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Esti o persoana hipersensibila?
CHESTIONAR DE AUTOEVALUARE

Raspunde la fiecare intrebare in functie de cum simti. Rdspunde ,,adevarat®
daca este cel putin partial adevarat pentru tine. Rdspunde ,fals“ dacd nu este

ntru totul adevirat sau daca nu e deloc adevarat.

Par s fiu constient de lucrurile subtile din jurul meu.
M3 afecteaza toanele celorlalti.
Tind sa fiu foarte sensibil la durere.

Simt c& am nevoie sd mé retrag in timpul zilelor aglomerate,
s& ma bag in pat, intr-o camera intunecoasa sau in orice loc
in care pot avea parte de putind intimitate si unde ma pot
distanta de stimuli.

Sunt deosebit de sensibil la efectele cafeinei.

M coplesesc imediat detaliile precum luminile stralucitoare,
mirosurile puternice, tesdturile aspre sau sirenele masinilor
care trec prin apropiere.

Am o viatd interioard bogata, complexd.

Zgomotele puternice mé fac s& mé simt inconfortabil.
Mai simt profund emotionat de artd sau de muzica.
Sunt constiincios.

Ma sperii cu usurinta.

Sunt buimacit cdnd am o gramada de lucruri de facut
Intr-un timp scurt.

Cand oamenii se simt inconfortabil in mediul thconjurdtor,
mi dau seama ce trebuie facut pentru a le spori confortul
(cum ar fi schimbarea luminii sau a locurilor).

Ma iritd cand oamenii incearc s& ma determine sa fac
prea multe lucruri deodata.

Incerc din résputeri s& nu uit lucruri si s& nu fac greseli.
Evit din principiu filmele si serialele violente.

Devin foarte agitat cand se petrec prea multe lucruri
n jurul meu.

> > >

> > > > > >

TRESTE T o h e
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Daca mi-e foarte foame, reactia mea este intensa

siimi afecteazd concentrarea sau starea de spirit. A
Schimbarile din viata mea ma tulbura. A
Observ si savurez aromele, gusturile, sunetele si operele

de artd delicate sau rafinate. : A
Este o prioritate pentru mine sa-mi organizez viata in asa fel

ncat sa evit situatiile deranjante sau coplesitoare. A

Cand trebuie sa concurez cu cineva sau sa fiu observat in timp
ce efectuez o sarcing, devin atdt de nervos sau agitat, incat

dau un randament mult mai scizut decét in mod normal. A

Cand eram copil, parintii sau profesorii mei pareau

sa ma considere sensibil sau timid. A
EVALUAREA SCORULUI

Dacé ai raspuns ,adevarat“ la 12 sau mai multe intrebari, probabil
esti hipersensibil.

Dar, sincer vorbind, nici un test psihologic nu este atéat de precis in-
cat sa fti urmezi viata dupd el. Dacd ai raspuns afirmativ la doar una sau
doud Intrebdri, dar sunt extrem de adevarate, poti la fel de bine sa te
consideri hipersensibil.

Citeste mai departe si, daca te vei recunoaste in descrierea
amanuntita pe care o fac persoanelor hipersensibile in Capitolul 1, poti
sd te consideri una. Restul acestei cdrti te va ajuta sa intelegi mai bine si
sd inveti sa te dezvolti In lumea nu atat de sensibila din zilele noastre.

Adevarul despre hipersensibilitate
Sentimentul (gresit) cd am fi imperfecti

In acest capitol vei afla notiunile fundamentale despre trisa-
tura ta si felul in care te face sa te simti diferit fatd de cei din
jur. De asemenea, vei descoperi care sunt celelalte caracte-
ristici mostenite ale personalitatii tale si vei afla cum esti
privit in societatea in care traiesti. Dar, mai intéi, ar trebui sé
o cunosti pe Kristen.

Credea cd e nebuna

Kristen era cel de-al 23-lea interviu din cadrul cercetérilor
mele legate de PHS. Era o studentd inteligentd, cu o viziune
foarte clard. Dar nici nu incepuserdm bine interviul, cind
vocea a inceput sd-i tremure.

