexo.

Las PAS y los hijos

Parece ser que los nifios rebosan salud cuando los cuidadores son sensibles**!)y yo
he conocido a muchos cuidadores altamente sensibles que se sentian muy felices cuidando
de sus hijos o de los hijos de otros. También he conocido a algunos que no han tenido hijos
0 que limitaron el nimero de hijos a uno solo debido a su sensibilidad. No es sorprendente
que esto dependiera en parte de sus experiencias del pasado con nifios (¢ fue placentero o
fue excesivo?).

Cuando piense en si quiere tener hijos, convendra que recuerde que sus hijos y su
futura familia se adecuaran més a usted que los de los demas. Tendran sus genes y recibiran
su influencia. El que una familia sea ruidosa, alborotadora o viva en constantes disensiones
suele deberse a que sus miembros se sienten comodos asi, 0 al menos no se sienten mal,
pero su vida familiar puede ser diferente.

Por otra parte, nadie puede negar que los nifios incrementan enormemente la
estimulacién en la vida. Para una PAS consciente, los nifios son una gran responsabilidad,
ademas de una gran alegria. Usted tiene que estar en el mundo con ellos, en el jardin de
infancia, en la escuela primaria y en secundaria. Tendra que conocer a otras familias, a
médicos, dentistas, profesores de piano... Los nifios le van a traer el mundo entero hasta
usted: el sexo, las drogas, conducir el automdvil, darles una educacién, un empleo, la
pareja. Hay mucho de qué tratar, y no se puede dar por hecho que se va a tener pareja
durante todo el proceso. Por descontado, tener hijos le va a suponer renunciar a otras cosas.

También esta bien no tener hijos. No podemaos tenerlo todo en el mundo. En
ocasiones, es mejor conocer nuestros limites. Sobre este tema, de hecho, yo suelo decir que
es maravilloso no tener hijos, y que es maravilloso tenerlos. Cada cosa tiene su propio tipo
de maravilla.

Su sensibilidad enriquece las relaciones

Tanto si es usted una PAS introvertida como si es extravertida, usted encontrara la
mayor satisfaccion social en las relaciones intimas. Es una de las areas de la vida en la que
casi todo el mundo aprende enormemente al tiempo que obtiene grandes satisfacciones, y
una de las areas en las que usted puede destacar. Puede ayudar a los demas y ayudarse a si
mismo aplicando su sensibilidad a estas relaciones.

* Trabaje con lo que ha aprendido ¢

Nosotros tres: td, yo y mi (0 nuestro) rasgo de sensibilidad



Lo que viene a continuacion debe hacerlo con otra persona con la que usted
mantenga una estrecha relacion. Si no tiene nadie a mano con quien pueda hacerlo,
imaginese haciéndolo con alguien con quien mantuvo una relacion en el pasado o con quien
espera mantenerla en un futuro. A pesar de todo, aprenderd mucho.

Si la otra persona existe y no se ha leido este libro, haga que lea el primer capitulo y
éste, para que tome nota al menos de todo lo que pueda parecer inusualmente relevante en
su relacion. También puede estar bien leer juntos algunos fragmentos en voz alta. Después,
dediquen un tiempo a comentar las siguientes preguntas. (Si los dos son PAS, dediquen
tiempo primero a uno y, luego, al otro.)

1. ; Qué aspectos de usted valora la otra persona, aspectos que sean consecuencia
directa de ser una PAS?

2. ¢Qué aspectos suyos, generados por su sensibilidad, desearia la otra persona que
usted cambiara? Recuerde que la cuestion no estriba en que los aspectos sean «malos», sino
que simplemente dificultan situaciones particulares o entran en conflicto con rasgos o
habitos de la otra persona.

3. ¢Que conflictos han tenido ustedes que hayan sido causados por el hecho de ser
usted una PAS?

4. Comenten algunos casos en los que la otra persona quiso que usted tuviera en
cuenta su sensibilidad y le sugirié que la protegiera mas.

5. Comenten algunos casos en los que usted haya hecho uso de su sensibilidad como
excusa para no hacer algo o como arma en una pelea. Si ustedes se acaloran mientras
hablan de esto, utilice lo que aprendio en «escucha reflexiva» para aplacar la discusion.

6. ¢Hubo alguna otra persona altamente sensible en alguna de sus familias? ¢De qué
modo pudo afectar esa relacion en el funcionamiento de ésta? Por ejemplo, imagine una
mujer altamente sensible que esté casada con un hombre cuya madre también fuera
altamente sensible. Es posible que el marido tenga ciertas actitudes muy arraigadas con
respecto a la sensibilidad. Estando alerta ante estas actitudes pueden mejorar mucho las
relaciones entre los tres, €él, su esposa y su madre.

7. Comenten las ventajas que les supone a cada uno de ustedes la especializacion,
siendo uno de ustedes mas sensible y el otro menos. Ademas de la eficacia y de las ventajas
personales que supone, ¢ le resulta satisfactorio respectivamente sentirse necesarios por sus
talentos? ¢Se siente indispensable para el otro? ;Se siente bien consigo mismo cuando hace
algo que el otro no puede hacer?

8. Comenten qué pierde cada uno de ustedes con esta especializacion. ;Qué le
gustaria hacer por si mismo y que la otra persona hace ahora por usted? ;Le cansa que la
otra persona dependa de usted cuando usted se entrega a su especialidad? ; Respeta menos a
su pareja por el hecho de hacer usted esas cosas mejor que ella? ¢ Rebaja esto la autoestima
de la otra persona?



Curar las heridas profundas:



un proceso diferente para las PAS

EL recuerdo de un amigo sensible del pasado

Cuando estaba en el instituto, conoci a un chico llamado Drake. En aquella época,
era el empollon de la clase. Hoy diria que era una PAS.

Sin embargo, Drake tenia bastantes mas problemas que ése. Habia nacido con un
defecto cardiaco congeénito, con epilepsia, con un monton de alergias y con una piel muy
clara que no podia tolerar la luz del sol. Incapaz de practicar deporte alguno, ni siquiera de
estar al aire libre, Drake estaba totalmente marginado entre los chicos de su edad.
Naturalmente, se aficion6 mucho a la lectura y, para cuando lleg6 a la adolescencia, le

apasionaban las ideas. También le apasionaban las chicas, al igual que a la mayoria
de los chicos de su edad.

Evidentemente, las chicas no querian saber nada de él. Supongo que nosotras no nos
atreviamos a agradecer sus atenciones; su necesidad de aceptacion lo hacia demasiado
intenso. Y, ademas, hubiera supuesto la muerte social de cualquiera de nosotras. Pero, de
cualquier modo, él se enamoraba de una tras otra de una forma timida y avida, lo cual lo
convertia en objeto de burla. Para algunos de sus comparieros, lo mas destacable del curso
era poder hacerse con alguno de los poemas de amor no correspondido de Drake, y leerlo
en voz alta delante de todos.

Afortunadamente para él, se encontraba en el programa para alumnos superdotados,
lo que le granjed mayor aceptacion por parte nuestra. Admirabamos sus ensayos y sus
comentarios en clase, de manera que nos sentimos orgullosos de él cuando recibi6 una beca
para una universidad de gran prestigio.

Supongo que el cambio de vida del instituto a la universidad debié de causarle mas
miedo que a cualquiera de nosotros. Eso supondria vivir dia y noche con otros de su misma
edad, con personas iguales a las que le habian hecho la vida imposible en el pasado.
Evidentemente, no pudo rechazar la beca, pero, ¢qué iba a ser de él? ;Y como iba a encarar
tener que dejar su protector hogar y el apoyo médico?

La respuesta llego tras las primeras vacaciones de Navidad. La misma noche en que
volvié a su dormitorio en la universidad, Drake se ahorco.

Las PAS y la sanacion de las heridas psicoldgicas

No pretendia asustarlo con esta historia. Drake fue una persona que tuvo muchas
dificultades, pero las PAS rara vez terminan asi sus dias.

No obstante, para que este capitulo cumpla su cometido, tiene que advertir ademas
de confortar. Los resultados de mis investigaciones dejan claro que las PAS que se
enfrentaron en su infancia y adolescencia a dificultades extremas van a afrontar un mayor
riesgo de ansiedad, depresion y suicidio, mientras no reconsideren tanto su pasado como su
rasgo y empiecen a curarse las heridas. Las PAS con problemas actuales graves necesitan
ofrecerse también una consideracion especial a si mismas. Simplemente, las no PAS no
Ilegan a comprender muchos de los aspectos sutiles y revulsivos de estas situaciones. Su
rasgo, de por si, no es un defecto; pero, al igual que una maquina o un instrumento afinado
con precision, o al igual que un animal bien criado de fina raza, usted necesita un trato



especial. Y muchos de ustedes han recibido un cuidado mediocre o incluso perjudicial en la
infancia.

En este capitulo, hablaremos de las distintas formas de tratar con los problemas del
pasado y del presente, principalmente a través de la psicoterapia en un sentido amplio.
También hablaremos de los pros y los contras de la psicoterapia para las PAS que no tienen
problemas importantes, de los diferentes enfoques, de como elegir un terapeuta y aspectos
relacionados. Pero comenzaré con el tema de las heridas de infancia.

¢Cuanto énfasis hay que poner en la infancia?

No creo que nuestra vida psicolégica se pueda reducir a lo que nos acaecié mientras
creciamos. Esta el presente (las personas que nos influyen, la salud fisica, el entorno) y
también hay algo dentro de nosotros que nos mueve hacia delante. Como dije en el capitulo
6 acerca de la vocacion, creo que todos tenemos parte de una pregunta que responder por
nuestra generacion, un trabajo que nos permita avanzar un poquito en nuestros tiempos. Y,
aunque un pasado dificil pueda parecer en principio un obstaculo para que podamos vivir
nuestro proposito existencial, hay veces en que también le presta un buen servicio a ese
propésito. O, incluso, es el proposito: experimentar y comprender plenamente determinado
tipo de problema humano.

Quiero resaltar también un error comdn de muchos psicoterapeutas, de aquellos que
aun no entienden el «mecanismo» de las PAS. Naturalmente, tales terapeutas buscan algo
en la infancia de una PAS que pueda explicar los «sintomas» que se dan en una escala que
es normal para nosotros. Quiza piensan que la PAS se esté retirando «demasiado», dando
cuenta de sentimientos disociativos «sin motivo alguno», mostrando una ansiedad
«excesiva» 0 «neur6tica» y problemas «poco usuales» en el trabajo, en las relaciones
intimas o en la sexualidad. Contar con una explicacion siempre supone un alivio, tanto para
el terapeuta como para el cliente, aunque haya que recurrir a alguien que nos hizo algo
malo que luego olvidamos o subestimamos.

Creo que las personas cuyos verdaderos problemas tienen su inicio en este rasgo
(quizd malentendido o mal manejado) se alivian y mejoran rapidamente cuando descubren
los detalles basicos de su sensibilidad. Es posible que ain quede mucho por hacer en
terapia, como la reestructuracion de experiencias y aprender a vivir con el rasgo, pero el
enfoque cambia de forma natural.

También creo que las personas no saben de qué hablan cuando dicen: «jOh, vengal
La infancia es dificil para todos. Ninguna familia es perfecta. Todo el mundo tiene un
secreto vergonzante en el armario. Me parece infantil que la gente esté yendo afios y afios a
terapia. Mira a sus hermanos. Los mismos problemas. Y, sin embargo, no se lo toman tan a
pecho. Les va bien en la vida.

No todas las infancias son iguales. Hay infancias verdaderamente horribles. E
incluso pueden diferir dentro de la misma familia. Los analisis estadisticos de la influencia
del entorno familiar sobre nifios diferentes en la misma familia no muestran superposicion
alguna'*2. Sus hermanos vivieron una infancia totalmente diferente. Ustedes tuvieron
posiciones distintas dentro de la familia, diferentes experiencias tempranas e, incluso, en
cierto sentido, padres diferentes, dado que los adultos cambian con las circunstancias y con
la edad. Por altimo, usted era altamente sensible.

Los gque nacieron altamente sensibles se ven més afectados por todo Ademas, aquel
que sea el més sensible en la familia suele convertirse en el foco de atencion. Y,



especialmente en una familia trastornada, el sensible suele convertirse en el vidente de la
familia, por ejemplo, o el armonizador, el prodigio, la diana, el martir, el paciente, el padre,
o0 el débil cuya proteccidn se convierte en el objetivo vital de algin otro. Mientras tanto, la
necesidad afiadida del nifio sensible, la de aprender a sentirse seguro en el mundo, pasa
inadvertida.

En resumen, si le parece que la «<misma» infancia o una infancia «buena» ha sido
mas dura para usted que para otros hermanos u otras personas con un pasado similar,
créaselo. Y si piensa que necesita terapia para sanar sus heridas de infancia, busquesela.
Cada infancia tiene su propia historia, y merece ser escuchada.

Coémo sobrevivié Dan

Al principio, las respuestas de Dan a mis preguntas eran las tipicas de una PAS, si
bien parecian extremas. Se consideraba muy introvertido y experimentaba una considerable
necesidad de estar solo durante mucho tiempo. Le disgustaba la violencia bajo cualquier
forma. Me dijo que dirigia la oficina contable de una gran agencia caritativa, donde pensaba
que era apreciado por ser amable y «diplomatico». Para él, la mayoria de las situaciones
sociales eran agotadoras. Pero, entonces, la entrevista volvié a su desagrado por la
violencia.

Dan recordaba haber tenido frecuentes rifias con su hermano, que lo tiraba al suelo,
para después golpearlo y patearlo. (El abuso entre hermanos sigue siendo una de las formas
de violencia doméstica menos estudiada.)

Mientras tanto, yo me preguntaba qué otra cosa iba mal, es decir, por qué se habia
permitido tal intimidacién en la familia. Le pregunté si su madre lo habia considerado un
nifio sensible.

—No lo sé. No era una mujer muy atenta.

Bandera roja. Y, como si leyera mis pensamientos, prosiguio:

—Mi madre y mi padre no eran nada efusivos.

Afirmé con la cabeza.

—De hecho, eran més bien singulares. No recuerdo nada positivo de ellos. Ni
abrazos ni nada de eso.

Entonces, su estoicismo se derrumbd. La historia reveld la enfermedad mental de la
madre, nunca tratada.

—Depresion cronica. Esquizofrenia. Decia que la gente que aparecia en la
television le hablaba a ella.

Alcoholismo de parranda: sobria de lunes a viernes, «bebia y se iba» de viernes
noche a domingo por la mafana.

Mi padre también era alcohélico. El le pegaba a mi madre. La golpeaba. Siempre
se perdia el control.

La madre siempre le contaba la misma historia cuando bebia, la de su propia madre,
una invéalida fria e introvertida; la de las personas que la cuidaron, una sucesion de criadas y
nifieras; la de las enfermedades de su padre, y la de haber sido obligada a quedarse sola con
él, dia tras dia, en su lenta agonia de muerte. (Es muy frecuente esta historia: carencia de
afecto en la infancia, generacion tras generacion.)

—No dejaba de sollozar mientras me contaba la historia. Era una buena mujer. Ella
era la sensible. Mucho més que yo.

Y sin darse un respiro:




—Pero era tan despiadada. Siempre me encontraba el talén de Aquiles. Tenia un
arte increible para eso.

(No todas las PAS son unos santos.)

Dan estaba forcejeando con la terrible ambivalencia que se desarrolla cuando la
Unica persona que protege a un nifio es a su vez peligrosa.

Dice que se escondia, siendo nifio, en los armarios, bajo la tina de la bafiera, en el
automavil de la familia, en determinado alféizar de una ventana. Pero, como en la mayoria
de estas historias, hubo una persona que constituyé la diferencia salvadora. Dan tenia a su
abuela paterna, una mujer rigida que era «fanética de la limpieza». Pero, tras la muerte de
su marido, se convirtié en compafiera del pequefio Dan.

—Uno de mis primeros recuerdos es el de estar con tres mujeres, todas de sesenta y
tantos afios, jugando a la canasta. Yo solo tenia seis afios, y apenas podia sostener las
cartas. Pero ellas necesitaban un cuarto jugador y, cuando yo jugaba a la canasta, me
convertia en otro adulto, y me sentia importante, y podia decirles cosas que no podia decir a
nadie més.

La abuela le proporciono la estabilidad crucial que precisa un nifio altamente
sensible para desarrollar estrategias de supervivencia.

Dan también tenia una magnifica capacidad de recuperacion.

—Mi madre solia sentarse y sermonearme asi: «;Por qué te esfuerzas Unto? Nunca
vas a ser nadie. No vas a tener ocasion de serlo». Y yo me empefiaba aun méas en desafiarla.

ti ser altamente sensible no descarta en modo alguno ser, a su manera, un tenaz
superviviente. Y eso era lo que necesitaba Dan, tal como descubri a lo largo del resto de la
historia.

A los catorce afios, Dan encontr6 un trabajo. Dan solia acudir a un hombre con el
que trabajaba porque era una persona culta que le hablaba como a un adulto.

—Yo confiaba en él, pero termind acosdndome sexualmente.

(Una vez mas, no es el Unico caso en el que se dan abusos, ya que es la situacion
vital la que los hace méas probables. Con la infancia que habia tenido Dan, el hambre de
cercania e intimidad debi6 de llevarlo a no percibir las sefiales sutiles de peligro. Por otra
parte, Dan debio de tardar en protegerse, dado que no tenia modelos de comportamiento
que seguir, pues nadie se habia cuidado de él.)

—De aquello aprendi una cosa —dijo Dan encogiéndose de hombros—: «Una vez
pasas por eso, ya te pueden echar todo lo que quieran encima, que no te va a afectar. Pero
has de pasar por eso.»

Dan se cas6 con su amor de la infancia, que habia tenido una familia tan perturbada
y caotica como la suya. Pero ellos se empefiaron en que su familia funcionara, y lo han
conseguido durante veinte afios. Su éxito se debe en parte al hecho de haber establecido
unos limites firmes con las dos familias, la de él y la de ella.

—Ahora sé como cuidar de mi mismo.

Parte de lo aprendido le llego durante los tres meses de psicoterapia que habia hecho
el afio anterior, cuando cayé en una depresion profunda. También habia leido muchos libros
de psicologia de la codependencia y sobre adultos hijos de alcoholicos. Sin embargo, no
asistia a terapias de grupo. Al igual que muchas PAS, preferia no revelar su vida en una
sala llena de extrafios.

—Lo mas importante fue darme permiso para hacer lo que yo necesitaba hacer, para
reconocer mi sensibilidad y respetarla, para proyectar calma en el trabajo, una calma



positiva y orientada a las soluciones. Pero cuidando de no buscar demasiado en el exterior
como alguien o algo que no siento dentro.

Porque dentro...

—.. hay un agujero negro. Hay veces en que no encuentro ninguna razon para seguir
viviendo. Me importa poco vivir o morir.

Luego, en el mismo tono monocorde, me dijo que tenia un amigo, un psiquiatra,
alguien muy atento, y otros dos amigos orientadores. Y me dijo que era consciente de la
riqueza resultante de la combinacion de su sensibilidad con su experiencia vital.

—Hay cosas que me conmueven profundamente. No me gustaria perderme el
intenso gozo que me generan —sonrio abiertamente—. Aunque también hay mucha
soledad, y hace falta méas tiempo para apreciar lo doloroso de la vida. Pero la vida esta
compuesta de ambas cosas. Estoy buscando una respuesta espiritual.

Asi sobrevive Dan.

¢Y qué hay de su pasado?

Al final de este capitulo, tendré ocasion de evaluar su propia infancia y de pensar
acerca de lo que hubo en ella. Me gustaria repetir los hallazgos de mis investigaciones, de
los que ya hablé en el capitulo 4: las PAS se ven mas afectadas por una infancia turbulenta
en el sentido de que, como adultos son méas ansiosas y depresivas. Tenga en cuenta también
que, cuanto mas temprano en la vida comenzo u ocurrié el problema, y cuanto mas estuvo
arraigado en el comportamiento de la principal persona que cuidd de usted, normalmente su
madre, mas profundos y duraderos seran los efectos. Debe hacer usted acopio de una gran
paciencia consigo mismo durante toda su vida. Se curard, pero a su modo y con algunas
cualidades que quiza no hubiera desarrollado si no hubiera tenido esos problemas. Por
ejemplo, usted sera mas concienzudo, mas complejo, y comprendera mejor a los demas.

No olvidemos las ventajas de ser sensible en la infancia, incluso en una familia
problematica. Es probable que usted optara por la retirada y la reflexion, en lugar de
implicarse plenamente. Como Dan con su abuela, quiza supiera intuitivamente hacia donde
volverse en busca de ayuda. Y puede que, como compensacion, haya desarrollado unos
vastos recursos internos y espirituales.

La persona mas anciana a la que entrevisté pensaba incluso que las almas destinadas
a una vida espiritual eligen una infancia dificil, que eso las lleva a trabajar en su vida
interior mientras los demas se centran en una existencia mas normal. O como lo expreso
una de mis amistades: «Durante los primeros veinte afos, se nos da el plan de estudios. En
los veinte siguientes, lo estudiamos». jY para algunos de nosotros ese plan de estudios es el
equivalente a una licenciatura Oxford!

Como adultos, las PAS suelen disponer de una personalidad adecuada para el
trabajo interior y la sanacion. Hablando en términos generales, su aguda intuicion le
permite descubrir los factores ocultos mas importantes. Tiene usted un acceso mayor a su
propia conciencia y, por tanto, una percepcion mas aguda de la conciencia de los demas y
de como se ven afectados. También puede desarrollar un buen sentido del proceso en si:
cuando tener empuje y cuando retirarse. Lo mueve a usted una gran curiosidad por la vida
interior y, por encima de todo, tiene una gran integridad. Y mantiene su compromiso con el
proceso de individuacion, por dificil que sea enfrentarse a determinados momentos, a
determinadas heridas o determinados factores.



Si es usted una de las muchas PAS que ha tenido una infancia dificil o un dificil
presente, explore sus opciones.

Los cuatro enfoques

El «pastel» de los métodos de sanacion se puede cortar de muchas maneras, en
trozos grandes o pequefios, con autoayuda o con ayuda profesional, con terapia individual o
de grupo, tratandose usted solo o tratando a toda la familia en bloque. Pero podemos cubrir
el campo sirviéndonos cuatro pedazos grandes: el cognitivo-conductual, el interpersonal, el
fisico y el espiritual.

Algunos terapeutas utilizan los cuatro, y quiza sean los mejores. Pero pregunte cual
es su pedazo favorito personalmente, mencionando estos cuatro de forma explicita. Es una
lastima perder el tiempo en terapia con alguien cuya filosofia basica no sea la que usted
realmente habria preferido.

El enfoque cognitivo-conductual

La terapia breve cognitivo-conductual, dirigida a aliviar los sintomas concretos, es
la més accesible a travées de los seguros y los planes de atencion sanitaria. Este enfoque es
«cognitivo» porque trabaja sobre lo que usted piensa, y es «conductual» porque trabaja
sobre el modo en que usted se comporta. Suele ignorar los sentimientos y los motivos
inconscientes. Todo esto significa que es practica, racional y clara.

Se le preguntara en qué quiere trabajar. Si su queja es que suele estar ansioso, se le
ensefiaran las Gltimas técnicas de relajacion o de biofeedbdck * Si usted le tiene miedo a
cosas concretas, se le expondréa a ellas de forma gradual hasta que supere sus miedos. Si
esta deprimido, se le ensefiara a examinar sus creencias irracionales, como la de que «todo
es inutil», «nadie te quiere», «no deberias cometer errores», etc. Si usted insiste en estas
creencias y sigue deprimido, se le ensefiaran formas de detencién de tales pensamientos.

Si no se implica usted en tareas concretas que podrian ayudarlo psicoldégicamente,
como arreglarse y salir todos los dias 0 hacer amigos, se le ayudara a marcarse metas en
torno a esto. Aprendera todas las habilidades que necesite para alcanzar esos objetivos y
como recompensarse a si mismo cuando lo haga.

Si tiene problemas con el estrés en el trabajo, un divorcio o problemas familiares, lo
ayudaran a reestructurarlos sobre la base de realidades e ideas que le permitan hacerles
frente.

Quizés estos métodos no parezcan demasiado profundos ni sofisticados, pero suelen
funcionar y merece la pena probarlos. Las habilidades aprendidas seran valiosas aunque no
lo resuelvan todo, y el incremento de la confianza en si mismo que supone resolver un
problema suele llevar a una mejora general en la vida.

Ademas de aprender estas técnicas durante la psicoterapia, también podra
descubrirlas en los libros. Pero, normalmente, es mejor disponer de un preparador atento
que lo lleve paso a paso. También pueden ayudarse mutuamente usted y un amigo o amiga,
pero los profesionales tienen mucha mas experiencia. En concreto, suelen saber cuando hay
que saltar de un enfoque a otro.

El enfoque interpersonal



La psicoterapia de orientacion interpersonal es aquella en la que la mayor parte de la
gente piensa cuando se habla de «psicoterapia». Ejemplos de estas terapias son la freudiana,
la junguiana, la de relaciones objétales, la Gestalt, la rogeriana o terapia centrada en el
cliente, la de andlisis transaccional, la existencial y la mayoria de las terapias eclécticas.
Todas ellas suponen charlar y hacer uso de las relaciones entre usted y otra persona o
personas, con frecuencia un terapeuta, pero a veces un grupo o un orientador.

Es probable que existan cientos de teorias y de técnicas en este ambito, de modo que
tendré que hablar en términos generales. Ademas, la mayoria de los terapeutas utilizan una
combinacion de ellas que se adapte a las necesidades del cliente. Sin embargo, los énfasis
son diferentes. Algunos hacen de la relacién un espacio seguro para explorarlo todo. Otros
lo ven como un lugar donde proporcionarle una experiencia nueva de una antigua sujecion,
una nueva imagen mental de lo que esperar en las futuras relaciones intimas. Otros dicen
que es un espacio para llorar el pasado y dejarlo ir, encontrandole significado; otros, que es
un lugar para observar e intentar nuevas conductas, y otros mas lo ven como un lugar para
explorar su inconsciente hasta que alcance una mayor armonia con él.

Usted y su terapeuta trabajan juntos los sentimientos de usted acerca del terapeuta,
de otras relaciones, de su historia personal, de sus suefios (quiza) y de cualquier otra cosa
que pueda surgir. No sélo aprendera de lo que se habla, sino que también aprendera a llevar
a cabo este tipo de trabajo interior por si solo.

¢Inconvenientes? Uno puede hablar y hablar y no llegar a ninguna parte, si el
terapeuta no esta cualificado o su verdadero problema se halla en algun otro sitio. El
terapeuta tiene que comprender sus propios asuntos en un alto grado. Puede llevar afios
repasar y trabajar sus antiguas relaciones, la relacion con el terapeuta y las relaciones
actuales. Pero, a veces, tiene lugar un gran progreso en muy pocos meses, como ocurrié con
Dan.

El enfoque fisico

Entre los enfoques fisicos se incluyen el ejercicio, mejorar la nutricion o cuidar las
alergias alimentarias, la digitopuntura, los suplementos de hierbas, el masaje, el taichi, el
yoga, el rolfing, la bioenergética, la biodanza y, como no, los medicamentos, especialmente
los antidepresivos y los ansioliticos. De hecho, la mayor parte de los enfoques fisicos de
hoy en dia suponen una medicacion prescrita por un psiquiatra, tema que abordaremos en el
capitulo 9.

Todo lo que se le haga al cuerpo generara un cambio en la mente.

Y eso es lo que esperamos en el caso de los farmacos disefiados especificamente
para ese propdsito. Pero olvidamos que el cerebro, y por tanto el pensamiento, también
puede cambiar mediante el suefio, el ejercicio, la nutricion, el entorno y el estado de las
hormonas sexuales, por citar unos cuantos factores que normalmente pueden estar bajo
nuestro control. También es cierto que todo lo que se le haga a la mente generara un cambio
en el cuerpo (la meditacidn, contar nuestros problemas a un amigo o, simplemente,
ponerlos por escrito)**3. Cada sesion de «terapia de charla» debe provocar un cambio en el
cerebro. Asi, no deberia de sorprendemos que las tres formas de terapia de las que he
hablado hasta el momento (la cognitivo-conductual, la interpersonal y la fisica) hayan
demostrado ser igualmente eficaces en el tratamiento de la depresién*'*. De modo que la
eleccion es suya.



El enfoque espiritual

En los enfoques espirituales se halla todo aquello que las personas hacen para
explorar los aspectos no materiales de si mismas y de su mundo. Los enfoques espirituales
nos confortan, nos dicen que en la vida hay mas cosas que las que vemos, sanan o hacen
mas llevaderas las heridas que recibimos del mundo, nos recuerdan que no estamos
atrapados en esta situacion, que hay mas opciones, 0 que, quizas, incluso haya un orden o
plan por detrés de todo, un propdsito.

Ademas, cuando nos abrimos a un enfoque espiritual, solemos comenzar a tener
experiencias que nos convencen de que, verdaderamente, hay algo més ahi que merece la
pena conocer. Entonces, desearemos un enfoque espiritual de la terapia, pues cualquier otra
cosa pareceria que esta excluyendo un importante aspecto de la vida.

Hay terapeutas cuya orientacion es principalmente espiritual. Asegurese de
preguntar antes de comenzar y ver si es compatible el sendero espiritual particular de esa
persona con el suyo. O puede buscar a algin miembro del clero, un director espiritual u otra
persona estrechamente relacionada con su propia religion o practica espiritual. En este caso,
explore con cuidado si tienen una preparacion psicologica adecuada para llevar a cabo el
trabajo que van a acordar.

Las PAS y el enfoque cognitivo-conductual

En cuanto a como se adaptan estos cuatro enfoques a las PAS, lo que importa,
evidentemente, es cdmo se adaptan a usted en concreto. Pero aqui no hay mucho que decir.
En determinados aspectos, probablemente todas las PAS deberian someterse a los métodos
cognitivo-conductuales Como ya dijimos en el capitulo 2, las PAS se benefician del pleno
desarrollo de los sistemas cerebrales que nos permiten controlar dénde situamos nuestra
atencion y codmo manejar los conflictos entre los sistemas de activacion y
detencién-comprobacién. Al igual que con los misculos, estos sistemas de atencion son,
probablemente, mas fuertes de forma intrinseca en algunos. Pero todos podemos
desarrollarlos, y el enfoque cognitivo-conductual es el mejor «gimnasio» de la ciudad.

Sin embargo, es un enfoque muy racional que, en términos generales, esta
desarrollado por no PAS, que, a veces, en su fuero interno, creen que las personas sensibles
son un poco estupidas e irracionales. Esta actitud por parte de un terapeuta o del autor de un
libro puede rebajar su autoestima y elevar la activacién, especialmente si usted no consigue
alcanzar el nivel u objetivo que ellos le marcan. Se dara por hecho que este objetivo es
«normal», pero quiza sea normal para ellos o para la mayoria de las personas, con lo que
ignoraran las diferencias en el temperamento. Sin embargo, un buen terapeuta
cognitivo-conductual sintonizara con las diferencias individuales asi como con la
importancia de la autoestima y de la confianza en si mismo en todo trabajo psicologico.

Por otra parte, las PAS suelen preferir un enfoque méas «profundo» o mas intuitivo,
en lugar de centrarse en los sintomas superficiales. Pero precisamente este sesgo nuestro
contra lo préctico y los «pies en el suelo* puede ser un buen motivo en si mismo para
explorar este enfoque.

Las PAS y el enfoque interpersonal



La psicoterapia interpersonal atrae poderosamente a las PAS, y podemos aprender
mucho de ella, pues nos permite descubrir nuestras capacidades intuitivas, nuestras
profundidades; nos capacita para las relaciones intimas; y, con algunos métodos
interpersonales, logra que nuestro inconsciente se convierta en nuestro aliado, en lugar de
ser una fuente de sintomas.

Los inconvenientes son que las PAS pueden quedarse demasiado tiempo en una
terapia interpersonal debido a que somos muy buenos trabajando todos estos detalles. Sin
embargo, un buen terapeuta insistira en que hagamos nuestro trabajo interior solos, cuando
interprete que estamos preparados. Las PAS también pueden utilizar este tipo de terapia
para evitar salir al mundo, aunque un terapeuta competente no permitira que eso ocurra.

Por Gltimo, normalmente aparece una fuerte atraccion por el terapeuta con el que
hacemos todas estas exploraciones (lo que se llama transferencia positiva o idealizadora).
Para las PAS, eso suele ser algo especialmente fuerte, que puede hacer muy cara la
permanencia en la terapia y casi imposible de afrontar.

Mas acerca de la transferencia

En realidad, con cualquiera de estos enfoques puede producirse una fuerte sujecion
o transferencia positiva hacia el o la terapeuta, por lo que creo que merece algin
comentario mas.

Las transferencias no siempre son positivas. Se cree que se trata de la transferencia
de sentimientos reprimidos que tuvo usted alguna vez hacia otras personas importantes en
su vida, de manera que también es posible la ira, el miedo y todo lo demas. Pero
normalmente predominan los sentimientos positivos, incrementados por la gratitud hacia el
terapeuta, la esperanza de ayuda y el desplazamiento de todo tipo de sentimientos sobre
esta diana.

Una transferencia positiva fuerte conlleva muchas ventajas. Al querer ser como el
terapeuta o resultar de su agrado, usted cambiara hasta un punto que, de otro modo, jaméas
se hubiera atrevido a acometer.

Al afrontar el hecho de que el terapeuta no puede ser su madre, su amante o un
amigo para toda la vida, usted se enfrenta a una amarga realidad y aprende a manejarla. Al
percatarse de la naturaleza de los sentimientos (esta persona parece perfecta, seria una
delicia estar con él o ella), usted puede pensar adonde puede dirigir estos fuertes
sentimientos de un modo mas adecuado. Por Gltimo, puede ser bonito disfrutar de la ayuda
y la compafiia de alguien que le gusta tanto a usted.

Sin embargo, la transferencia puede ser el equivalente de un intenso amorio con una
persona que no le corresponde. (Y si su terapeuta le corresponde, seria un comportamiento
poco ético. Se ha equivocado usted de terapeuta y va a necesitar mas ayuda profesional para
poder salir de esa situacion, dado que, probablemente, usted no podréa hacerlo solo) Como
tal, puede ser una experiencia inesperada, indeseada y dura. Una transferencia potente
afecta a su autoestima en el sentido de que puede sentirse totalmente dependiente y
avergonzado. También afecta a aquellos que estan cerca de usted, por la profunda sujecion
que le provoca esta nueva persona. Y si la transferencia prolonga su terapia, afectara
también a su bolsillo. Todo esto es algo que hay que tener en consideracion, y el momento
de hacerlo es antes de iniciar la terapia.

Existen muchas razones por las cuales la transferencia puede ser mas fuerte en una
PAS. En primer lugar, porque la transferencia es mas fuerte cuando el inconsciente quiere



que se hagan grandes cambios, pero el ego no puede o no quiere hacerlos. Las PAS suelen
precisar de cambios muy vastos con el fin de estar mas afuera, en el mundo, 0 menos, o con
el fin de «liberarse» de su sobresocializacion o la aceptacion de sesgos culturales contra
ellas, o simplemente para llevarse mejor con este aspecto de su personalidad. En segundo
lugar, la psicoterapia contiene todos los elementos descritos en el capitulo 7 que llevan a la
gente a enamorarse, y las PAS se enamoran con mas intensidad. El terapeuta elegido o la
terapeuta elegida debera parecerle, obviamente, deseable, entendido/a y capaz. Le daré la
sensacion de que usted le gusta y usted compartira con él o ella todo lo que temia que nadie
querria escuchar o aceptar (todo aquello que usted temia, incluso temia el mero hecho de
pensarlo). Y esto hace que la situacién tenga altas dosis de activacion.

No estoy sugiriendo en modo alguno que evite usted la terapia porque puede
desarrollar una fuerte transferencia; de hecho, puede ser una sefial de que aquélla es
necesaria. Y en manos de un terapeuta competente, la transferencia se convertira en la
mayor de las fuerzas de cambio. Pero queda advertido de la sujecion prematura, con el
primer terapeuta que se encuentre, o pasara de largo el punto donde puede recibir el
maximo de beneficios de esta persona en particular.

Las PAS y el enfoque fisico

Las PAS se pueden beneficiar especialmente de los enfoques fisicos cuando
necesitan detener una situacion psicoldgica que amenaza con iniciar una espiral de
descontrol fisico y mental. Es posible que usted no pueda dormir, que se sienta cansado y
deprimido, o terriblemente ansioso, o lodo a la vez. Las causas de esta espiral descendente
pueden variar en gran medida. Yo he visto como una solucion fisica, normalmente la
medicacion, trabaja en las depresiones provocadas por un virus, un fracaso laboral, la
muerte de una amistad intima o por haberse adentrado en temas dolorosos en psicoterapia.
En todos los casos, tenia sentido detener la espiral fisicamente, debido a que no habia modo
de que la persona pudiera pensar de otra manera hasta que el organismo estuviera mas
tranquilo.

El método maés habitual es la medicacion. Pero también he visto a una PAS detener
la misma espiral tomandose unas vacaciones y yéndose a un lugar tropical que no conocia,
olvidandose de los problemas por un tiempo. Al volver, la persona asumio los asuntos
problematicos desde una perspectiva y una fisiologia més frescas. En otro caso, en vez de
irse de viaje, la persona volvio de las vacaciones para detener la espiral de ansiedad; lo que
necesitaba era menos estimulacion. La intuicién puede ser una buena guia para saber
exactamente lo que necesita hacer fisicamente a fin de cambiar su quimica mental.

Un tercer caso respondi6 a una cuidadosa orientacion nutricional. Todos los seres
humanos difieren enormemente en sus necesidades nutricionales y en los alimentos que
conviene que eviten, y las PAS parecen variar ain mas que el resto. Especialmente si
padecemos de una activacion cronica, vamos a necesitar nutrientes suplementarios justo
cuando es mas probable que estemos prestando poca atencion a estos temas. Quiza
perdamos incluso el apetito o tengamos malas digestiones, con lo que estaremos recibiendo
ciertamente poco de lo que necesitamos a partir de nuestra ingesta. Un buen asesoramiento
nutricional es muy importante para las PAS.

Hay un aspecto en el que parece que variamos menos, y es en lo rapido que nos
venimos abajo cuando tenemos hambre. Asi pues, haga comidas pequefias pero regulares,
por muy ocupado o distraido que pueda estar. Si es usted una PAS con un gran desorden en



las comidas, no le quepa duda de que se encamina hacia un grave problema si no lo
resuelve, y existen muchos recursos disponibles para resolverlo.

Quiero mencionar también la poderosa influencia que ejercen las fluctuaciones en
los niveles de las hormonas reproductoras, las cuales, sospecho una vez mas, afectan mas a
las PAS. Y lo mismo se puede decir de la produccion de hormonas tiroideas. Todos estos
sistemas estan entrelazados, y afectan al cortisol y a los neurotransmisores cerebrales de
forma espectacular. Una pista que indique que el problema puede ser de tipo hormonal lo
constituyen los inexplicables cambios de humor por los cuales usted se siente
perfectamente bien en un momento dado y un rato después todo parece desesperante e
inatil. O también las oscilaciones similares que se pueden dar en la energia o la claridad
mental

Sin embargo, para cualquier enfoque fisico, desde los medicamentos hasta el
masaje, jno olvide que usted es muy sensible! En la atencion con medicamentos, pida que
inicialmente se le prescriba la dosis minima Elija con esmero a su cuidador corporal y
hablele de antemano acerca de su sensibilidad. El solo hecho de mencionérselo le va a
recordar a esta persona una buena parte de las experiencias tenidas con personas similares,
y asi €l o ella sabran muy bien qué hacer. (Si no fuera asi, es probable que no pueda trabajar
usted con esta persona.)

Sea consciente de que también pueden darse transferencias fuertes con los
cuidadores corporales, al igual que con los psicoterapeutas; y esto es especialmente cierto si
trabajan también sobre sus asuntos psicoldgicos. De hecho, esta combinacién puede ser tan
intensa que yo creo que suele ser poco deseable, al menos para PAS. El anhelo porque te
sostengan, te conforten y te comprendan se puede explorar, y hasta cierto punto gratificar,
tanto por las palabras como por el tacto. Pero recibir ambas cosas de la misma persona
puede ser demasiado para tanto como usted esta anhelando, y puede confundirlo y
perturbarlo mucho.

Si su terapeuta trabaja tanto con sus pensamientos como con su cuerpo, sea
especialmente cuidadoso en conocer las credenciales y las referencias de la persona en
cuestion. Deberia tener afios de preparacion en psicologia interpersonal, no sélo en trabajo
corporal.

Las PAS y los enfoques espirituales

Los enfoques espirituales suelen resultar muy atrayentes para la mayoria de las
PAS. La casi totalidad de las PAS a las que entrevisté y que habian necesitado algun tipo de
trabajo curativo interior habian recurrido a enfoques espirituales. Uno de los motivos de
esta atraccion de las PAS por lo espiritual es nuestra inclinacion natural a mirar hacia
dentro. Otra es que tenemos la sensacién de que podriamos dominar las situaciones
angustiosas si pudiéramos calmar nuestra activacion viendo las cosas de otra manera (la
trascendencia, el amor, la confianza). La mayoria de las préacticas espirituales tienen por
objeto alcanzar precisamente este tipo de perspectiva, y muchos de nosotros hemos tenido
experiencias espirituales que, ciertamente, han sido tranquilizadoras.