,Imi pare riu‘ a murmurat ea. ,Dar m-am inscris, de fapt,
ca sd iau legétura cu tine pentru ci esti psiholog si pentru cd
trebuia sd vorbesc cu cineva care-mi poate spune: Glasul i s-a
frant. ,Sunt nebund?* Am examinat-o cu simpatie. Era lim-
pede cd se simtea disperatd, insé nimic din ce-mi spusese pand
atunci nu-mi sugerase vreun indiciu al vreunei afectiuni men-
tale, Dar atunci ii ascultam altfel pe oamenii precum Kristen.
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A incercat din nou, ca si cum i-ar fi fost teamd sd-mi dea
timp 'sa-i rdspund. ,Ma simt foarte diferitd. Mereu m-am
simtit. Nu vreau sé spun ci... adica familia mea a fost minu-
natd. Am avut o copildrie aproape idilicd pana cand a tre-
buit sd merg la scoald. Desi mama spune ci dintotdeauna
am fost o copild tifnoasa

A tras aer in piept. Am spus ceva linistitor, iar ea a prins
curaj. ,Dar la gradinita mi-era groaza de orice. Chiar si de
ora de muzicd. Cnd imparteau oalele si tigdile in care si
batem, imi puneam madinile la urechi si plangeam* '

Si-a intors privirea, de aceastd data cu lacrimi in ochi.
,In scoala primara am fost mereu preferata invititoarei.
Dar si asa spuneau c-as fi «distrata»

»Neatentia“ ei a condus la o serie nepldcuta de teste me-
dicale si psihologice. Mai intai pentru retard mintal. Drept
urmare, a fost inscrisd intr-un program pentru supradotati,
chestiune care nu m-a surprins.

Cu toate astea, mesajul era acelasi: ,E ceva in nereguld cu
copilul dsta“, I-a fost testat auzul. Era normal. In clasa a IV-a
i-au scanat creierul, plecAnd de la teoria cd interiorizarea ei
se datora unor mici atacuri de epilepsie. Creierul ei era, de
asemenea, normal.

Diagnosticul final? Avea ,probleme cu filtrarea stimuli-
lor®, Dar rezultatul era un copil care se credea anormal.

Special, dar profund neinteles

Intr-o oarecare masura diagnosticul era corect. PHS chiar
percep o grdmadd de lucruri — toate subtilitatile care
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celorlalti le scapa. Dar lucrurile ce par o banalitate pentru
altii, cum sunt muzica zgomotoasd sau aglomeratia, pot fi
hiperstimulante si, astfel, stresante pentru PHS.

Majoritatea oamenilor ignora sirenele, luminile orbitoare,
mirosurile bizare, dezordinea si haosul. Pe PHS le deranjeaza.

Majoritatea oamenilor si-ar putea simti picioarele obo-
site dupd o zi petrecutd intr-un mall sau intr-un muzeu, dar
sunt gata sd continue daca sunt invitati seara la o petrecere.
Dupa o asemenea zi, PHS au nevoie de singuratate. Se simt
irascibili, suprastimulati.

Majoritatea oamenilor care intré intr-o camera pot ob-
serva mobila, persoanele prezente — si cam atat. PHS isi pot
da seama imediat, fie ca-si doresc asta sau nu, care este sta-
rea de spirit a celor din incépere, care-s prieteniile si
animozitatile dintre ei, dacé aerul este proaspit sau statut,
ce personalitate are cel care a aranjat florile.

Daca esti o PHS, insa, este greu de inteles ca ai vreo abili-
tate remarcabild. Cum poti compara niste experiente interi-
oare? Nu-i usor. In principal, observi ci pari incapabil de a
tolera la fel de multe lucruri ca altii. Treci cu vederea, insa,
ca apartii unui grup care a dat adeseori dovadd de multi
creativitate, perspicacitate, pasiune si afectiune - toate ex-
trem de pretuite in societate.

Suntem, insd, o ofertd care vine la pachet si cu altele.
Sensibilitatea implica si faptul ca suntem prudenti, in-
teriorizati si cd avem nevoie de mai mult timp singuri.
Deoarece oamenii care nu poseda trasiatura (majoritatea)
nu inteleg acest lucru, ne considerd timizi, sfiosi, lipsiti
de vlaga sau, cel mai mare pécat dintre toate, nesociabili.

55



Persoanele hipersensibile

Teméndu-ne de astfel de etichetari, ne straduim sé fim ca
ceilalti. Dar ‘asta ne face sd devenim suprastimulati si
nefericiti. Si tocmai acest lucru ne formeaza imaginea
de nevrotici sau de nebuni, mai intai in ochii altora, apoi
in ochii nostri.

Anul periculos pentru Kristen

Mai devreme sau mai tarziu, fiecare are parte de experiente
stresante in viatd, insd PHS reactioneazi mai intens la astfel
de stimuli. Daca vei considera aceste reactii ca parte a unei
imperfectiuni inerente, vei intensifica stresul deja existent in
crizele cu care te vei confrunta de-a lungul vietii. Iar stresul
e urmat de sentimente de deznédejde si de inutilitate.