Sin embargo, existen algunos inconvenientes —o al menos peligros— en cualquier
enfoque espiritual, especialmente cuando se sigue de forma exclusiva. En primer lugar,
quizas estemos evitando otras lecciones, como la de aprender a llevamos bien con la gente
0 a comprender nuestro cuerpo, nuestros pensamientos y sentimientos. En segundo lugar,



también pueden darse transferencias positivas hacia lideres 0 movimientos espirituales, y
suele ocurrir que estos lideres y movimientos no estan capacitados para ayudarlo a ir mas
alla de esta clase de idealizacion excesiva. Incluso puede ocurrir que la fomenten, dado que
estos sentimientos lo predisponen a usted para todo lo que ellos le puedan sugerir,
sugerencias que ellos tienen por seguro que son buenas para usted. No estoy hablando sélo
de «cultos». Se puede sentir el mismo tipo de idealizacion excesiva por un sacerdote
encantador de una parroquia.

En tercer lugar, la mayoria de los senderos espirituales hablan de la necesidad de
sacrificar el yo, el ego, los deseos personales de uno. Unas veces la persona tiene que
abandonar el propio yo en manos de Dios, otras veces en manos del lider (Io que a menudo
es mas facil, pero bastante mas cuestionable). Yo creo que llega un momento en la vida en
que esta ciertamente bien adoptar algun tipo de sacrificio de la perspectiva del ego. Hay
algo de cierto en el punto de vista oriental de que los deseos del ego son la fuente del
sufrimiento y que mirar hacia atras, a nuestros problemas personales, nos distrae del
presente, de nuestra verdadera responsabilidad, y nos impide preparamos para lo que esta
por delante, méas alla de lo personal.

Sin embargo, he visto a muchas PAS abandonar su ego demasiado pronto. No es un
sacrificio dificil cuando una piensa que su ego no vale la pena, y si usted conoce a alguien
que se las ha ingeniado de verdad para abandonar el ego, esa persona brilla ante usted con
tal espiritualidad que no puede sino querer hacer lo mismo, pero el fulgor carismatico no es
una garantia. Puede reflejar, simplemente, una vida tranquila, libre de estrés y disciplinada
(algo muy raro en nuestros tiempos). El fulgor de santidad quiza no deje de ser un embrollo
psicologico, social y, a veces, incluso moral. Puede ser como si todo fuera muy brillante
escaleras arriba, pero oscuro y descuidado en los pisos inferiores.

La verdadera redencion o iluminacion, en la medida en que se pueda alcanzar en
este mundo, proviene de un gran esfuerzo que no elude los arduos asuntos personales. Para
las PAS, quizé lo mas dificil no sea renunciar al mundo, sino implicarse y sumergirse en él.

¢Es util la psicoterapia para PAS sin problemas concretos de infancia o madurez?

Si no tiene usted traumas graves o heridas de infancia que curar, puede que piense
que con lo aprendido en este libro no precisa de mas ayuda en su vida, al menos por ahora.

Sin embargo, la psicoterapia no se ocupa so6lo de resolver problemas o de aliviar
sintomas. También se ocupa de ofrecer ideas y sabiduria, y de ensefiarle a estrechar lazos
con su inconsciente. Claro esta que usted puede aprender mucho sobre el trabajo interior en
otros sitios (libros, seminarios, conversaciones). Muchos terapeutas buenos, por ejemplo,
escriben libros y dan cursos. Pero al tener una mente, una intuicion y una vida interior tan
profundas, las PAS suelen obtener mucho de la psicoterapia, pues ésta no solo valida estas
cualidades sino que también las afina aln mas. Y a medida que se desarrollan estos tesoros,
la psicoterapia se convierte cada vez mas en un espacio sagrado. No hay nada como ese
espacio.

Especialmente para PAS: el andlisis junguiano y la psicoterapia de orientacion
junguiana

La forma de psicoterapia que yo recomiendo a la mayoria de las PAS es la terapia
de orientacion junguiana, o analisis junguiano, que sigue los métodos y objetivos de Cari
Jung. (Sin embargo, si existen traumas de infancia con los que trabajar, hay que asegurarse



de que el terapeuta junguiano esté preparado también en estas areas.)

Jung, en su enfoque, resaltaba el inconsciente, al igual que todas las «psicologias
profundas», como en los enfoques del psicoanalisis freudiano y de relaciones objetales,
todos los cuales se engloban dentro de la categoria de «enfoques interpersonales». Pero el
enfoque junguiano afiade la dimensiéon espiritual, al comprender que el inconsciente esta
intentando llevamos a alguna parte, procurando expandir nuestra conciencia mas alla de la
estrecha conciencia del ego. Los mensajes nos llegan a todas horas, en forma de suefios,
sintomas y comportamientos que el ego considera problemas; lo Unico que hay que hacer es
prestar atencion.

El objetivo de la terapia o andlisis junguiano es, en primer lugar, proporcionar un
contenedor en el que examinar, a salvo, todo el material rechazado o atemorizador. El
terapeuta es como un consumado guia en el desierto. En segundo lugar, el terapeuta
también le ensefia al cliente a sentirse en el desierto como en casa. Los junguianos no
buscan cura, sino que la persona se impliquen de por vida en el proceso de individuacion a
través de la comunicacion con los reinos interiores.

Debido a que las PAS estan en contacto tan estrecho con el inconsciente, con suefios
tan vividos y con una atraccion tan intensa hacia lo imaginario y lo espiritual, no van a
poder florecer en tanto no sean expertas en esta faceta de si mismas. En cierto modo, el
trabajo profundo junguiano es el terreno de cultivo de la actual clase de consejeros reales.

Usted se encuentra en «analisis junguiano» en el momento en que acude a un
analista junguiano, alguien que ha sido preparado en algun instituto de formacion
junguiana. Normalmente, los analistas son ya terapeutas competentes y estan capacitados
para hacer uso de cualquier enfoque que pueda parecer beneficioso; pero, obviamente, ellos
prefieren el enfoque de Jung. Los analistas junguianos esperan poder trabajar con usted
durante varios afos, quiza dos veces a la semana, y normalmente cobran mas debido a su
preparacion extra. También puede acudir a alguien que no sea analista, a un psicoterapeuta
de orientacion junguiana, pero tendra que preguntarle qué tipo de preparacion hay detras de
ese «junguiano». Los hay que han leido mucho sobre el tema, que han hecho cursos,
residencias, o han afrontado un largo analisis personal; este Gltimo punto es especialmente
importante.

Hay institutos junguianos de formacidn que ofrecen tarifas reducidas para aquellas
personas que estén interesadas en acudir a alguien que todavia esta aprendiendo (un
«analista candidato» 0 «interno de psicoterapia»). Son personas que estan cualificadas y
tienen un gran entusiasmo; es decir, puede encontrar una ganga. El Gnico problema es que
encontrar alguien que acople con su personalidad, algo que se considera esencial en el
trabajo junguiano, puede ser mas dificil de conseguir.

Por otra parte, tenga cuidado con los junguianos de trasnochadas actitudes sexistas u
homofobas. La mayoria de los junguianos tienen actitudes armonicas con su cultura, mas
que con la cultura suiza victoriana de Jung. Se los estimula para que piensen con
independencia. EI mismo Jung dijo en cierta ocasion: «Gracias a Dios, soy Jung y no un
junguiano». Pero hay unos pocos que todavia siguen las estrechas ideas de Jung acerca del
género y de las preferencias sexuales.

Algunas observaciones finales acerca de las PAS y la psicoterapia

En primer lugar, no sea complaciente y cometa el error de soportar a un terapeuta
que hace de si mismo o de si misma el centro del proceso. El psicoterapeuta debe ser un



contenedor lo bastante grande como para que usted no esté dandose golpes constantemente
CON su ego.

En segundo lugar, no se deje encandilar por la intensa atencion personal (algo que
encontrard en la mayoria de los buenos terapeutas) de las primeras sesiones. Tomese tiempo
para comprometerse.

En el momento en que haya comenzado el proceso, dese cuenta de que exige un
duro trabajo y que no siempre es agradable. Una fuerte transferencia es solo un ejemplo de
las fuerzas inexplicables que se desencadenan cuando le decimos a nuestro inconsciente
que es libre para expresarse un poco.

A veces, la psicoterapia se hace demasiado intensa, sobreactivadora (Se parece mas
a un caldero hirviendo que a un contenedor seguro). Si eso ocurre, usted y su terapeuta
tendran que ver como controlar eso. Puede que incluso usted necesite un respiro, que
algunas sesiones sean mas tranquilas, de apoyo, superficiales. En realidad, ese respiro
puede acelerar su progreso, aungue parezca que lo esta ralentizando.

En su sentido mas amplio, la psicoterapia es un conjunto de senderos que llevan
hacia la sabiduria y la totalidad. Si es usted una PAS con una infancia turbulenta, es casi
esencial que tome ese sendero, pues el trabajo profundo puede convertirse en una especie
de patio de recreo para la PAS. Mientras que los demas se sienten perdidos, nosotros nos
sentimos alli como en casa. Este desierto grande y hermoso nos hace viajar por todo tipo de
terrenos. Podemos acampar alegremente por un tiempo con algo valioso (libros, cursos y
relaciones), nos hacemos acomparniar de expertos y aficionados que vamos descubriendo a
lo largo del camino... Es una magnifica tierra.

No deje que las actitudes de la sociedad lo intimiden cuando digan que su decision
es su ultimo capricho o la conviertan en objeto de comentarios ironicos. Hay algo alli para
las PAS que, muchas veces, los deméas no pueden valorar plenamente.

* Trabaje con lo que ha aprendido ¢

La evaluacion de las heridas de la infancia

Si usted sabe que su infancia fue razonablemente feliz y que no fue accidentada,
puede pasar por alto esta evaluacién, o puede utilizarla para darse cuenta de su buena suerte
e incrementar su compasion hacia los demés. Obviela también si ya ha trabajado todos los
asuntos de su infancia hasta llegar a un satisfactorio presente.

Para el resto, una tarea como ésta puede resultar perturbadora, de modo que
séltesela si tiene la impresion de que no ha llegado el momento de meterse en tales
indagaciones acerca de su historia. Por lo demas, ponga una estrella si eso ocurrio en los
primeros cinco afos, dos estrellas si ocurrio antes de los dos afos. Si la situacion se
prolongd durante mucho tiempo (defina mucho tiempo del modo que le parezca a usted
correcto), haga un circulo alrededor de la marca de control o de las estrellas, y haga lo
mismo si le parece que el acontecimiento todavia domina su vida.

Estas pequefias marcas de control, estrellas y circulos le proporcionaran un indicio
acerca de donde se hallan los asuntos mas graves, sin tener que ponerles nimeros.

—Sus padres estaban inquietos ante las sefiales de su sensibilidad y/o lo hicieron
bastante mal a la hora de abordarla.

—Fue usted un nifio no deseado.



—7? Fue atendido por muchos cuidadores que no eran sus padres 0 por otros
familiares carifiosos.

—Fue sobreprotegido en contra de sus deseos.

—Se le oblig6 a hacer cosas que temia, prescindiendo de su propio sentido de lo que
estaba bien para usted.

—Sus padres pensaban que habia algo basicamente defectuoso en usted, fisica o
mentalmente.

—TFue usted dominado por un padre, una hermana, un hermano, un vecino, un
compariero de clase, etc.

—Abusaron sexualmente de usted.

—Lo maltrataron fisicamente.



Médicos, medicamentos y PAS:



«¢,Debo escuchar al Prozac o hablar de mi temperamento con el médico?»

EN este capitulo, vamos a hablar de coémo afecta su rasgo a la respuesta al cuidado
médico en general; después, aprendera algo acerca de algunos medicamentos concretos que
quizas esté tomando o que es posible que le ofrezcan debido a su rasgo.

De qué modos influye su rasgo en la atencién medica

* Usted es mas sensible a las sefiales y a los sintomas corporales

* Si no lleva una vida adecuada a su rasgo, desarrollara mas enfermedades
relacionadas con el estrés y/o «psicosomaticas».

« Usted es mas sensible a los medicamentos™.

» Usted es mas sensible al dolor.

* Se activara mas (normalmente, se sobreactivard) ante entornos, procedimientos,
examenes y tratamientos médicos.

* En entornos de «atencion sanitaria», su profunda intuicion no puede ignorar la
sombria presencia del sufrimiento y la muerte, de la condicion humana.

* Dado todo lo anterior, ademas del hecho de que la mayoria de los profesionales
médicos no son PAS, sus relaciones con ellos seran normalmente problematicas.

La parte buena es que usted toma conciencia de los problemas antes de que vayan a
mas, y también que es usted consciente de lo que puede ayudarlo. Como ya dije en el
capitulo 4, los nifios altamente sensibles que no viven bajo estrés disfrutan de una buena
salud poco habitual. En un estudio de largo alcance de adultos que habian sido
concienzudos y escrupulosos en la infancia (algo que es cierto en la mayoria de las PAS) se
descubri6 que eran inusualmente sanos como adultos, pero éste no era el caso en adultos
timidos. Esto sugiere que las PAS son capaces de una salud excelente, aunque tienen que
esforzarse en su vida social y calmar sus incomodidades sociales para llevar la vida
reconfortante y libre de estrés que necesitan.

Pero vamos a hablar de los problemas implicitos en la lista del principio, pues son
los que mas le preocupan a usted. Ser especialmente consciente de las sefiales fisicas sutiles
significa que usted estd condenado a tener muchas falsas alarmas. Esto no deberia ser un
problema; uno va al médico y pregunta. Si, con todo, no queda convencido, busque una
segunda opinidn.

Pero, a veces no es tan sencillo, ¢verdad? EI médico puede estar muy ocupado y ser
un tanto insensible a las personas durante unos dias. Normalmente, usted entra en su
consulta un poco nervioso o sobreactivado. Usted ha tomado conciencia de algo pequefio,
pero le preocupa o, de lo contrario, no habria pedido hora. Sabe que es probable que resulte
no ser nada y acaso que el médico piense que usted es demasiado puntilloso. Y usted sabe
que resultan obvias tanto su sensibilidad ante lo sutil como su sobreactivacion debida a la
incomodidad social anticipada.

Al mismo tiempo, el médico participa del sesgo cultural que malinterpreta su rasgo
como timidez e introversién y, de ahi, como no tan sano mentalmente. Por otra parte, y en
especial para algunos médicos, la sensibilidad es una pavorosa debilidad que se ven
obligados a reprimir con el fin de que sobrevivan las facultades de medicina, de modo que
proyectan esa parte de si mismos (y la debilidad que le asocian) sobre los pacientes que



muestren la minima sefial de sensibilidad.

En resumen, son muchas las razones para que el médico sospeche que ese debil
sintoma esta «en su cabeza» y, normalmente, mas pronto 0 més tarde, le va a insinuar algo
asi. (Evidentemente, la mente y el cuerpo estan tan estrechamente vinculados que el
problema bien pudiera comenzar a partir de algin tipo de estrés psicoldgico, pero muchos
médicos no estan bien adiestrados para abordar estos enfoques.) Usted no quiere pasar por
neuratico si protesta, pero se pregunta si se le va a escuchar, si se le va a examinar bien, si
todo esta realmente en su sitio. La situacion le resulta embarazosa, y no quiere causar
problemas, pero se va de alli preocupado, cosa que lo deja con la pregunta de si realmente
estara neurdtico. Y quizéa la proxima vez decida ignorar sus sintomas, hasta que resulten tan
obvios que sean visibles para cualquier médico.

La solucidn consiste en encontrar un médico que valore plenamente su rasgo, lo
cual significa que debera ser una persona que tome en serio su capacidad para detectar los
aspectos sutiles de su salud y las reacciones al tratamiento. Cualquier médico deberia de
estar encantado con un sistema de alarma tan bueno y, al mismo tiempo, siendo conocedor
de su sensibilidad, podria ser ese experto que lo calme y lo tranquilice cuando es probable
que no haya nada malo después de todo. Pero la forma de tranquilizar deberia ser
respetuosa y no basarse en la sospecha de que algo no va bien en su componente
psicoldgico.

Conviene gue encuentre médicos asi, y no le deberia de resultar dificil si lleva este
libro consigo para que lo lean ellos.

Su sensibilidad a los medicamentos es real, y puede que se incremente con la
sobreactivacion que le provoca su preocupacion por los efectos secundarios (y la mayoria
de los farmacos los tienen, de manera que usted no esta siendo neurético en modo alguno).
También puede suceder que sea otra cosa la que le provoque la sobreactivacion en el
momento en que toma la primera dosis. En ese caso, espere y vea que tal le va la
medicacion después de calmarse.

Si esta seguro de que esta reaccionando mal a un medicamento, créaselo. Existen
grandes variaciones de sensibilidad a los farmacos. Espere que los profesionales médicos
trabajen con usted en este asunto de un modo respetuoso. Si no lo hacen, no olvide que es
usted un cliente, y busque otro médico.

En cuanto a la sobreactivacion debida a otros tratamientos y procedimientos, dese
cuenta de que se esta enfrentando a algo nuevo, a sensaciones intensas y, muy a menudo, a
amenazadoras invasiones de su organismo. La solucién aqui consiste, en primer lugar, en
explicar a quien quiera que esté llevando a cabo el procedimiento que usted es una persona
altamente sensible. Si su explicacion es respetuosa consigo mismo, normalmente se le
respetard. De hecho, su sinceridad sera apreciada. La persona que esté llevando a cabo el
procedimiento podra tomar entonces medidas extraordinarias para hacérselo todo mas facil.

Ciertamente, usted deberia saber lo que mejor le va a la hora de reducir su
activacion. Algunos nos sentimos mejor cuando lo explicamos todo a medida que el
sanitario va realizando su trabajo; otros prefieren el silencio. Unos prefieren ir
acompafados de un amigo o amiga; otros optan por ir solos. A unos se les da bien la
medicacion que reduce el dolor o la ansiedad; a otros les resulta ain mas estresante la
pérdida del control cuando son medicados. Ademas, es probable que usted pueda hacer
bastante de por si; puede familiarizarse de antemano todo lo posible con respecto a la
situacion; puede calmarse, centrarse y tranquilizarse de cualquiera de las formas que ahora
ya conoce; y puede consolarse por si solo comprendiéndose y aceptandose si ha tenido



alguna reaccion intensa.

La sensibilidad al dolor también varia enormemente. Por ejemplo, hay mujeres que
no sienten casi dolor durante el parto, y las investigaciones con estas mujeres han
demostrado que rara vez sienten dolor en su vida cotidiana™'®.Sin duda, también es cierto lo
contrario, que hay personas que sienten mucho dolor durante la vida. En mis
investigaciones, he descubierto que las PAS experimentan normalmente mas dolor.

El estado mental también afecta hasta cierto punto a la percepcion del dolor, de
modo que le vendra bien ser un padre amable, carifioso, comprensivo y tranquilizador para
su bebé/cuerpo cuando llegue el dolor. También es esencial que haga conocer a aquellos
que le puedan ayudar su sensibilidad suplementaria al dolor. Si estan bien informados sobre
el tema, tomaran su reaccion como una variacion fisiolégica normal y la trataran de forma
adecuada. (Pero, recuerde, también puede ser usted mas sensible a los medicamentos que
alivian el dolor.)

La conclusion obvia es que usted suele activarse mas que el paciente medio y, aun
suponiendo que su médico sea lo suficientemente avispado como para no tratar su
activacion como un fastidio o una sefial de trastorno, las cosas no dejaran de ser mas
dificiles para usted. Por ejemplo, disminuye su capacidad para comunicar lo que piensa.

Para esto, hay varias soluciones. Puede acudir con una lista de preguntas y puede
tomar nota. Puede ir acompafado por alguien que escuche y haga las preguntas que no se le
ocurran a usted. (Asi, también, habra alguien con quien comprobar luego lo que se ha
dicho.) Y usted puede explicar sus dificultades. Deje que el profesional lo calme con un
poco de charla informal o con cualquier método que él o ella prefiera. Usted también puede
compensar su activacion pidiéndole que repita las instrucciones y que esté disponible si lo
Ilama por teléfono para responder a las preguntas que no se le hayan ocurrido durante la
visita.

Recuerde también que es habitual sentir cierto apego por cualquier persona que
haya estado con usted durante una experiencia activadora, especialmente si se traté de un
calvario verdaderamente doloroso o emocionalmente importante. En el campo de la
medicina, oird hablar de este tipo de sentimientos cuando las personas hablan de su cirujano
o las mujeres hablan de la persona que le entregd a su hijo durante el parto. Todo eso es
perfectamente normal. La solucidn consiste, simplemente, en saber por qué sucede y en
compensarlo adecuadamente.

La sobreactivacion es dura. Lo Unico que se le pide es que no le dé vueltas. Pero, en
situaciones clinicas, con el dolor, 1a vejez y la muerte delante de sus 0jos, se hace ain mas
dura. Sin embargo, vivir la vida siendo consciente de la muerte tiene mucho sentido para
mi, porque hace que valores mas los instantes. Cuando la conciencia es demasiado intensa,
siempre puedes disfrutar de ese practico mecanismo de defensa universal que llamamos
negacion. Y deje que sus amigos y familiares acudan en su ayuda. Muchos de ellos habran
afrontado o se tendran que enfrentar a estas preguntas algin dia. No es éste el momento
para sentirse una cosa rara 0 una carga. Vamos todos en el mismo barco.

Reescribir el historial médico

Este puede ser un buen momento para reestructurar un poco sus experiencias



médicas a la luz de su rasgo.

Recuerde entre una y tres experiencias significativas de enfermedad y de atenciones
médicas, especialmente experiencias de hospitalizacion o de infancia. Después, siga los tres
pasos que ya conoce. Primero, piense en como entendid siempre esas experiencias,
probablemente desde la perspectiva de las actitudes de la profesién médica (que es usted
«demasiado sensible», que es un paciente dificil, que se imagina su dolor, que esta
neuratico, etc.).

Luego, considere estas experiencias a la luz de lo que ahora sabe acerca de su rasgo.

Y por altimo, piense si hay algo que hacer al respecto debido a su nueva vision de
las cosas, como buscarse otro médico o dejarle este libro al que lo atiende ahora.

Por otra parte, si ha sido éste un aspecto problematico de su vida, échele un vistazo
a «Una via préactica en el trato con los profesionales de la medicinax.

Una via practica en el trato con los profesionales de la medicina

1. Piense en una situacién madica que sea sobreactivadora, soda/mente incbmoda o,
de un modo u otro, problematica para usted. Quizas sea su respuesta ante el hecho de estar
completamente desnudo o desnuda, con la Unica excepcion de la bata hospitalaria; o su
respuesta a determinado tipo de examen o a que le extraigan sangre, a que le taladren un
diente, o0 a recibir un diagndstico o informe que se venia retrasando o no estaba claro.

2. Piense en esta situacion a la luz de su rasgo, incluyendo el papel positivo
potencial del rasgo. Por ejemplo, tomaré conciencia antes que nadie de si existe un
problema y sera mas meticuloso siguiendo las indicaciones que se le den. Pero, por encima
de todo, piense en lo que necesita (y tiene derecho a tener) para hacer que la situacion sea
menos activadora. Recuerde, todos deberian esforzarse para impedir que su organismo se
inunde de cortisol, dado que los resultados clinicos también seran mejores si usted mantiene
la calma.

3. Imagine como va a conseguir lo que necesita. Quizé sea algo que puede hacer por
si mismo, pero es probable que suponga al menos un poquito de comunicacion, para
informar de su sensibilidad a los profesionales médicos. Asi pues, hagase un guion.
Asegurese de transmitir el respeto que siente por si mismo y generara respeto en los demas
sin tener que ser rudo ni arrogante. Que vea su guién alguien en cuya opinién confia. Seria
ideal una persona gque también trabaje en el campo de la salud. Después, haga un juego de
roles* con ella y pidale que le diga como se sintié mientras usted hablaba.

4. Piense en como puede aplicar lo que ha practicado la préxima vez que reciba
atencion médica. En ese momento, quiza le venga bien volver sobre estos puntos y
ejercitarse mas con el fin de convertir en realidad lo que ha imaginado.

Una advertencia acerca de las etiquetas médicas de su rasgo

Como sabe, los médicos no tardan en darse cuenta de hasta qué punto nuestras
actitudes mentales influyen en el sistema inmunoldgico y en la enfermedad. También son
conscientes de que unas personas mas que otras tienen pensamientos y sentimientos que
pueden contribuir a la enfermedad. Pero, debido a que se centran en la enfermedad, suelen
pasar por alto los aspectos positivos de un tipo de personalidad que parece acompariar a
ciertas enfermedades. Y digo «parece» porgque también suelen soslayar los prejuicios
culturales hacia algunos tipos de personalidad que bien pueden ser los causantes del dafio.
De hecho, pueden estar perpetuando inconscientemente el prejuicio al proclamar, desde la



altura de su autoridad profesional, que determinado tipo de personalidad o rasgo es malsano
0 negativo.

Las sefiales del prejuicio contra la sensibilidad son bastante faciles de descubrir en
el momento en que se aprende a leer entre lineas, a detectar las descripciones de
sensibilidad como de un «sindrome» o que tales personas estan «desequilibradas», «pierden
frecuentemente el control» o «reaccionan excesivamente» o bien «son incapaces de percibir
con precision» debido a que sus organismos tienen «exceso» de esto 0 son «anormales» en
aquello. Recuerde que se trata de valoraciones médicas desde la perspectiva del
rey-guerrero de lo que es o esté pasado, perdido, por encima de, exacto, excesivo y
anormal.

Sin embargo, recuerde que algunas veces usted sienta realmente que ha perdido el
equilibrio, que esta descontrolado y que esta reaccionando en exceso. Las PAS que viven
en un mundo altamente estimulante estan condenadas a esto, en especial aquellas que han
tenido una infancia o una historia personal turbulenta. En tales circunstancias, por favor,
deje que los profesionales de la salud le echen una mano con la medicacion, aunque lo
hagan al modo del rey-guerrero. (Simplemente, asegurese de insistir en que se comience
con dosis bajas.) Pero recuerde que no tiene que culpar de ello a su rasgo, sino al mundo en
el que usted nacid, un mundo que esta desafiandolo constantemente para que se adapte a él
o0 cambie.

¢Para que tomar Prozac y otros farmacos?

Le he sugerido varias veces que le hable de su rasgo a los profesionales de la salud
que lo atienden. Sin embargo, si lo hace, mas pronto o mas tarde le van a ofrecer
medicamentos «psicoactivos» como solucion permanente (probablemente un antidepresivo,
como el Prozac, o un ansiolitico, como el Valium). De hecho, es muy probable que muchos
de ustedes ya hayan probado estos farmacos. Pueden ser muy Utiles, si se encuentra en
plena crisis 0 necesita un remedio temporal para controlar la sobreactivacion y sus efectos,
como el insomnio o la falta de apetito. Pero la verdadera cuestion estriba en si uno debe
tomar algo mas 0 menos permanente para «curarse» de su rasgo. Muchos médicos piensan
que si, que hay que hacerlo. Por ejemplo, cuando le hablé a mi médico de cabecera de este
libro, se mostro entusiasmado. «Este problema esta ciertamente dejado de la mano por parte
de la medicina —dijo—. Es vergonzoso. Pero, gracias a Dios, se cura facilmente, como la
diabetes.»

Y me extendié su receta.

Sé que lo Unico que pretendia era ayudar. Pero le dije, no sin cierto sarcasmo, me
temo, que intentaria resistir un poco mas sin su ayuda.

Sin embargo, puede que usted sienta que los inconvenientes de su rasgo superan a
sus ventajas, 0 quiza desee ver si la medicacion cambia la expresion de su rasgo. Si es asi,
puede que desee probar con la medicacion a largo plazo, con el objetivo de generar un
cambio en el modo basico segun el cual funciona su cerebro, pero yo creo que las PAS
deberian estar bien informadas antes de tomar semejante decision.

Probablemente tenga ya claro que el resto de este capitulo no le va a decir que
hacer; intentard mas bien informarlo y ayudarlo a reflexionar sobre todos estos asuntos.



Los medicamentos en una crisis

Hay una diferencia importante entre tomar medicamentos psicoactivos en una crisis
y hacer uso de ellos para conseguir un cambio de personalidad a largo plazo. A veces, la
medicacion es la forma més facil, o incluso la Unica forma, de salir de un circulo vicioso de
sobreactivacion y carencia de un funcionamiento adecuado durante el dia y de un suefio
normal por la noche. En estas situaciones, no le resultara dificil encontrar a un médico,
como mi médico de cabecera, que estara casi anhelando extenderle una receta. O puede que
se encuentre con el otro extremo, con un médico que piensa que los estados mentales
dolorosos hay que sufrirlos, especialmente si la causa es «externa», como el duelo por un
pérdida o la ansiedad ante la expectativa del propio rendimiento. Lo mejor que puede hacer
es decidir de antemano qué haria usted en una crisis. Despueés, puede buscar un médico
cuya filosofia en lo relativo a medicamentos se adapte a la suya. Si espera a encontrarse en
medio de una crisis, puede que tanto usted como los que lo rodean piensen que no se
encuentra en el mejor estado para tomar decisiones, y asi terminara haciendo lo que diga el
médico gque encuentre mas a mano.

Medicamentos instantaneos para detener la activacion

Existen innumerables farmacos psicoactivos, pero son dos los que se les suelen dar
a las PAS. El primer tipo es el de los farmacos «ansioliticos» de rapida accién, como el
Librium, el Valium y el Xanex (normalmente, le dan suefio, lo cual a veces es una ventaja y
a veces no, salvo el Xanex). Todos detienen la activacion, sin dejar rastro de ella, en unos
pocos minutos. (Como ahora ya sabe, la activacidn no tiene por qué ser ansiedad, de modo
que no acepte que lo etiqueten como «propenso a la ansiedad». La activacién puede ser,
simplemente, sobreestimulacion.)

Muchas personas confian plenamente en estos medicamentos para poder dormir,
cuando tienen que rendir en una situacién comprometida o en momentos de estrés. Sin
embargo, aunque los efectos son efimeros, estos farmacos crean dependencia si se toman
durante mucho tiempo. Cada vez que aparece un huevo medicamento contra la ansiedad, se
suele decir que es menos adictivo que sus predecesores, pero es probable que todos los
farmacos que nos llevan rapidamente hasta el nivel éptimo de activacion, desde una
subactivacion o desde una sobreactivacion, tengan que ser adictivos hasta cierto punto. El
alcohol y los opiaceos nos quitan la sobreactivacion; la cafeina y las anfetaminas nos sacan
de una activacion deficiente; y todos son adictivos. De hecho, haremos uso repetidamente
de cualquier cosa que resuelva un problema, a menos que los efectos secundarios superen
los beneficios.

Sin embargo, el cerebro se adapta a las sustancias que afectan a la activacion, de
manera que usted necesita cada vez mas cantidad para conseguir el mismo efecto. Cuando
se alcanzan esos niveles, pueden comenzar a dafar diversas partes del organismo, como el
higado o los rifiones, ademas de suprimir el mecanismo natural de equilibrio de la
activacion del propio organismo.

Evidentemente, si usted esta sobreactivado constantemente, significara que su
mecanismo de equilibrio es inoperante ya. El respiro que le puede proporcionar la ingestion
de ansioliticos de vez en cuando puede ser justo lo que necesita.

Sin embargo, hay otras formas de cambiar la quimica del organismo: pasear,
respirar profundamente, un masaje, un sano aperitivo, el abrazo de alguien que te ama,



escuchar musica, bailar... La lista es interminable.

Los agentes tranquilizadores «naturales» de las hierbas se vienen utilizando desde
que viviamos en las cavernas. La infusion de manzanilla es un buen ejemplo, al igual que
las de espliego, pasionaria, lupulo y avena. Le pueden aconsejar sobre esto en las tiendas de
salud y alimentacion natural, donde suelen vender buenas mezclas en forma de bolsas de
infusiones o capsulas. Como en todo lo demas, su individualidad se va a manifestar
también aqui; habra cosas que le funcionardn mejor que otras. Ingerida antes de irse a
dormir, la mezcla adecuada puede asegurarle el tiempo de suefio que necesita. Si tiene
carencias de calcio o de magnesio, puede que el suplemento de estos minerales lo ayude a
calmarse. Pero tenga cuidado, pues los medicamentos «naturales» también pueden ser
potentes.

La cuestion es que puede que su médico no haga mencion de estos antiguos y
simples tratamientos. A él o ella le visitan con frecuencia los vendedores de las empresas
farmacéuticas, y nadie va al médico instandole a que le recete un paseo o una taza de
manzanilla.

Medicamentos para reparar los efectos de una sobreactivacién prolongada

Los antidepresivos constituyen el otro tipo de farmacos que con frecuencia se
recomienda a las PAS para tratar cualquier inconveniente real o percibido de su rasgo. En
una crisis, previenen decididamente el sufrimiento e incluso pueden salvarle la vida. (Las
personas depresivas tienen una tasa de mortandad mas alta por suicidios y accidentes.) Y
también le pueden salvar la economia, en la medida en que le permitan conservar su puesto
de trabajo, si de otro modo lo viera en peligro.

Los antidepresivos no necesariamente eliminan todos los sentimientos.
Simplemente, restauran una especie de red de seguridad para que no se caiga tan abajo
como con anterioridad. Y dado que esos bajos niveles pueden ser producto de un
agotamiento cerebral mas que algo «natural» en usted, tiene sentido ingerir algo que le dé al
cerebro un poco de ayuda para recuperar la normalidad. En cuanto duerma y coma mejor,
ya no tendré necesidad de ellos.

Para que tengan efecto, los antidepresivos precisan de dos o tres semanas, de modo
que no son demasiado adictivos; no hay una recompensa inmediata. No obstante, hay
personas a las que les resulta dificil dejarlos, y usted no puede dejarlos con rapidez sin
ciertas dificultades. No conozco a nadie que vendiera sus Gltimas posesiones por tomar una
dosis mas de antidepresivos, pero en un sentido mas leve también son adictivos.

Si decide que quiere tomar antidepresivos, vaya a un psiquiatra cualificado en la
prescripcion de estos medicamentos (alguien que haya desarrollado cierta intuicion después
de afios de ver como diferentes personas y sintomas responden ante los diferentes farmacos;
una prueba mas de las enormes variaciones que se dan entre las personas). Pero es natural
que un experto en estos medicamentos crea en sus valores, de manera que vaya solo en
busca de este tipo de ayuda una vez haya decidido inequivocamente que es la ayuda que
desea.

Lo que hacen los antidepresivos

El cerebro esta compuesto por millones de células llamadas neuronas que se



comunican entre si envidndose mensajes a lo largo de extensas ramificaciones. Pero estas
ramificaciones no llegan a tocarse, de modo que, cuando un mensaje llega al extremo de
una ramificacion, tiene que cruzar hasta la siguiente (algo asi como el que toma un ferry).
Por diversos motivos, ésta es una brillante manera de construir un cerebro.

Para salvar el espacio que se abre entre las ramificaciones, las neuronas construyen
unos barquitos quimicos llamados neurotransmisores, que se liberan en cantidades
minusculas dentro de ese espacio intermedio. Las neuronas recuperan también sus barcos
neurotransmisores cuando ya no hacen falta. Liberandolos y luego recuperandolos, las
neuronas conservan lo que consideran que es la cantidad adecuada de neurotransmisor.

La depresion parece estar causada por la no disponibilidad de determinados
neurotransmisores, mientras los antidepresivos se encargan de que haya mas de esos
neurotransmisores. Pero no lo hacen aportando el neurotransmisor en si, pues el cerebro
esta sellado para este tipo de manejos y, simplemente, no se le puede afiadir ese material.
Lo que hace el antidepresivo es aportar algo que si que pueda entrar en el cerebro y
engafiarlo para que acepte la medicacion en lugar de los neurotransmisores, poniendo asi en
circulacion mas de éstos.

Pero las cosas son aun mas complicadas. Lo que probablemente sucede es que hay
personas que desarrollamos «demasiados» receptores de neurotransmisores (puede ser uno
de los motivos por los que somos tan sensibles a los estimulos), de manera que acabamos
antes con los neurotransmisores. Los receptores extras se desarrollan probablemente
durante épocas de estrés o de sobreactivacion prolongada. Otro efecto de los antidepresivos
es que reduce el nimero de receptores, lo cual parece ser el motivo para que tengan efecto
al cabo de dos o tres semanas, pues hace falta tiempo para eliminar los receptores. O puede
que no sea esto lo que hace el cerebro. En realidad, nadie conoce los detalles. Volveremos a
este punto dentro de un momento.

¢Se ha preguntado usted por qué la sobreactivacién prolongada lleva a la depresion
0 puede ser aliviada con antidepresivos? Cuando una persona sufre estrés durante mucho
tiempo (esta sobreactivada), desciende la cantidad de determinados neurotransmisores.
(Otras cosas, como ciertos virus, también hacen descender la tasa de estos importantes
jugos cerebrales.) Con el descenso de neurotransmisores, la persona se hunde; es decir, se
deprime. Pero esto no le ocurre a todo el mundo, y el motivo de esto aun se desconoce. Y
ser una PAS no significa automéaticamente que sea usted mas propenso a la depresién. La
sobreactivacion prolongada es la responsable.

Hay bastantes sustancias de tipo neurotransmisor, y cada afio se descubren mas.
Durante mucho tiempo, los antidepresivos que habia en el mercado actuaban sobre varios
neurotransmisores, de ahi que parte del gran alboroto que levanto el Prozac se basara en
gue actla s6lo sobre un neurotransmisor, la serotonina. EI Prozac y sus parientes (Paxil,
Zoloft, etc.) reciben el nombre de «inhibidores selectivos de la recaptacion de la
serotonina», 0 ISRS. Nadie sabe por qué esta selectividad es un avance en el tratamiento de
ciertas dificultades, pero los cientificos estan intentando conocer mejor la serotonina ahora.

La serotonina y la personalidad
El motivo que, hace unos pocos afos, hizo un éxito de ventas del libro Escuchando

al Prozac''’ fue que Peter Kramer, su autor, expreso las preocupaciones de muchos
psiquiatras que habian descubierto que algunas personas que habian estado tomando ISRS



«se curaban» de lo que parecian ser caracteristicas de personalidad profundamente
arraigadas. Una de estas caracteristicas era la tendencia congénita a «reaccionar
excesivamente al estrés»; o dicho con nuestros términos, a sobreactivarse con facilidad.

No obstante, como dije antes, creo que debemos ser muy cuidadosos a la hora de
permitir a los médicos que utilicen lo de «reaccionar excesivamente al estrés» como
descripcion de nuestro rasgo basico. ¢Quién decide lo que es «excesivo»? (El uso que yo
hago del término sobreactivacion —activacion excesiva— esté relacionado con el nivel
optimo de activacion para usted.) Pero, ¢qué hay de los aspectos positivos de nuestro rasgo
y de los aspectos negativos de una cultura en 1a que son normales los niveles altos de
estrés? Ciertamente, no hemos nacido con una tendencia a «reaccionar excesivamente al
estrés». Simplemente, nacimos sensibles.

De todos modos, Kramer plante6 una serie de fascinantes cuestiones sociales acerca
del hecho de que un farmaco pueda cambiar por completo la personalidad de alguien. ¢ Qué
nos pareceria si algun dia fuéramos capaces de cambiar de personalidad como de traje?
¢ Qué sucederia con nuestro sentido del yo, si el yo pudiese cambiar con tanta facilidad? Si
una persona toma un medicamento sin haber suficiente trastorno como para etiquetarlo de
enfermedad (si la persona, simplemente, quiere sentirse de determinada manera), ¢en qué se
diferenciara este medicamento de las «drogas callejeras»? ¢ Tendra que tomar todo el
mundo Prozac, y luego Super Prozac, simplemente para mantener el nivel competitivo de
una alta tolerancia al estrés? Y una pregunta a la que Kramer vuelve unay otra vez: ;qué
perderia una sociedad en la que todo el mundo optara por tomar tales farmacos?

No hago mas que dar vueltas al libro de Kramer y a las reacciones que provoca
debido a que lo estan leyendo muchos médicos que, ahora, equiparan la sensibilidad con la
necesidad del Prozac, y también porque Kramer habla de temas sociales y psicoldgicos. Si
es usted una PAS tipica. convendra que piense en estos temas y no sélo en temas personales
a la hora de decidir como va a responder cuando le ofrezcan un ISRS.

La serotonina y las PAS

Resultd dificil desvelar todos los detalles de por qué es tan importante la serotonina,
debido a que es el «neurotransmisor preferido» en catorce lugares diferentes del cerebro.
Peter Kramer cree que la serotonina es algo asi como la policia. Cuando hay abundancia de
serotonina, al igual que cuando la policia esté patrullando, todo esta mas seguro y hay mas
orden por todas partes. Pero las mejoras difieren en funcion de los problemas en cada area.
La policia controla el trafico si hay un atasco y persigue el crimen si el problema es ése. De
forma parecida, la serotonina termina con la depresion si alguna parte del cerebro esta
causando depresion e impide el comportamiento excesivamente compulsivo y
perfeccionista si alguna parte esta provocando esto. Por seguir con la analogia, quiza no nos
parezca peligrosa una sombra en una callejuela oscura cuando hay tanta policia por ahi,.
Esto supondria una importante modificacion para las PAS, con un sistema de detenciéon—
comprobacion tan fuerte como el que tenemos. Pero eso solo es asi si hubiera mas
serotonina, es decir, si hubiera mas policia en la zona.

Mientras leia los casos que aparecian en Escuchando al Prozac, no pude evitar
preguntarme cuantos de los pacientes de Kramer eran PAS que no habian sabido valorar su
rasgo y cuidar de si mismos en una sociedad menos sensible. Como consecuencia de ello,
tenian una sobreactivacion crénica, sus niveles de serotonina se hallaban un tanto bajos y el
Prozac les habia sido util. Consideremos los otros problemas que Kramer vio resueltos con



el Prozac: la compulsividad (¢ el empefio infatigable de controlar la ansiedad y la
sobreactivacion?), una baja autoestima y la sensibilidad ante las criticas (¢quiza debido a
pertenecer a una minoria a la que se hace sentir imperfecta?).

Asi pues, ¢cuando deberia tomar ISRS una PAS, si es que deberia hacerlo, con el fin
de cambiar sus arraigadas caracteristicas de personalidad? Eso depende en gran medida de
la relacion exacta entre 1a serotonina y nuestro rasgo. Pero, jay!, aun es prematuro
afirmarlo con seguridad. (Y cuando haya mas respuestas, tenga cuidado con todo aquello
que no parezca complicado o que se le aplique a todo el mundo.) Mientras tanto, algunas
pistas sugieren que, una vez mas, todo depende de si su sobreactivacion es cronicao no'y
hasta que punto lo es.

Hay monos que nacen con cierta tendencia®*® a detenerse para comprobar todo lo
que ven u oyen que les pueda resultar nuevo. Ese es nuestro mismo rasgo, desprovisto aqui
de sus ventajas humanas: una profunda comprensién del pasado y del futuro y una mayor
capacidad para controlar nuestra detencién para comprobar si asi lo decidimos. Estos
monos se comportaban como los deméas monos la mayor parte del tiempo. Pero, de jovenes,
eran mas lentos a la hora de explorar y mostraban una tasa cardiaca mas alta y mas variable,
y niveles mas altos de hormonas de estrés. Se parecen mucho a los nifios de los que hablaba
Jerome Kagan en el capitulo 2. Pero obsérvese que, en este punto, no tienen menos
serotonina.

Las diferencias mas grandes aparecen cuando estos monos se hallan sometidos a un
alto estrés (sobreactivados) durante un tiempo prolongado. Entonces, comparados con los
otros monos, estos monos mas reactivos parecen ansiosos, deprimidos y compulsivos. Si se
les perturba repetidas veces, mostraran estas conductas con mayor frecuencia, y es en este
punto donde sus neurotransmisores descienden.

Estas conductas y estos cambios fisicos aparecen también en cualquier mono
traumatizado en la infancia al ser separado de la madre'*®. Curiosamente, al ser
traumatizado, lo que aumentan son las hormonas del estrés, como el cortisol. Pero, con el
tiempo, especialmente con otros factores generadores de estrés, como el ser aislado, los
niveles de serotonina descienden. Mas tarde, los monos parecen ser mas reactivos de forma
permanente.

De lo que debemos percatamos en estos dos estudios es que lo que genera el
problema es la sobreactivacion cronica, el estrés o el trauma de la infancia, no el rasgo
congénito. (Ya lo vimos en el capitulo 2). Los nifios sensibles experimentan mas momentos
breves de activacion, con su correspondiente incremento de adrenalina, aunque se
encuentran bien cuando se sienten seguros. Pero cuando un nifio sensible se siente inseguro
(o cuando cualquier nifio se siente asi), la activacién a corto plazo se convierte en
activacion a largo plazo o prolongada, con su correspondiente incremento de cortisol; v,
con el tiempo, la serotonina se agola también (segln indican los estudios con los monos).

Esta investigacion es importante para las PAS. Establece de forma muy concreta por
gué necesitamos evitar la sobreactivacion cronica. Si fuimos programados en nuestra
infancia para sentimos amenazados por todo, entonces tendremos que hacer un trabajo
interior, normalmente en terapia, que cambie esa programacion, aunque eso pueda llevamos
afios. Kramer cita evidencias que indican que puede desarrollarse una susceptibilidad
permanente a la sobreactivacion y la depresién, y que se puede causar un verdadero dafio si
los niveles de serotonina no vuelven a la normalidad. Asi pues, conviene que estemos
seguros y descansados, ademas de fuertes en serotonina. Esto nos pondria en disposicion de
disfrutar de las ventajas de nuestro rasgo, de la apreciacion de lo sutil.



Y esto significa que los inevitables momentos de sobreactivacion no nos lleven a un
incremento de cortisol durante dias y a un descenso de serotonina durante meses y afios. Si
hemos agotado la serotonina aln podremos corregir la situacion. Pero supondré tiempo, y
puede que venga bien utilizar durante un tiempo algin medicamento que nos ayude a llevar
a cabo esta correccion.

La serotonina y el hecho de ser victimas

Otro detalle que conviene que conozca es que los monos dominantes, al menos los
de especies muy proclives a la dominancia, tienen més serotonina™?°.6 EI mero hecho de
incrementar la serotonina en un mono de este tipo le hace dominante sobre sus semejantes a
los que se ha dado un farmaco que hace descender el nivel de serotonina. Y si se pone a un
mono de este tipo en la cUspide de una jerarquia dominante aumenta también la serotonina
de su cerebro. Si se le aparta de ese estatus, desciende la serotonina*?!.He aqui otra razén
por la cual es posible que los médicos aumenten su nivel de serotonina: para ayudarlo a ser
méas dominante y a tener éxito en una sociedad orientada a la dominancia.

Ciertamente, no me gusta equiparar a los monos «timidos» con los seres humanos
altamente sensibles, que se diferencian en que tienen mas, precisamente, de lo que nos hace
humanos a los humanos (previsién, intuicion, imaginacion). Pero si las PAS son propensas
a agotar su serotonina, yo tendré que preguntarme cudl es la causa de eso. Parece que existe
la suposicion de que somos menos dominantes porque tenemos niveles bajos de serotonina.
Pero puede ser que, al menos en algunos casos, la reduccién de serotonina se deba a esa
sensacion de ser imperfectos, de hallarse abajo en la jerarquia de dominancia. ¢{No podria
ser que el bajo nivel de serotonina, la depresion y todo lo demas que surge a partir del
estrés pueda deberse al hecho de que nuestra cultura reprime a las PAS?

Piense en cudles pueden ser los niveles de serotonina de los nifios «timidos y
sensibles» en China, donde, segun el estudio del que ya hablamos en el capitulo 1, son los
admirados lideres de sus clases. Imagine los niveles de serotonina de sus homdélogos en
Canada, que se encuentran en el nivel mas bajo de la jerarquia en la clase. Puede que no
necesitemos Prozac: jquiza lo que necesitamos es respeto!

¢ Deberia intentar cambiar su rasgo con un ISRS?

Me gustaria tener datos sobre los efectos de estos medicamentos en PAS no
deprimidas; pero sus efectos, entonces sobre el promedio de PAS seguirian sin decimos
mucho acerca de los efectos que pueden tener en usted. Es bien sabido que un antidepresivo
que da fin a la depresion en una persona puede no hacerle nada a otra. Y lo mismo deberia
ocurrir con los medicamentos que afectan a la personalidad. Tal como expliqué en el
capitulo 2, hay sin duda muchas formas de ser altamente sensible, y ésa es una de las
razones para que, cuando tengamos que pensar en nuestro rasgo, vayamos con cuidado a la
hora de aceptar explicaciones simples y de moda para todo, como la de la serotonina.

He aqui algunos de los temas que yo tendria en consideracion a la hora de tomar una
decision. En primer lugar, ¢estd muy insatisfecho consigo mismo por ser como es?
Segundo, ¢esta dispuesto a tomar un medicamento durante el resto de su vida con el fin de
mantener los cambios que le gustaria tener? Es una decision que requiere que se considere
con suma atencion los potenciales efectos secundarios y los efectos a largo plazo, ninguno
de los cuales se conoce todavia, siendo éste un farmaco nuevo.



El principal efecto secundario es que, en al menos un 10-15 %, estos medicamentos
se comportan un poco como un estimulante del tipo de las anfetaminas (algo a lo cual quito
importancia® el fabricante del Prozac. Eli Lilly). Hay personas que han utilizado Prozac
que han referido insomnio, suefios intensos, una agitacion incontrolable, temblores, nauseas
o diarrea, pérdida de peso, dolor de cabeza, ansiedad, sudoracion excesiva'?® y rechinar de
dientes mientras duermen*?*.Una de las soluciones a todo esto ha consistido en recetar
ansioliticos, normalmente por la noche, para contrarrestar la agitacion. Pero a mi me
enfadaria ya un poco ver que ahora tendria que tomarme no uno, sino dos costosos
medicamentos. Y, por otra parte, esta lo de la habituacion.

Muchas de las PAS que conozco que han tomado Prozac y farmacos similares
dejaron de tomarlos posteriormente porque la medicacion no les servia de mucha ayuda, o
porque no les gustaban los efectos estimulantes. Existe la posibilidad de que el sistema de
activacion comporta— mental, del que ya hablamos en el capitulo 2, esté siendo forzado
para contrarrestar al sistema de detencion-comprobacion. Asi pues, estos medicamentos
quiza funcionen mejor si su «problemax es que tiene un sistema de activacion tranquilo, y
puede que las personas que se agitan demasiado con ellos sean aquellas en quienes ambos
sistemas son fuertes.

Estos medicamentos afectan a veces al rendimiento sexual, especialmente en los
hombres, y en una investigacion se descubri6 que el Prozac afecta a la memoria; en otra,
no. En una investigacion con animales, parecieron verse indicios de que los antidepresivos
estimulan el crecimiento de tumores, pero en estudios anteriores no se observo lo
mismo'?.Llevara tiempo saber si estos medicamentos pueden constituir un problema grave
en los seres humanos. Por otra parte, los ISRS son muy peligrosos si se mezclan con otros
farmacos, especialmente con otros antidepresivos, debido a que el exceso de serotonina es
perjudicial, e incluso puede causar la muerte.

No todo es de color de rosa, ¢eh?

Con todo esto no se pretende asustarlo ni que deje de tomar antidepresivos, en
especial si se halla en una crisis. (Sin embargo, por término medio, los antidepresivos mas
antiguos son igual de eficaces con la depresion. Los efectos secundarios son més
desagradables, pero estos farmacos se han utilizado durante mas tiempo y no parecen tener
efectos secundarios graves.) Lo Unico que quiero es que usted esté bien informado. No le
van a contar toda la verdad en Escuchando al Prozac. Kramer dejo de hablar
deliberadamente de los efectos secundarios del Prozac, pues estaba mas interesado en el
impacto social de un tipo de medicamentos que, supone él, seran liberados con el tiempo de
los principales efectos secundarios. Kramer también minimizo6 las diferencias individuales,
gue podrian llevar a unas pocas personas a sufrir reacciones muy serias. Ni tampoco puede
esperar usted que le cuenten todo los fabricantes de farmacos, que estan haciendo mucho
dinero con estos medicamentos, enormemente rentables; ni los médicos de cabecera, de los
que se sabe por las investigaciones que sobreestiman el valor de la mayoria de
medicamentos que se publicitan mucho*?.Incluso la hojita de papel que acompafia a los
medicamentos, y en la que figuran los efectos secundarios, esta hecha por las empresas
farmacéuticas que, obviamente, no quieren preocupar a sus consumidores mas de lo
estrictamente necesario.

La sombra del Prozac

Si quiere saber mas acerca de la sombra del Prozac, puede leer el libro de Peter y



Ginger Breggin titulado Talking Back to Prozac. En él, ofrecen una perspectiva diferente, si
bien a veces excesivamente alarmante, de la industria farmacéutica, que ejerce un papel
decisivo en el proceso de aprobacion de farmacos en los Estados Unidos. La Food and Drug
Administration (FDA)* no investiga los nuevos medicamentos, sélo los supervisa. Las
estudios los llevan a cabo investigadores que suelen estar relacionados econémicamente
con los fabricantes. Después de su aprobacion, si aparecen nuevos efectos secundarios, la
empresa los minimiza, como es natural. Si hay un pleito, se resuelve en silencio fuera de los
tribunales. De hecho, Eli Lilly se ha ofrecido a pagar los gastos legales de todo médico que
sea demandado por negligencia por haber administrado adecuadamente el Prozac'?’.

Los Breggin indican también que todas las investigaciones realizadas sobre estos
nuevos medicamentos se han hecho sobre su utilizacion durante unos pocos meses, como
tratamiento para depresiones graves. En estos casos, es obvio que el cerebro no se conduce
adecuadamente, cuando el objetivo es devolverlo a la normalidad. Nadie conoce los efectos
de la ingestidn de estos farmacos cuando el proposito es eliminar un rasgo no deseado,
aungue basicamente normal, en una persona por lo demas sana. Los antidepresivos no sélo
aportan algo que falta. Les lleva semanas hacer efecto porque cambian espectacularmente
la estructura de las neuronas. Por otra parte, no se ha hecho investigacion alguna sobre sus
efectos en personas jovenes, aunque se les siguen prescribiendo estos medicamentos.

El primero de cada familia de antidepresivos, incluido el Prozac, se descubri6 por
accidente, y no se sabe exactamente como funcionan. Lo que si que hacen (facil es de
suponer) es interferir dia a dia con los asuntos habituales del cerebro. Y asi, los Breggin
desdefian las optimistas metaforas que se esgrimen sobre el Prozac de permitirle a su
meédico «sintonizar» o «devolverle el equilibrio» al cerebro «aumentando los
neurotransmisores». Segdn la opinién de Peter y Ginger Breggin®?,el médico que lo receta
«Se parece mas a un torpe compafiero de oficina que te echa el café sobre el ordenador; con
la diferencia de que el Prozac es mucho mas potente que la cafeina y su cerebro mucho mas
vulnerable y mas facil de dafiar que su ordenadors.

Si los Breggin ven un poco al demonio en el Prozac; pero en todos nosotros hay un
poco del demonio, y es mejor saberlo que pretender ignorarlo.

Un psicofisiélogo que se gana la vida haciendo investigaciones sobre estos
medicamentos con animales para las compafiias farmacéuticas me dijo que esta convencido
de que estas empresas se dedican a complacer nuestros deseos de soluciones rapidas; unas
soluciones que, simplemente, no existen. Segun él, la mayor parte de nuestros problemas
estan pidiendo un mayor conocimiento de uno mismo, normalmente mediante un esforzado
trabajo en psicoterapia.

Y lo curioso es que Peter Kramer coincide en esto:

La psicoterapia sigue siendo la tecnologia més valiosa y sencilla para el tratamiento
de las depresiones menores y de la ansiedad... La creencia de que los medicamentos pueden
obviar la psicoterapia (creencia apoyada no pocas veces por los que se encargan de recortar
los gastos sanitarios en la industria de la «gestién sanitaria») oculta, al menos eso creo, una
cinica disposicion a dejar que la gente sufra... [y] sirve como pretexto para negarles la
psicoterapia a los pacientes*?.

Cuando me puse a mirar los puntos en los que Kramer expresaba su preocupacion
acerca de una sociedad en la cual se utilizara el Prozac libremente, haciendo a la gente mas



sosa, mas centrada en si misma y mas insensible, tuve que dejar de escribir nimeros de
referencias después de llegar al veinte. Pero, al mismo tiempo, también se muestra critico
con el «calvinismo farmacoldgico» que sostiene que, si un medicamento hace que te sientas
bien, debe ser moralmente malo, y que el dolor es un estado privilegiado, que el arte es
siempre el producto de una mente torturada y sufriente, que sélo los desdichados tienen
pensamientos profundos y que la ansiedad es necesaria para una existencia auténtica. En
conclusién, todas éstas son importantes cuestiones sociales que nosotras, las PAS, debemos
ponderar a la hora de valorar una medicacion que no pretendemos usar para salir de una
crisis, sino para cambiar nuestro enfoque vital basico, nuestra personalidad.

Si va a sequir usted adelante (o ya lo ha hecho)

Soy consciente de que algunos, o incluso muchos de ustedes, estan tomando ya un
ISRS, y que otros decidiran hacerlo en un futuro. Ademas de los beneficios que obtengan,
ustedes pueden contribuir de forma importante a nuestros conocimientos sobre estos
farmacos, del mismo modo que las personas que no los toman constituirian el «grupo de
control».*

*En las investigaciones cientificas, se suelen establecer dos grupos con las personas
gue se someten a la investigacion: el grupo experimental y el grupo de control. EI primer
grupo lo componen las personas que se someten a las pruebas que se pretenden indagar. El
segundo hace el papel de punto de referencia comparativo, es decir, son las personas a
quienes no se aplican las pruebas en cuestion. (N. del T.)

Kramer se pregunta si estos medicamentos nos pueden arrebatar el sentido de un yo
estable. Yo no estoy segura. Cada mes, muchas mujeres pasan por cambios drasticos muy
parecidos en su humor y en su fisiologia basica, y siguen siendo las mismas; de lo Unico
que se dan cuenta es de que son complicadas. Quizas entiendan que existen varios yoes que
se superponen, yoes diferentes en momentos diferentes. En el caso de la medicacion, usted
decide qué persona quiere ser. ;Quién lo decide? Un solido testigo interno que lo presencia
todo. La conciencia de esa parte de usted crecera como nunca antes lo habia hecho. Y usted
pensara en la persona que quiere ser y sera mas libre de elegir que nunca.

Para una PAS, éstos son unos tiempos emocionantes de vivir. Es posible que cuando
usted eligid este libro no fuera consciente de lo que es. Ahora, cuando hable de su rasgo
con los profesionales de la medicina y experimente con la fisiologia propia de su rasgo (o si
se niega a ello), sera usted uno de los pioneros. Asi pues, ¢a quién le preocupa si estamos
un poco sobreactivados de vez en cuando? Manténgalo bajo control y siga navegando.

* Trabaje con lo que ha aprendido ¢

Qué cosas cambiaria, si pudiera cambiarlas con una pastilla

Tome un papel y trace una linea en su mitad de arriba abajo. En la parte de la
izquierda, haga una lista de todo aquello de usted que esté relacionado con su sensibilidad,
aunque sea de un modo vago, que le gustaria eliminar si hubiera una pastilla que lo
permitiera. Esta es su ocasion para sentirse molesto con los inconvenientes de ser una PAS.
También es su ocasion para sofiar con la pildora perfecta para cambiar de personalidad.
(Este ejercicio no trata del uso de medicamentos cuando se encuentra usted en una crisis,



una depresién profunda o con ideas de suicidio.)

Ahora, para cada una de las cosas que ha escrito a 1a izquierda, escriba a la derecha
lo que podria perderse de la vida si el efecto negativo de su sensibilidad fuera eliminado
con esta pildora milagrosa. (Al igual que todas las pastillas, su pastilla no puede mantener
una paradoja.) Un ejemplo no relacionado con el rasgo: «Terquedad» esta en la parte
izquierda, pero sin ella usted podria perder «perseverancia», que debe ir en la derecha.

Si lo desea, afiddale un 1, un 2 o un 3 a cada elemento de la parte izquierda en
funcidén de cuanto le gustaria liberarse de él (siendo 3 el maximo); y también puede hacerlo
en la derecha, en funcion de cuanto le gustaria conservarlo. Un total mucho mas alto en la
izquierda indicaria que usted desea seguir buscando un medicamento que le sea til (o bien
que aun le resulta dificil aceptarse como es).



10



Almay espiritu:



donde se halla el verdadero tesoro

EN las PAS hay algo que es mas animico y espiritual. Por animico, me refiero a lo
que es mas sutil que el cuerpo fisico pero, sin embargo, encarnado, como los suefios y la
imaginacion. Por su parte, el espiritu trasciende, aunque contiene, todo lo que es alma,
cuerpo y mundo.

¢ Qué papel deberian representar en su vida el alma y el espiritu? En estas Ultimas
paginas vamos a hablar de varias posibilidades, incluyendo la vision psicoldgica que
sostiene que estamos destinados a desarrollar esa totalidad que tan necesaria es en la
conciencia humana. Después de todo, disponemos de un talento profundo para damos
cuenta de lo que los demés pasan por alto o niegan, y es la ignorancia la que hace dafio una
y otra vez.

Sin embargo, en este capitulo hay también otras voces menos psicoldgicas, voces
angélicas y divinas.

Cuatro sefiales reveladoras

Si vuelvo la vista atras, me doy cuenta de que hubo un momento casi histérico: la
primera reunion de PAS, en el campus de la Universidad de California en Santa Cruz, el 12
de marzo de 1992. Yo habia anunciado una conferencia sobre los resultados de mis
entrevistas y mis primeras encuestas, invitando a todos aquellos que habian participado,
ademas de alumnos y terapeutas interesados, la mayor parte de los cuales resultaron ser
PAS también.

Lo primero que me llamo la atencion fue el silencio que reinaba en la sala antes de
comenzar. Aun no habia pensado en lo que cabria esperar en una reunion como ésta, pero
un educado silencio hubiera tenido pleno sentido. Sin embargo, habia algo mas que un
mero silencio. Habia un silencio palpable, como el de un bosque profundo. Una sala
publica ordinaria habia cambiado con la simple presencia de aquellas personas.

Cuando estuve dispuesta para hablar, me di cuenta de que habia una atencion
expectante. Evidentemente, el tema les interesaba, pero yo sentia a la gente conmigo, de un
modo que asocio ahora con todos los publicos compuestos por PAS. Solemos ser gente
muy interesada en las ideas, que tomamos los conceptos y ponderamos sus posibilidades.
También somos muy comprensivos. Ciertamente, intentamos no arruinar algo a los deméas
hablando en murmullos, bostezando o entrando y saliendo de la sala en momentos
inoportunos.

Mi tercera observacion proviene de mis cursos para PAS. Me gusta tomar varias
respiraciones, incluida una todos juntos y en silencio, para descansar, meditar, orar 0
pensar; cada cual elige. Sé por experiencia que un determinado porcentaje del publico
medio se va a sentir confuso, incluso angustiado, ante tal oportunidad. Sin embargo, con las
PAS, no he llegado siquiera a notar vacilacion alguna.

Cuarto, alrededor de la mitad de las personas a las que entrevisté hablaron
mayormente de su vida animica o espiritual, como si eso las definiera. En cuanto al resto, si
les preguntaba acerca de vida interior, filosofia, relacion con la religion o practicas
espirituales, la voz adquiria energia de repente, como si al fin se hubiera llegado al punto
deseado.



Los sentimientos acerca de la «religion organizada» eran muy intensos. Habia unos
pocos que estaban muy comprometidos, aunque el resto se mostraba insatisfecho, incluso
desdefioso. Pero la religion no organizada prosperaba; alrededor de la mitad seguia algin
tipo de préctica diaria que los llevaba hacia adentro para entrar en contacto con la
dimension espiritual.

A continuacion se expone parte de lo que dijeron. Reducido a vislumbres, se
convierte casi en un poema.

Viene meditando durante afos, pero «deja ir las experiencias».

Reza a diario: «Te conviertes en aquello por lo cual rezas».

*Practico a solas; intento vivir una vida auténtica tanto para la naturaleza animal
como para la naturaleza humana.»

Medita a diario. No se adhiere a ninguna «fe», salvo a la fe de que todos estén bien.

Sobe que hay un espiritu, un poder mas grande, una fuerza directriz.

«Si hubiera sido hombre, me habria hecho jesuita.»

«Todo cuanto vive es importante; hay algo mas grande, lo sé.»

«Somos lo que le hacemos a los demas. ¢ Religion? Seria reconfortante si pudiera
creer.»

«Taoismo, la fuerza que mueve el universo: deja de oponer resistencia.»

Comenzo a hablar con Dios cuando tenia cinco afios, a los pies de los arboles;
durante las crisis, se deja guiar por una voz, y la visitan los angeles.»

Una relajacion profunda dos veces al dia.

«Estamos aqui para proteger al planeta.»

Medita dos veces al dia; ha tenido «experiencias oceanicas; la euforia te dura unos
cuantos dias; pero la vida espiritual va cada vez a mas, y exige comprension tambiénx.

«Yo0 era ateo hasta la médula.»

«Pienso en Jesus, en los santos. Tengo algo asi como mareas de sentimientos
espirituales.»

Medita, tiene visiones, en sus suefios se llena de «energia radiante; muchos dias
estan cargados de gozo y bendiciones».

A los cuatro afios, oyo una voz que le prometié que siempre la protegerian.

Dice que la vida es buena, en todo, salvo en que no es para acomodarse. Es para
aprender acerca de Dios. La vida construye el caracter. «Siento atraccion y repulsion por la
religion de mi infancia, pero siempre me he sentido tocado por lo trascendente, por los
misterios, aunque no sé qué hacer con eso.»

Muchas experiencias religiosas. La mas pura que él tuvo fue cuando naci6 su hijo.

Prescindio de su religion, fue directamente a Dios (a través de la meditacion) y a los
necesitados.

Practica con un grupo un método espiritual procedente de Indonesia, que consiste en
bailar y cantar hasta que se alcanza un «estado natural de existencia en el cual te sientes
profundamente bienaventurado».

Reza todas las mafianas durante media hora, reflexionando sobre el dia anterior y el
que comienza. «EIl Sefior me da ideas, me corrige, me muestra el sendero.»

«Creo que cuando volvemos a nacer en Cristo se nos dan capacidades para que las
desarrollemos con el fin de que podamos vivir la vida en la gloria de Dios.»
«Las verdaderas experiencias religiosas se manifiestan en la vida cotidiana, si tienes



fe en que todo lo que ocurre es para bien.»

«Soy budista-hindu-panteista: todo sucede como tiene que suceder; pasalo bien por
encima de todo; camina con la belleza por arriba, por debajo, por detras...»

«Me suelo sentir uno con el universo.»

En qué somos buenos; ¢bueno para qué?

He mencionado cuatro experiencias que se me vienen repitiendo con las PAS; un
silencio profundo y espontaneo que genera un halo de presencia colectiva, un
comportamiento considerado, orientacion animica o espiritual, y discernimientos acerca de
este &mbito. Para mi, constituyen cuatro fuertes pruebas de que nosotros, la clase de los
consejeros reales, somos la clase «sacerdotal», siendo los que aportamos a la sociedad una
especie de sustento inefable. No se me ocurre etiquetarlo, pero puedo ofrecer algunas
observaciones.

La creacion de un espacio sagrado

Me gusta el modo en que hablan los antrop6logos del liderazgo ritual y del espacio
ritual*®. Los lideres rituales crean para los demés esas experiencias que sélo pueden tener
lugar en un espacio ritual, sagrado o transicional, apartado del mundanal ruido. Las
experiencias en este tipo de espacio son transformadoras y plenas de significado. Sin ellas,
la vida puede hacerse monotona y vacia. El lider ritual delimita y protege el espacio,
prepara a los demas para entrar en él, los dirige mientras estan alli y los ayuda a volver a la
sociedad con el significado correcto de la experiencia. Tradicionalmente, solia tratarse de
experiencias de iniciacion que marcaban las grandes transiciones de la vida (en la edad
adulta, el matrimonio, la paternidad, la ancianidad y la muerte). Otras pretendian sanar,
traer una vision o una revelacion que ofreciera una direccion o llevara a una armonia mas
intima con lo divino.

En la actualidad, los espacios sagrados se trivializan rapidamente. Para que
sobrevivan, precisan de mucha privacidad y cuidado. Se pueden crear tanto en las consultas
de los psicoterapeutas como en las iglesias, asi como puede darse en una reunién de
hombres y mujeres insatisfechos con su religion o en una comunidad practicante de sus
tradiciones; se pueden crear en una conversacion, sefialandose con un ligero cambio de
tema o de tono, o en la ejecucidn de las costumbres chamanicas y en la delimitacion del
circulo ceremonial. Hoy en dia, los limites del espacio sagrado estdn cambiando
constantemente, son simbdlicos y rara vez visibles.

Aunque unas experiencias desafortunadas hayan llevado a algunas PAS a rechazar
cualquier cosa que suene a sagrado, la mayoria siente ese espacio principalmente en su
hogar, y hay algunos que lo generan a su alrededor de forma casi espontanea. Asi, con
frecuencia asumen la vocacion de crear ese espacio para los demas, lo cual convierte a las
PAS en la clase sacerdotal, en el sentido de que son los que crean y cuidan del espacio
sagrado en estos agresivos tiempos guerreros y seculares.

Profetizar

Otra forma de ver a las PAS como «sacerdotes» proviene de la psicéloga
Marie-Louise von Franz, que trabajo estrechamente con Cari Jung. Esta autora escribe



acerca de lo que los junguianos Ilaman el tipo intuitivo introvertido™* es decir, la mayoria

de las PAS. (Para aquellos que no se sientan incluidos en esta categoria, les pido disculpas
por excluirlos momentaneamente.)

El tipo intuitivo introvertido tiene la misma capacidad que el intuitivo extravertido
para olfatear el futuro [...] Pero su intuicion se vuelve hacia adentro y, de ahi, que sea
principalmente del tipo del profeta religioso, el visionario. En un nivel primitivo, él es el
chaman que sabe lo que los dioses, los fantasmas y los espiritus ancestrales estan
planeando, y quien transmite sus mensajes a la tribu [...] EI conoce los lentos procesos que
se desarrollan en el inconsciente colectivo.

En la actualidad, muchos somos artistas y poetas, en vez de profetas y visionarios, y
producimos un tipo de arte del que von Franz dice que «sélo es comprendido, en general,
en generaciones posteriores, como representacion de lo que estaba ocurriendo en el
inconsciente colectivo en aquella época». No obstante, y tradicionalmente, los profetas dan
forma a la religion, no al arte, y todos nos damos cuenta de que algo muy raro le esta
ocurriendo a la religion hoy en dia.

Preguntese si el sol sale por el este. Después, vea cOmo se siente con su respuesta
«equivocada». Porque, evidentemente, se ha equivocado. El sol no sale, es la Tierra la que
gira. Otro tanto ocurre con la experiencia personal. No podemos confiar en ella; o, al
menos, eso parece. S6lo podemos confiar en la ciencia.

La ciencia ha triunfado como la «mejor manera de conocer algo»; pero la ciencia no
esta disefiada para responder a las grandes preguntas espirituales, filosoficas o morales. Y
es0 hace que nos comportemos como si este &ambito no fuera importante, y sin embargo, lo
es. Esas preguntas se han respondido siempre, implicitamente, a través de los valores y los
comportamientos de una sociedad (a quién respetar, a quién amar, a quién temer, a quién
dejar languidecer sin casa y sin comida). Si estas preguntas se formulan explicitamente,
quien las formula es, normalmente, una PAS.

Pero, hoy en dia, ni siquiera las PAS estan seguras del modo en que se puede
experimentar o creer en algo que no se puede ver, especialmente cuando todo lo que una
vez se tuvo por cierto resultd no serlo a 0jos de la ciencia. Casi no podemos creer siquiera
en nuestros sentidos, y mucho menos en la intuicién, cuando el mero hecho de la salida del
sol se convierte en un tonto error humano. Eche un vistazo a todos los dogmas en los que
insistieron una vez los sacerdotes o la clase sacerdotal. Muchos de ellos «han resultado ser
un error», 0 peor aun.

Pero no todos los golpes a la fe han llegado directamente desde la ciencia. También
estan las comunicaciones y los viajes. Si yo creo en el cielo y unos cuantos miles de
millones del otro lado del planeta creen en la reencarnacion, ¢coOmo vamos a tener razon
todos? Y si una parte de mi religion esta equivocada, ¢ lo estara también el resto? ¢Y no es
bien cierto que el estudio comparado de las religiones demuestra que éstas no son mas que
un intento por hallar respuestas a los fendmenos naturales, ademas de la necesidad de
consuelo ante el rostro de la muerte? Entonces, ¢por qué no vivimos sin todas esas
supersticiones y muletas emocionales? Ademas, si hay un Dios, ¢como se explican todos
los males que asolan al mundo? Y mientras estés en él, explicame por qué tantos de estos
males los han causado las religiones. Asi hablan las voces del escepticismo.

Son muchas las respuestas al abandono de la religion. Algunos coincidimos
plenamente con los escepticos; otros nos apoyamos en algun tipo de fuerza abstracta o



bondad. Otros se aferran con més fuerza que nunca a sus tradiciones, y se convierten en
fundamentalistas. Otros rechazan el dogma como fuente de grandes problemas en el
mundo, y sin embargo disfrutan de los rituales y de determinados principios de su tradicion
religiosa. Por ultimo, hay una nueva generacion de seres religiosos que buscan la
experiencia directa, no las lecciones de las autoridades. Al mismo tiempo, son conscientes
de que, por algin motivo, los demas tienen experiencias diferentes, de modo gque no
proclaman su experiencia como la Verdad.

Puede que sean los primeros seres humanos que tengan gue vivir con unos
conocimientos espirituales directos y tengan que reconocer, al mismo tiempo, que se trata
de conocimientos fundamentalmente inciertos.

Existen PAS en cada una de estas categorias. Pero, a partir de mis experiencias y de
mis cursos, he sacado la conclusion de que la mayoria pertenece al Gltimo de estos grupos.
Al igual que exploradores o cientificos, cada cual sondea esa region desconocida, y después
vuelve para contarlo.

Pero muchos de nosotros vacilamos en contarlo. Todo eso de la religion, la
conversion, los cultos, los gurls y las creencias de la Nueva Era puede ser ciertamente
farragoso. A todos nos resulta violento ver a nuestros semejantes llevando panfletos y con
un brillo fanatico en la mirada, y también nos da miedo que nos vean asi. Las PAS han sido
tan marginadas como pueden estarlo en una cultura que favorece lo fisico sobre el almay el
espiritu.

Sin embargo, los tiempos que vivimos nos necesitan. El desequilibrio entre los
aspectos del consejero real y el rey-guerrero de la sociedad resultan siempre peligrosos,
pero especialmente cuando la ciencia niega la intuicion, y las «grandes preguntas» se estan
resolviendo sin otra consideracion que las que marcan las conveniencias del momento.

Sus aportaciones son necesarias en esta a&rea mas que en ninguna otra.

Escribir los preceptos de su religion

tamo si su religion esta organizada como si no, seguro que tiene algunos preceptos.
Le sugiero que los escriba, ahora mismo si es posible. ;Qué es lo que usted acepta, cree o
sabe por propia experiencia? Como miembro de 1a clase de los consejeros reales, es bueno
plasmar todo esto con sus propias palabras. Después, si tiene la sensacion de que alguien se
puede beneficiar de ello, articulelo. Si no quiere comprometerse 0 no quiere ser dogmatico,
haga de su incertidumbre y de su indisposicion para predicar su primer precepto. Tener
creencias no significa que no se puedan cambiar, que deban ser infalibles o que haya que
imponérselas a los demas.

Como inspirar a los demas en la basqueda de sentido

Si se siente incomodo con el papel de profeta, no le culpo. Sin embargo, en una
«crisis existencial» puede encontrarse de pronto subido encima de una caja de detergente o,
incluso, de un pulpito. Eso es lo que le sucedi6 a Viktor Frankl, un psiquiatra judio que
estuvo prisionero en un campo de concentracion nazi.

En El hombre en busca de sentido, Frankl, obviamente un hombre altamente
sensible, cuenta cuan a menudo se sintio llamado a inspirar a sus comparieros en el campo
de concentracion, como comprendio intuitivamente lo que necesitaban y cuanta necesidad
tenian de ello. También observo que, bajo aquellas terribles circunstancias, los prisioneros



que podian obtener de otros algun tipo de sentido en sus vidas, sobrevivian mejor
psicoldgicamente que los demas, y por tanto fisicamente también:

Las personas sensibles que estaban habituadas a una vida intelectual rica quiza
sufrieran mucho dolor (con frecuencia eran de constitucion delicada), pero el dafio en su
vida interior fue menor. Eran capaces de retirarse de su terrible entorno para recluirse en
una vida de riquezas interiores y libertad espiritual. Solo asi se puede explicar la paradoja
aparente de que algunos prisioneros de constitucidn poco robusta parecieran sobrevivir

mejor en la vida del campo que aquellos otros de constitucién mas robusta™*2.

Para Frankl, el sentido no es siempre religioso. En los campos de exterminio, él
descubrio en mas de una ocasion que su razon de vivir era ayudar a los demas. En otras
ocasiones, fue el libro que estaba escribiendo en pedazos de papel, o el profundo amor que
sentia por su esposa.

Etty Hillesum es otro ejemplo de PAS que descubrio el sentido y lo comparti6 con
los demas durante aquellos mismos tiempos dificiles. En sus diarios®, escritos en
Amsterdam entre 1941 y 1942, casi se puede escuchar su esfuerzo por comprender y
transformar su experiencia, histérica y espiritualmente (y siempre por dentro). Poco a poco,
la victoria amable, tranquila y personal del espiritu brota de entre su miedo y sus dudas. En
sus anécdotas, se puede ver cuantas personas empezaron a encontrar en ella un profundo
consuelo. Sus ultimas palabras, escritas en un trozo de papel y arrojadas desde un vehiculo
de ganado que se dirigia a Auschwitz, constituyen probablemente mi cita favorita de ella.

«Dejamos los campos cantandox.

Etty Hillesum se apoy6 mucho en la psicologia de Jung y en la poesia de Rilke
(ambos PAS). Acerca de Rilke, escribi¢*®*:

Resulta extrafio pensar que... [Rilke] quizéa se desmoronara con las circunstancias
por las que atravesamos ahora. ¢Es que el Gnico testimonio finamente equilibrado es el de
la vida? ¢La prueba de que, en tiempos de paz y bajo circunstancias favorables, los artistas
sensibles pueden buscar la expresién mas pura y adecuada de sus pensamientos mas
profundos para que, durante épocas mas turbulentas y debilitadoras, otros puedan recurrir a
ellos en busca de apoyo y de respuestas a sus preguntas desconcertadas? Unas respuestas
que ellos no son capaces de formular por si mismos porque necesitan todas sus energias
para satisfacer sus necesidades esenciales. Por desgracia, en tiempos dificiles, tendemos a
quitar importancia al legado espiritual de los artistas de tiempos «mas féaciles», con aquello
de «¢para que nos sirve eso ahora?».

Es una reaccidon comprensible pero de cortas miras, ademas de totalmente
empobrecedora.

En cualquier época, el sufrimiento termina por alcanzamos a todos. Como vivimos
con él, y como ayudamos a los demas a vivir con él, es una de las grandes oportunidades
creativas y éticas de las PAS.

Las PAS nos hacemos un pobre servicio a nosotras mismas y a los deméas cuando
nos vemos débiles al comparamos con el guerrero. Nuestra tuerza es diferente, pero suele
ser mas potente, pues es con frecuencia la Gnica capaz de manejarse con el sufrimiento y el
mal. Ciertamente, requiere del mismo coraje y se incrementa con su propia clase de



entrenamiento. No siempre se trata de soportar, aceptar y encontrarle sentido al sufrimiento.
A veces, también se recurre a acciones en las que se precisa de una gran habilidad y
estrategia.

En una gélida noche de invierno, durante un apagén, los desesperados internos que
llenaban el barracon de Frankl le pidieron que les hablara en la oscuridad. Habia varios de
los que se sabia que estaban planeando el suicidio. (Ademas de la desmoralizacién que
causaba el suicida, se castigaba a todos en el barracon cuando esto ocurria.) Frankl hizo uso
de todas sus habilidades psicologicas para encontrar las palabras justas y hablarles en la
oscuridad. Cuando volvio la luz, los hombres se arremolinaron hacia él para darle las
gracias con lagrimas en los 0jos. Una PAS habia vencido su propio tipo de batalla.

Nosotros encabezamos la busqueda de la totalidad

En los capitulos 6 y 7, hablé del proceso de individuacion como de un llegar a
conocer las propias voces internas. En este camino, usted encuentra su propio sentido en la
vida, su propia vocacion. Como decia Marsha Sinetar en Monjes y misticos en la vida
cotidiana™®®, «Lo fundamental para la plenitud de la persona... es esto: que quienquiera que
descubra lo que es bueno para él, y se aferre fuertemente a ello, se convierte en un todo».
Yo s6lo afadiria que aquello a lo que uno se aferra fuertemente no es un objetivo fijo, sino
un proceso. Lo que es necesario oir puede cambiar de un dia para otro, de un afio para otro.
De ig‘fgaﬁl modo, Frankl siempre se neg6 a describir el sentido de la vida como un sentido
Unico™.

Pues el sentido de la vida difiere de un hombre a otro, de dia en dia, de hora en
hora... Por decirlo de un modo maés general, seria comparable a la pregunta que se le hace a
un campedn de ajedrez:

«Digame, maestro, ¢cual es la mejor jugada del mundo?». Simplemente, no existe
tal cosa como la mejor jugada, o siquiera una buena jugada, si no es en relacion con una
situacion particular en una partida... No se debe buscar un sentido de la vida en abstracto.

La basqueda de la totalidad es en realidad una especie de circunvalacion que se va
estrechando a través de diferentes sentidos, diferentes voces. Uno nunca llega, pero va
consiguiendo cada vez mas ajustadas percepciones de lo que hay en el centro. Pero si de
verdad estamos circundando, hay muy pocas posibilidades para la arrogancia, porque
vamos atravesando todo tipo de experiencias de nosotros mismos. Esto es la busqueda de la
totalidad, no de la perfeccion, pues la totalidad, por definicion, debe incluir también lo
imperfecto. En el capitulo 7 hablé de esas imperfecciones como de la sombra de uno,
aquello que contiene todo lo que hemos reprimido, rechazado y negado de nosotros
mismos, todo lo que no nos gusta de nosotros mismos. Las PAS concienzudas estan tan
repletas de rasgos desagradables y de impulsos poco éticos como cualquiera. Si optamos
por no obedecerlos, como debemos, no se van del todo; algunos quedan por debajo de la
superficie.

En el empefio por conocer nuestra sombra, la idea consiste en que es mejor
reconocer nuestros aspectos desagradables o poco éticos y no perderlos de vista, que
echarlos de la puerta delantera «para siempre» y encontramos con que se han escabullido
hasta ponerse detras de nosotros cuando no estdbamos mirando. Normalmente, las personas



mas peligrosas y las que se hallan més en peligro, hablando en términos morales, son
aquellas que estan seguras de que jamas harian nada malo, que se justifican completamente
a si mismas y no tienen la menor idea de tener una sombra o saber a qué se parece.

Ademas de la mayor oportunidad de comportarse moralmente que proviene del
hecho de conocer la sombra, sus energias aportan vitalidad y profundidad a la personalidad
si se integran de una forma consciente.

En el capitulo 6, hablé de PAS «liberadas», inconformistas y altamente creativas. La
mejor y quiza la Gnica forma de liberarse de la estrecha chaqueta de la sobresocializacion
que las PAS suelen ponerse en la infancia es aprender un poco acerca de su propia sombra
(y digo un poco porque uno nunca sabe lo suficiente). La PAS concienzuda que hay en
usted, ésa que siempre esta anhelando complacer a los demaés, se encuentra y obtiene las
aportaciones de esa otra PAS, poderosa, intrigante, impulsiva y confiada en si misma.
Como un equipo en el que cada parte respeta y controla las inclinaciones de la otra, esas
dos PAS (usted, en definitiva) pueden ser una bendicion en el mundo.

Todo esto es s6lo una parte de lo que quiero dar a entender con eso de la busqueda
de la totalidad, y las PAS pueden encabezar muy bien este importante empefio humano. La
totalidad tiene una exigencia muy particular en las PAS debido al hecho de haber nacido en
el extremo de una dimension, la dimension de la sensibilidad. Ademas, en nuestra cultura,
no s6lo somos una minoria, sino que ademas somos una minoria que se considera lejos del
ideal. Quiza parezca que tengamos que irnos al otro extremo; de sentimos débiles,
imperfectos y victimizados, a sentimos fuertes y superiores; y este libro lo ha estado
animando un poco a eso, hasta el momento. He creido que era una compensacion necesaria.
Pero para muchas PAS, el verdadero reto consiste en alcanzar el punto medio. Ya no més
«demasiado timido» 0 «demasiado sensible», ni demasiado nada. Simplemente correcto,
ordinario, normal.

La totalidad también es un tema central para las PAS en relacion con la vida
espiritual y psicoldgica debido a que es frecuente que se nos dé bien lo espiritual y lo
psicolégico. De hecho, si insistimos en esto para excluir todo lo demaés, estaremos siendo
parciales. Para nosotros, es dificil ver que lo mas espiritual quiza sea menos espiritual, que
la postura psicoldgica mas brillante quiza descanse menos en nuestros planteamientos
psicoldgicos. Una llamada a la totalidad, en lugar de a la perfeccién, quizé sea la Unica
forma de captar el mensaje.

Mas alla de estas dos declaraciones generales, la direccién que hay que tomar para
ir hacia la totalidad es una cuestién ciertamente individual, incluso para las PAS. Si nos
hemos quedado dentro, se nos va a tentar a salir o, en ultima instancia, se nos va a forzar a
salir afuera. Si hemos estado fuera, tendremos que entrar. Si nos hemos puesto la armadura,
tendremos que admitir finalmente nuestra vulnerabilidad. Pero si hemos sido timidos,
empezaremos a sentir todo lo erréneo que hay dentro hasta que seamos mas asertivos.

Con respecto a las actitudes junguianas de introversion y extraversion, conviene que
la mayoria de las PAS se hagan mas extravertidas, si quieren buscar la totalidad. Me
contaron la historia de que Martin Buber. que escribio elocuentemente acerca de la relacion
«yo0-tu», decia que su vida cambi6 un dia cuando un joven lleg6 hasta €l en busca de ayuda.
Buber pensé que estaba demasiado ocupado con la meditacion y con su estado general de
santidad como para apreciar la visita del joven. Poco después, aquel joven murié en el
campo de batalla. Ahi se inicio la devocion de Buber a la actitud del «yo-tu», cuando se
enterd de lo ocurrido y vio la parcialidad de su introvertida soledad espiritual.



La busqueda de la totalidad a través de las cuatro funciones

Lo repito, nadie consigue la totalidad. La vida humana camal tiene sus limites; no
podemos ser plenamente sombra y luz, macho y hembra, consciente e inconsciente. Yo creo
que las personas tienen experiencias de totalidad. Muchas tradiciones hablan de una
experiencia de conciencia pura, mas alla del pensamiento y sus polaridades. Nos llega
durante la meditacion profunda, y una conciencia saturada en esa experiencia puede
convertirse en el fundamento de la vida de cualquier persona.

Sin embargo, en cuanto nos movemos en este mundo imperfecto, utilizando nuestro
imperfecto cuerpo, nos convertimos en un ser perfecto y, al mismo tiempo, imperfecto.
Como seres imperfectos, vivimos siempre una sola mitad de cualquier polaridad. Durante
un tiempo, somos introvertidos, y luego debemos hacemos extravertidos para equilibrar.
Durante un tiempo, somos fuertes; después, somos débiles y tenemos que descansar. El
mundo nos obliga a existir de una forma limitada en un tiempo particular. «<No se puede
repicar y estar en la procesion», como dice el refran. Y nuestro limitado cuerpo afiade méas
limites. Todo lo que podemos hacer es intentar recobrar el equilibrio una y otra vez.

Suele ocurrir que la segunda mitad de la vida se dedica a equilibrar la primera
mitad. Es como si agotdramos una forma de ser, 0 nos aburriera soberanamente, y nos
sintiéramos en la necesidad de probar con la opuesta. El timido se lanza y se convierte en
un comico convincente; la persona consagrada a servir a los demas se quema y empieza a
preguntarse coémo pudo hacerse tan «codependiente».

En general, cualquier cosa que fuera nuestra especialidad particular se tiene que
equilibrar con su opuesto, aquello que no se nos da bien o que tenemos miedo de intentar.
Una de las polaridades de las cuales hablan los junguianos consta de las dos formas de
obtener informacion, a través de la sensacion (los meros hechos) o a través de la intuicion
(los significados sutiles de los hechos). Otra polaridad consta de las dos formas de decidir
acerca de la informacién que se ha obtenido, mediante el pensamiento (basandose en la
I6gica o en lo que parece ser universalmente cierto) o mediante el sentimiento (basandose
en la experiencia personal y en lo que parece ser bueno para nosotros y para aquellos que
gueremaos).

Cada uno tiene su especialidad entre estas cuatro «funciones»: sensacion, intuicion,
pensamiento y sentimiento™’. Entre las PAS, se suele dar la intuicion. (El pensamiento y el
sentimiento son ambos habituales entre las PAS.) Sin embargo, si es usted introvertido
(como lo son el 70 % de las PAS), utilizara su especialidad mayormente en su vida interior.

Aunque hay test disefiados para indicarle cual es su especialidad, Jung pensaba que
se puede aprender mas de la observacion atenta de cual es la funcion en la que peor nos
desenvolvemos; ésta es la funcion que nos humilla de forma regular. ¢Se siente usted como
un vulgar aficionado cuando quiere pensar con légica? ;O le ocurre cuando tiene que
decidir como se siente acerca de algo? ¢O es cuando precisa intuir lo que estéa ocurriendo en
niveles mas sutiles? ;O cuando tiene que atenerse a los hechos y a los detalles, sin
elaboracion alguna, sin creatividad alguna, sin escabullirse hacia mundos imaginarios?

Nadie esta cualificado por igual en las cuatro funciones pero, segin Marie-Louise
von Franz, que escribi6 un largo articulo sobre el desarrollo de la «funcién inferior»™, el
esfuerzo por potenciar esa parte nuestra mas débil e inutil es algo especialmente valioso en
el sendero que nos lleva a la totalidad. Nos pone en contacto con lo que esta enterrado en el
inconsciente y, por tanto, nos hace estar mas en sintonia con él. Al igual que ocurre en los
cuentos de hadas con el hermano pequefio y tonto, esta funcion es la que vuelve a casa con



el oro.

Si es usted del tipo intuitivo (los mas probable en las PAS), su funcion inferior seria
la sensacidn: atenerse a los hechos, lidiar con los detalles. Los limites en la funcion de la
sensacion se muestran de forma individualizada. Por ejemplo, yo me considero bastante
artistica, pero segun un estilo intuitivo. Me desenvuelvo mejor con las palabras, aunque
tengo la tendencia a tener demasiadas ideas y a hablar demasiado. Me resulta muy dificil
ser artistica de un modo mas concreto y limitado (como decorar una habitacién o una
oficina, o decidir qué ropa ponerme). Me gusta vestir bien, pero normalmente me pongo lo
que los demas me compran, porque el verdadero problema en ambos casos es que no puedo
estar de pie en una tienda. Hay demasiadas cosas que me sobreestimulan y me confunden.
Por otra parte, tengo que tomar una

decision al final. Y todas estas cosas (la estimulacion sensorial, los temas practicos
y la toma de decisiones) son habitual mente muy dificiles para una intuitiva introvertida.

Por otra parte, hay intuitivos que disfrutan yendo de compras, Son capaces de ver
posibilidades donde los demas no las ven, y qué aspecto tendran en un escenario concreto.
Es dificil hacer generalizaciones acerca de las cosas en las que se desenvuelven bien los
intuitivos; es mejor pensar en el estilo. Matematicas, cocina, leer mapas, llevar un
negocio... todo se puede hacer o bien de forma intuitiva o bien «segin el manual».

Volto en las experiencias sensuales (la musica, la comida, el alcohol, las drogas y el
sex0)™, y que pierden todo sentido comin con ello. Pero también son muy intuitivos a este
respecto, viendo por debajo de la superficie hasta alcanzar el significado.

De hecho, el problema que tenemos cuando intentamos entrar en contacto con la
funcién inferior, la sensacion en este caso, es que la funcion dominante se suele meter de
todas formas. VVon Franz pone el ejemplo del intuitivo que se dedica a modelar arcilla (una
buena opcion para desarrollar la sensacion, porque es muy concreta), pero que se obsesiona
con lo bueno que seria que se ensefiara a modelar arcilla en las escuelas y en cémo
cambiaria el mundo si todos modelaran algo de arcilla a diario y en lo bien que se puede ver
el universo entero en la arcilla, en el microcosmos, el sentido de la vida'*.

Con el tiempo, quiza tengamos que trabajar con nuestra funcion inferior
principalmente en la imaginacion, o como una especie de juego privado. Pero, segun Jung y
von Franz, es ciertamente un imperativo ético tomarse tiempo para ello. Gran parte del
comportamiento colectivo irracional que vemos se desarrolla en personas que proyectan
sobre los demas sus funciones inferiores, algo que pueden explotar muy bien los lideres y
los medios de comunicacion manipuladores. Cuando Hitler promovi6 entre los alemanes el
odio a los judios, apelaba a la funcion inferior del grupo concreto al que hablaba**.Cuando
les hablaba a los intuitivos, aquellos cuya sensacion es inferior, describia a los judios como
magnates financieros y malignos manipuladores de los mercados. Los intuitivos suelen ser
poco practicos y se desenvuelven mal haciendo dinero (también los judios intuitivos). Los
intuitivos pueden sentir se inferiores y avergonzados por su pobre sentido para los
negocios, cosa que los pone muy cerca de sentirse victimas de cualquier otro que lo haga
mejor en ese campo. Siempre esta bien culpar a los demas por las propias carencias.

Para las personas del tipo sentimiento cuya funcion inferior es el pensamiento,
Hitler retrataba a los judios como intelectuales insensibles. Para las personas del tipo
pensamiento cuya funcion inferior es el sentimiento, decia que los judios eran egoistas en la
busqueda de sus intereses, y que no tenian ética universal ni racional. Y para los tipos
basados en la sensacion, con una intuicion inferior, sugeria que los judios poseian secretos,



conocimientos y poderes magicos e intuitivos.

En el momento en que podemos localizar las reacciones inferiores de nuestra
funcion inferior (su «complejo de inferioridad») podemos detener este tipo de
culpabilizacién. Asi, es deber moral nuestro llegar a conocer exactamente en qué sentido no
somos un todo. Una vez més, las PAS son muy buenas en este tipo de trabajo interno.

Los suefios, la imaginacion activa y las voces interiores

Para alcanzar la totalidad en el sentido junguiano, conviene trabajar con los suefios
y la «imaginacion activa» sobre esos suefios, algo que nos permitird conversar con nuestras
voces interiores y con las partes que hemos rechazado de nosotros mismos. En mi caso, los
suefios han constituido algo méas que mera informacion del inconsciente. Algunos de mis
suefios me han rescatado literalmente en momentos de grandes apuros. Otros, me han dado
informacidn que yo (mi ego) sencillamente no podia tener. Otros han predicho o han
coincidido extrafiamente con determinados acontecimientos. Habria sido ciertamente terca
y escéptica si no hubiera querido aceptar (sabiéndolo por mi misma, por nadie mas) que
algo me esta guiando desde alli.

Los naskapi son una etnia de nativos americanos que se hallan diseminados por la
peninsula de Labrador en pequefias familias'*%.De esto se deriva el hecho de que no hayan
desarrollado rituales colectivos. En su lugar, tienen la creencia de que hay un Gran Amigo
que entra en cada persona cuando nace y que le proporciona suefios valiosos. Cuanto mas
virtuosa sea la persona (y entre las virtudes esta el respeto a los suefios), mas ayuda recibira
de este Amigo. A veces, cuando se me pregunta por mi religion, si lo pienso, deberia decir:
«naskapi».

Angeles y milagros, guias espirituales y sincronicidades

Hasta aqui, he venido hablando de la espiritualidad de las PAS en términos de su
liderazgo en la busqueda del espacio ritual, de la comprensidon espiritual, del sentido
existencial y la totalidad. Y puede que alguno se esté preguntando cuando voy a hablar de
sus propias experiencias espirituales, de visiones, voces 0 milagros, y de sus relaciones
intimas con Dios, los angeles, los santos o los guias espirituales.

Las PAS tienen estas experiencias en abundancia —parecemos especialmente
receptivos a ellas—, y esa receptividad parece incrementarse también en determinados
momentos de la vida, por ejemplo, cuando nos encontramos en psicoterapia profunda. Jung
Ilamaba sincronicidades a estas experiencias, que se hacian posibles mediante un «principio
conector acausal»'*®.Jung decia que, aparte de las conexiones que conocemos (el objeto A
ejerce una fuerza sobre el objeto B), hay otro factor, no mensurable (todavia), que también
conecta las cosas. Asi, estas pueden influirse mutuamente desde la distancia. O quizas estén
muy cerca, pero en un modo diferente, no fisico.

Cuando los objetos, las situaciones o las personas estan conectadas en virtud de su
mutua pertenencia, €so supone una organizacion no visible (cierta inteligencia, plan o,
quizas, una ocasional y compasiva intervencion divina). Cuando mis clientes me dan cuenta
de alguno de estos acontecimientos, intento hacerles ver con suavidad que ha ocurrido algo
muy importante (aunque dejo que sea la persona la que decida su significado). También la
insto a que escriba todas esas experiencias, hasta que su simple nimero comience a tener
algo de peso. De otra forma, se ven sepultadas por lo mundanal, burladas por el escéptico
que llevamos dentro, y quedan huérfanas por falta de una «explicacién ldgicax.

Se trata de momentos esenciales, para los cuales las PAS son especialmente



adecuadas. En procesos de duelo y de sanacion, que pueden constituir grandes aspectos de
la vida consciente, apuntan a lo que esta mas alla del sufrimiento personal o al significado
oculto en ellos; un significado que, a veces, nos desespera no encontrar.

La atencion del reino animico/espiritual

Le invito a que lleve un diario espiritual sélo durante un mes, un testimonio de todo
lo que piensa y experimenta en el reino de lo no material. Plasme por escrito, a diario, sus
ideas, su humor, sus suefios, sus oraciones y todos esos pequefios milagros y «coincidencias
extrafias». No necesita demasiada elaboracién ni elocuencia. Simplemente, conviértase en
testigo de lo sagrado, parte de una larga tradicion de «diaristas», entre quienes estuvieron
Viktor Frankl, Etty Hillesum, Rilke, Buber, Jung, von Franz y tantas otras PAS.

Los visitantes de Deborah

Una serie de sincronicidades comenzaron para Deborah con una tormenta de nieve,
algo raro en las montafas de Santa Cruz. En nuestra entrevista, record6 que en aquella
época estaba «deprimida, sin vida, atascada en un mal matrimonio». Debido a la nieve, y
por primera vez en su vida de casada, su marido no fue a casa aquella noche. A cambio, un
extrafio se planto ante su puerta pidiendo refugio. Por algiin motivo, Deborah no dudé en
dejarlo entrar. EI hombre se sent6 ante el fuego, y estuvo hablando de temas esotéricos
hasta bien tarde. Deborah me dejo por escrito lo que sucedié después:

Senti un zumbido muy agudo en los oidos y un gran vacio en la cabeza, y supe que
aquel hombre me estaba haciendo algo, pero no tuve miedo. No sabria decir cuanto tiempo
transcurrio (quiza sélo segundos, 0 minutos), todo volvioé de repente a mi cabeza y el
zumbido se detuvo.

No le dijo nada al extrafio sobre aquello, y més tarde vino un vecino y la invit6 a
gue pasara la noche en su casa. Al parecer, el extrafio se fue durante La noche, sin dejar
sefial alguna tras él.

Pero, tras la tormenta de nieve y la apertura de las carreteras, mi marido y yo nos
separamos, y yo comencé un largo camino, un camino muy diferente, que me ha llevado
hasta donde me encuentro ahora. Aquella horrorosa depresion se fue aquella noche, y
volvieron mi antigua energia y mis buenos espiritus. Por eso, siempre he pensado que debio
de tratarse de un angel.

Dos afios después, Deborah recibi¢ 1a visita de una criatura aun mas peculiar.

Una noche, el gato grito y se bajé de mis piernas de un salto; abandond luego el
dormitorio, de modo que abri los ojos de par en par, alarmada, despierta de repente. Alli, a
los pies de mi cama habia una «criatura» de alrededor de metro veinte de altura, sin pelo.
No iba desnuda, pero parecia llevar un traje ajustado, con rasgos minimalistas: hendiduras
en vez de o0jos, agujeros en lugar de nariz, sin orejas... Le envolvia una luz extrafia que
parecia estar compuesta de unos colores que no reconoci. No tuve ni pizca de miedo. Por
«transmision de pensamiento» me dijo: «No tengas miedo. S6lo estoy aqui para



observarte». Y yo le «dije»: «jBueno, no creo que pueda hacer nada al respecto, de modo
que seguiré durmiendo!». Y, sorprendentemente, asi lo hice.

A la mafiana siguiente, Deborah seguia afectada por lo ocurrido y no hablé con
nadie de la experiencia. Pero, tras el giro espiritual que tomo su vida, «toda una serie de
misteriosos y extrafios acontecimientos comenzaron a ocurrir, acontecimientos que fueron
desapareciendo al cabo de varios afios».

Parte de esta fase més espiritual la llevo a implicarse con un maestro espiritual
carismatico, pero inestable (uno de esos de los que hablo en el capitulo 8, que se han
desarrollado de forma poco equilibrada, muy brillante «escaleras arriba», pero oscuro en los
«pisos inferiores», cuando \o practico y lo espiritual tienen que cooperar en las decisiones
éticas de \a vida real). Al sentir claramente el poder del supuesto maestro, asi como, tan
solo vagamente, la debilidad de él y el peligro que suponia para e\\a. rez6 en busca de guia:
«Por favor, si de verdad existen los angeles guardianes y yo tengo uno, por favor, hazme
saber si estas por aqui».

Deborah se fue después a trabajar, en una libreria. Cuando lleg6 delante de la
tienda, vio un libro en el suelo que habla caldo de una de \as mesas. Lo tomd y sintio el
impulso de abrirlo, y lo que vio fue un poema titulado «EIl &ngel guardian», que comenzaba
asi: «Si, tienes un angel guardian, él...».

Aun asi, continu6 con el cautivador lider espiritual durante un tiempo mas, incluso
después de que él les pidiera a sus seguidores que le dieran todas sus pertenencias. Después
de aquello, Deborah sintié la necesidad de dejar aquello, aunque no tenia la fuerza o la
voluntad suficiente para comenzar econémicamente de nuevo, pero parece que el angel
guardian se acordd otra vez de ella. Un dia en que se quedo sola durante un rato, se
lamento: «jNi siquiera tengo ya una radio despertador!». Al dia siguiente, mientras estaba
de excursion con todo su grupo, a la que habian ido con el automdvil que una vez habia
sido el suyo, se quedd observando a un escarabajo que trepaba por la ladera de una colina.
Deborah pensé con tristeza que aquel insecto era mas libre que ella pero, entonces, mientras
lo observaba, empez6 a darse cuenta de que si podia ser tan libre como él. Siguio al
escarabajo colina arriba y luego continu6 andando, y fue hasta su auto, cuyas llaves result6
que tenia, dado que habia pedido conducir en aquella ocasion.

Se meti6 en el automovil con la intencion de «ir hacia la libertad», ech6 un vistazo
en la parte de atrés y vio una radio despertador «negro escarabajo», exactamente igual a la
gue una vez le habia dado al grupo. Fue hasta la casa de una amiga y, cuando llego alli, se
dio cuenta de que era precisamente su propia radio despertador. No tenia ni idea de como
habia ido a parar al automaovil. Era como si aquello, al igual que el resto del dia, hubiera
formado parte de las acciones del angel guardian.

Es facil pensar que uno no se meteria jamas en una situacion como la de Deborah,
pero ocurre a menudo, sobre todo a personas con fuertes motivaciones espirituales.
Buscamos respuestas, certezas; y hay personas que poseen ese tipo de certeza, que la
irradian, y creen que su mision es compartirla. Tienen carisma, un innegable halo a su
alrededor. Pero el problema estriba en que todos los seres humanos son falibles, y mas
cuando los demas creen que no lo son.

Deborah sinti6 la tentacion de volver con aquel hombre, pero una ¢miga le dijo que
estaria «loca» si volvia. Y asi, Deborah oro pidiendo claridad. «Si me esté faltando cordura,
hadzmelo saber». Entonces, se volvid hacia la television.



Y aparecio algo en la pantalla sin hacer ruido (no habia audio). Obviamente, era una
escena antigua, una especie de pelicula de los afios cincuenta sobre un «manicomio», jlleno
de pacientes de Wacko! Me eché a reir. Luego, me di por vencida y pedi ayuda, y me quedé
dormida. Cuando desperté, me «vi» 0 me senti rodeada por un anillo de rosas, cada una de
las cuales estaba protegiendo una parte diferente de mi, y senti la presencia de Cristo como
si acabara de partir. Senti una felicidad muy profunda y serena...

En la época en la que entrevisté a Deborah, sus experiencias espirituales tenian
lugar cada vez més en los suefios (quizas un indicio de que sus «visitantes» habian
encontrado una forma de llegar hasta ella sin tener que proyectarse en personas externas).
Segun mi experiencia con los suefios, cuanto mas los trabajamos, menos probabilidades hay
de que caigamos en situaciones extravagantes, tanto en la vida como en los propios suefios.

Cuando su vida espiritual es como las mareas

He hablado varias veces de la vida animica o espiritual como de algo que conforta;
y pienso que es asi. Pero también puede ser intensamente sobreactivadora, al menos hasta
que aprendemos a mantener los pies en el suelo, por decirlo de algin modo. Es dificil saber
cuéando nos esta barriendo la marea, y las PAS suelen encontrarse en medio de las més
grandes de ellas, quiza porque a algunos de nosotros nos resulta dificil hacemos
comprender. ¢Se acuerdan de Jonas? Termino el capitulo y el libro con la historia de una
PAS parecida a esta figura biblica.

En la época del siguiente incidente, Harper tenia sobreactivacion cronica, ademas de
ser una PAS de un alto nivel intelectual. (Pensar era su funcion dominante.) Habia pasado
cuatro afios en psicoterapia junguiana y sabia ciertamente como llevar la conversacion: «Si,
Dios es muy real, porque todo lo psicoldgico es muy real. Dios es nuestra confortadora
proyeccion psicolédgica de la “imago del progenitor”». Harper tenia todas las respuestas, e
incluso tenia la cantidad justa de incertidumbre... durante el dia.

Durante la noche, Harper se solia despertar profundamente deprimido, dispuesto a
quitarse la vida; ahi ya no habia incertidumbres. A la luz del sol, quitaba importancia a las
noches diciendo que eran «nada mas que el producto de un complejo materno negativo»
debido a una dolorosa infancia y, por tanto, «<nada que ver con una amenaza real». Pero
luego venia otra de «esas noches», que traia consigo tanta desesperacion que la muerte era
la Gnica solucion que tanto su intuicion como su ldgica podian encontrar. Algo en él lo
Ilevaba a demorar la ejecucion de la solucidn, sélo hasta que saliera el sol, que era cuando
lo peor de su angustia se desvanecia.

Sin embargo, una noche se desperto con tal desesperacion que tuvo la seguridad de
gue no iba a llegar al amanecer. Estando alli acostado, le vino la idea de que el Unico modo
de seguir vivo dependeria de tener la certeza de la existencia de Dios y de que Dios cuidaria
de él, no como una proyeccion, sino como alguien real; algo que, evidentemente, era
imposible; imposible de creer porque no habria forma de saberlo con total seguridad.

Lo que queria era algo asi como una «sefial divina». Ese pensamiento le surgié de
forma tan espontanea como el grito de socorro de una persona que se estad ahogando. Sabia
gue era una idea estlpida pero, inmediatamente, segun me contd, le llegd una imagen del
todo involuntaria en la que vio un accidente de automovil sin importancia, donde pudo ver
a unas cuantas personas de pie alrededor de los vehiculos, tras salir ilesos. Esta era la sefial,
algo que sucederia al dia siguiente.



Se sintié indignado consigo mismo enseguida por haber tenido el deseo de recibir
una sefial de Dios y una idea caracteristicamente negativa por lo que deberia ser. Como
PAS, Harper le tenia pavor a percances tales como los accidentes, que sobreactivaban su
organismo y le echaban a perder la agenda diaria. Luego, medio dormido y perdido en sus
oscuras rumiaciones, se olvido de todo.

Al dia siguiente, el automdvil que iba delante del suyo en el carril de incorporacion
a la autopista freno de repente, y él también fio hizo; pero el vehiculo que venia detras
estaba demasiado cerca y lo golped. Fue un accidente sobre el cual no habria podido tener
control alguno.

«Senti que me inundaba un intenso sentimiento, no por el accidente, sino porque de
pronto me acordé de lo de la noche anterior.» Harper se sinti¢ asustado y sobrecogido,
como si estuviera «mirando a Dios cara a cara.

El accidente no tuvo importancia, no hubo heridos, y Harper no necesité mas que
cambiar el tubo de escape y el silenciador. El, el otro conductor y los pasajeros salieron de
sus coches y estuvieron por alli, de pie, alrededor de los vehiculos, tomando y ofreciendo
datos sobre los seguros, todo exactamente igual que en la imagen que le habia llegado la
noche anterior. Aun siendo escéptico, se nego a creer que hasta el mas inconsciente de los
deseos inconscientes pudiera haber provocado todo aquello. Aquello era algo que
pertenecia a una categoria de experiencias completamente distinta. Era un mundo nuevo.

Pero, ¢acaso queria él un mundo nuevo? Siendo una PAS, no estaba demasiado
seguro.

Durante una semana, estuvo mas deprimido que nunca. Sin embargo, esta vez era
durante el dia, y no por la noche. Por la noche, dormia bien. Después, se dio cuenta de que,
subconscientemente, habia estado pensando que ahora tendria que hacer algo a cambio por
Dios. Quiza renunciar a su carrera y ponerse en una esquina para profesar su fe. Se dio
cuenta de que, para él, Dios siempre habia sido alguien que esperaba que te humillaras por
Su causa, que pagaras un altisimo precio por cualquier consuelo recibido, que cambiaras
toda tu vida, y de inmediato. De hecho, todo eso era exactamente lo que Harper siempre
habia estado esperando de si mismo. Ahora se daba cuenta de que la coercion y la
culpabilidad no parecian encontrarse entre las intenciones de quienquiera, persona o ente,
que hubiera provocado aquello. Se suponia que el incidente tenia que resultar reconfortante,
viniendo como lo habia hecho en respuesta a su noche oscura de desesperacion. De modo
que, poco a poco, empez0 a verlo asi, como un consuelo.

Pero, entonces, Harper se dio cuenta de que para ser coherente con aquella
experiencia nueva, tendria que dejar de ser tan escéptico y de estar tan desesperado, y eso
iba a ser bastante mas dificil para él. Aunque seria un empefio que llegaria con la
experiencia, despues de todo.

En aguel momento, completamente confuso, intenté hablar del incidente con
algunas personas, una de las cuales se sintio tan conmovida como él. Pero los dos amigos a
los que mas respetaba le dijeron que aquello no habia sido mas que una coincidencia.

«Aquello me indignd. jPor el amor de Dios! O sea, Dios me hace un favor, y se
supone que yo tengo que volver y decir: “Estuvo bien pero, ;podria ser que esta vez me
dieras una sefial que no fuera una coincidencia?”’»

Harper estaba convencido de que ver el accidente como una coincidencia constituia
una grave equivocacion, de modo que decidié que tendria que crecer lo suficiente como
para poder sobrellevar aquella experiencia, aunque esto le llevase la vida entera. Decidio
que iba a insistir en recordarsela, en meditar sobre ella, en guardarla como oro en pafio, y



en maravillarse por el hecho de que él, que habia recibido tan poco consuelo a lo largo de
su vida, habia recibido de pronto mucho mas con aquella sefial de amor que la mayoria de
los santos.

«jQue eso le haya pasado a un tipo como a mil», concluyo riendo al fin. Después, se
acordo6 de mi interés en la investigacion. «jQué embrollo divino... para un tipo sensible
como yo!»

Nuestra valia y el compafierismo

Los reyes guerreros nos suelen decir que es una sefial de debilidad tener fe en la
realidad de los reinos animicos y espirituales. Temen que algo pueda debilitar su coraje y su
poder fisico y que se los vea como a los demas. Pero nuestro poder, nuestro talento y
nuestro coraje son de otro tipo. Decir que nuestro talento para la vida animica o espiritual
constituye una debilidad, o que es algo que nace del miedo o de la necesidad de consuelo,
seria lo mismo que decir que los peces nadan porque son demasiado débiles para caminar
por el suelo, que tienen la lastimosa necesidad de estar en el agua y que, lisa y llanamente,
tienen miedo a volar.

O quizés, algo mas facil debamos volver las tomas. Los reyes guerreros tienen
miedo de la vida animica o espiritual, son demasiado débiles para eso y no podrian
sobrevivir sin el consuelo que les da su propia vision de la realidad.

Pero no hace falta caer en los insultos si conocemos nuestra propia valia. Llegaré el
dia en que los reyes guerreros estaran encantados de que tengamos la suficiente vida
interior como para compartirla con ellos, del mismo modo que hay dias en que nosotros
estamos encantados con sus especialidades. Brindemos por nuestro compafierismo.

Mientras tanto, su sensibilidad quiza sea una bendicién para usted y para los demas,
y es posible que usted disfrute de tanta paz y tanto placer como le resulte posible en este
mundo; y puede que, a medida que avance por la vida, se le vayan abriendo cada vez mas
de esos otros mundos.

* Trabaje con lo que ha aprendido ¢

Llevarse bien, o al menos hacer las paces, con su funcion inferior

Elija algo que hacer que tenga que ver con su funcién inferior, preferiblemente algo
gue no haya probado con anterioridad y que no parezca demasiado dificil. Si es usted del
tipo sentimiento, podria leer un libro sobre filosofia o seguir un curso de matematicas o
fisica tedricas que resulte apropiado para sus antecedentes. Si es usted del tipo
pensamiento, podria ir a un museo de arte y obligarse a ignorar el titulo y el nombre del
artista de cada obra, s6lo por ver su reaccion personal ante cada pintura. Si es del tipo
sensacion, podria basarse en el aspecto de la gente que va por la calle para imaginar sus
vivencias, sus historias y sus futuros. Si es usted del tipo intuitivo, podria planificar unas
vacaciones reuniendo informacion detallada sobre adonde ir y decidir de antemano sobre
todo lo que tomara y hara. O si esto le resulta demasiado facil, cbmprese un articulo nuevo
de esos complicados equipos electronicos (un ordenador o un video) y utilice las
instrucciones para ponerlo en funcionamiento y explorar todas sus operaciones. Y no pida
ayuda a nadie para entenderlo.



Preparese poco a poco en esta actividad y observe los sentimientos, las resistencias
y las imagenes que vayan surgiendo. No importa lo tonto o lo humillado que se sienta con
«esas cosas tan simples que usted no puede hacer», y tbmese su trabajo muy en serio.
Segun von Franz, esto es el equivalente de una disciplina monastica, pero individualizada
en su caso. Estara sacrificando la funcion dominante y retirdndose a esta otra funcién, la
cual le resulta més dificil.

Esté especialmente atento al impulso para que la funcion dominante asuma el
mando. En el tipo intuitivo, en el momento en que decida el destino de sus vacaciones,
manténgase en él. Proteja su fragil pero concreta decision para que no se vea minada por su
imaginacion de todos los viajes que podria emprender. Y con el equipo electronico, vigile
el fuerte impulso por pasar de instrucciones y ponerse a realizar lo «obvio» con botones y
cables. Todo eso no deja de ser intuicion, y usted tiene que ir despacio, comprendiendo
cada detalle antes de pasar al siguiente.

Consejos para profesionales de la salud que trabajan con personas altamente
sensibles

* Las PAS acrecientan la estimulacion; es decir, captan las cosas mas sutiles. Pero
también experimentan mas activacion autonomica en lo que para los demas serian s6lo
situaciones moderadamente activado— ras. Asi, en un contexto médico, pueden parecer
mas ansiosas o, incluso, «neuroticas».

* Las prisas o la impaciencia lo Ginico que van a hacer es exacerbar su activacion
fisioldgica y, evidentemente, el aumento de estrés no sera de ninguna ayuda para la
comunicacion o la curacion. Las PAS son normalmente muy conscientes y cooperaran si
pueden.

* Preguntele a las PAS qué puede hacer usted para que mantengan la calma
(silencio, una distraccion como la conversacion, que se les diga lo que esta sucediendo paso
a paso, o algun medicamento).

* Haga uso de la gran intuicion y de la gran conciencia fisica de las PAS. Su
paciente puede tener informacién importante para usted, si se toma el tiempo de escuchar.

» Cuanto mayor sea la activacion, nadie escucha ni se comunica bien. Anime a las
PAS a que vengan con un acompafiante que los ayude en estas tareas, a que preparen la
visita trayendo notas sobre preguntas y sintomas y a que tomen nota de las instrucciones y
se las lean a usted durante la visita, y a que lo Ilamen por teléfono si se acuerdan de alguna
pregunta o algln punto con posterioridad. (Pocas de estas personas abusaran de su
confianza, y la «segunda oportunidad» eliminara algo de presion cuando vuelvan a
encontrarse.)

* No se sorprenda ni se moleste porque alguna PAS tenga un bajo umbral de dolor,
un respuesta mejor ante dosis de medicamentos «sub-clinicos» o mas efectos secundarios.
Todo esto forma parte de sus diferencias fisiologicas, no psicologicas.

« Este es un rasgo que no necesariamente precisa de medicacion. Las PAS con una
infancia turbulenta padecen mas ansiedad y depresion, pero esto no es asi en el caso de las
PAS que se han trabajado este punto o que han tenido una buena infancia.



Consejos para profesores que trabajan con alumnos altamente sensibles

* Para ensefiar a PAS va a necesitar estrategias diferentes de las que utiliza para el
resto de los estudiantes. Las PAS acrecientan la estimulacion; esto significa que captan las
cosas mas sutiles en cualquier situacion de aprendizaje, pero también gque se sobreactivan
fisiolégicamente con mas facilidad.

« Las PAS son normalmente muy conscientes e intentan dar lo mejor de si. Muchas
de ellas son personas superdotadas. Pero nadie se desenvuelve bien si estd sobreactivado, y
las PAS se sobreactivan con mas facilidad que los demas. Cuando peor se desempefian es
cuando se las observa o se las somete a presion, y ese fracaso las puede desmoralizar
enormemente.

* Los altos niveles de estimulacién (como un aula ruidosa) les afecta y deja
exhaustas antes que a los demas. Y mientras algunos optan por la retirada, un buen nimero
de nifios se hara hiperactivo.

* No sobreproteja al alumno sensible pero, cuando haya que insistir en que el
alumno haga algo dificil, intente que la experiencia le resulte exitosa.

» Haga concesiones a cuenta del rasgo para que el alumno gane resistencia social. Si
hay que hacer una presentacion, ofrézcale un «ensayo general», la utilizacion de notas o la
lectura en voz alta, cualquier cosa que disminuya la activacion y permita una experiencia
exitosa.

* No dé por supuesto que un alumno que simplemente se dedica a observar es
timido o temeroso. Puede que sea una mala explicacion a su comportamiento; sin embargo,
la etiqueta se le va a quedar para mucho tiempo.

* Tenga en cuenta los sesgos culturales contra la timidez, la quietud, la introversion
y demas. Vigilelo en si mismo y en los demas alumnos.

* Enséfieles a respetar las diferencias de temperamento, al igual que haria con otras
diferencias.

* Vigile y estimule la creatividad y la intuicion, que son tipicas en las PAS. Para
fomentar su tolerancia ante la vida grupal y el estatus social con sus pares, realice
actividades o lecturas de obras draméticas que los conmuevan. O haga que lean su trabajo
en voz alta ante la dase, pero tenga cuidado de no avergonzarlos.

Consejos para empresarios que tengan empleados altamente sensibles

* Normalmente, las PAS son enormemente conscientes y leales, mostrdndose muy
atentas a la calidad, buenas en los detalles, siendo personas intuitivas y con vision de
futuro, muchas veces superdotadas, y conscientes de las necesidades de los clientes. Por
otra parte, ejercen una buena influencia en el clima social del lugar de trabajo. En resumen,
son los empleados ideales. Toda empresa necesita gente asi.

* Las PAS acrecientan la estimulacion. Esto significa que son conscientes de las
cosas mas sutiles, pero también significa que se sobreestimulan con facilidad. Asi, trabajan
mejor con menos estimulacion externa. Convendria que dispusieran de silencio y
tranquilidad.

* Las PAS no se desenvuelven tan bien cuando se las observa con el fin de
evaluarlas. Busque otros modos de averiguar como se desempefian en el trabajo.

* Las PAS dedican menos energia a las relaciones sociales durante los descansos,
pues necesitan ese tiempo para procesar sus experiencias en privado. Esto las puede hacer



menos Vvisibles o puede parecer que no estan bien conectadas con la empresa. Tenga esto en
cuenta cuando evalUe su desempefio laboral.

» Las PAS no gustan de la promocion agresiva de uno mismo, y mas bien esperan
que los superiores sean conscientes de su trabajo, honesto y esforzado. No permita que esto
lo lleve a pasar por alto a un empleado valioso.

» Las PAS pueden ser las primeras en preocuparse por una situacion anomala en el
lugar de trabajo, lo cual puede hacerles parecer una fuente de problemas. Pero los demaés se
veran afectados con el tiempo, de modo que su sensibilidad lo puede ayudar a evitar los
problemas que puedan presentarse con posterioridad.

Si desea recibir informacion acerca de las novedades sobre el tema de las personas
altamente sensibles, escriba a P. O. Box 460564, San Francisco, CA 94146-0564 para que
le envien la Hoja Informativa de las PAS (HSP Newsletter).
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