Kristen, de pilda, a suferit o asemenea crizd in anul in
care a inceput facultatea. Urmase cursurile unui liceu privat
modest si nu plecase niciodatéd de-acasé. Dintr-odata, locuia
printre strdini, amestecAndu-se in multime la cursuri si la
bibliotecd, fiind permanent hiperstimulatd. Apoi s-a indra-
gostit, rapid si intens (aga cum pot s-o faca PHS). La scurta
vreme dupd aceea a mers in Japonia pentru a cunoaste fami-
lia iubitului ei, un eveniment de care avea deja motive inte-
meiate sd se teamd. Pe cind era in Japonia s-a intdmplat,
cum spune ea, s-0 ,ia razna®

Kristen nu se considerase niciodata o persoani anxioasd,
insd in Japonia, din senin, a fost coplesitd de temeri si a deve-
nit insomniaca. Apoi a inceput depresia. Inspdiméntata de
propriile ei emotii, increderea in sine i s-a priabusit. Tanérul
ei iubit n-a mai facut fatd ,nebuniei“ ei si a dorit s puna
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capat relatiei. Deja se intorsese la scoald, insd era ingrozité cé
urma sé dea gres si acolo. Kristen era pe marginea prapastiei.

Incheindu-si povestea cu glasul inecat de lacrimi, si-a in-
dreptat privirea spre mine.

»Apoi am auzit de acest studiu, despre oamenii sensibili,
si m-am gandit, n-as putea fi si eu asa? Dar nu sunt, stiu
asta. Nu?“

[-am raspuns cd, fard indoiald, n-am cum s fiu sigura
dupi o conversatie atat de scurtd, dar sunt de parere ca,
intr-adevir, sensibilitatea ei, in combinatie cu stresul prin
care trecuse, ar putea si-i explice foarte bine starea de spi-
rit. Si, astfel, am avut privilegiul de a-i deschide ochii lui
Kristen asupra propriei persoane — evident, o explicatie
asteptata de mult timp.

-

Definirea hipersensibilitatii - doua lucruri de tinut minte

ASPECTUL 1: Orice persoand, hipersensibild sau nu, se
simte cel mai bine atunci cind nu e nici prea plictisitd,
nici prea agitatd.

Un individ va da cele mai bune rezultate in orice fel de
activitate, indiferent daca trebuie sa poarte o conversatie
sau s joace in Super Bowl, atat timp cat sistemul lui nervos
este excitat sau intr-o stare de alertd moderaté. Prea putini
excitatie si omul devine plictisit, ineficient. Pentru a ne
schimba aceastd stare de excitatie redusé, bem niste cafea,
pornim aparatul de radio, sundm un prieten, incepem o
conversatie cu o persoand complet necunoscutd, ne schim-
bam locul de muncé - orice e nevoie!
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La cealaltd extremd, prea multa excitatie la nivelul sistemu-
lui'hervos face peoricine sa devind tulburat, neindeménatic,
confuz. Nu mai putem gandi, nu ne mai coordondm corpul,
avem senzatia cd ne-am pierdut controlul. Dar, iarisi, avem
mai multe modalitati prin care putem corecta situatia. Uneori
ne odihnim. Sau luim o pauzi din punct de vedere mental.
Unii dintre noi consuma alcool sau iau o pastild de Diazepam.

Cel mai bun nivel de excitatie este undeva la mijloc.
Faptul ci existd o nevoie si o dorintd pentru un ,nivel optim
de excitatie” este, de fapt, una dintre cele mai importante
descoperiri ale psihologiei. E valabil pentru toatd lumea,
chiar si in cazul copiilor. Cei mici detestd s se simtd
plictisiti sau coplesiti.

ASPECTUL 2: Oamenii diferd considerabil in functie
de nivelul de excitatie al sistemului nervos in aceeasi
situatie si cu stimuli identici.'

Diferenta este in mare parte mostenitd, o chestiune
foarte reala si fireascd. De fapt, poate fi observatd in cazul
tuturor animalelor evoluate — soareci, pisici, céini, cai,
maimute, oameni. In cadrul unei specii, procentajul indivi-
zilor foarte sensibili la stimuli este de obicei acelasi, in jur
de 15-20%. Asa cum unele exemplare dintr-o specie sunt
putin mai mari decét celelalte, altele sunt putin mai sensi-
bile. De fapt, prin inmultirea atentd a animalelor, impere-
chindu-le pe cele sensibile intre ele, putem crea o specie
sensibild in doar cateva generatii. Pe scurt, dintre trasaturile
congenitale ale temperamentului, aceasta creeaza cele mai
dramatice si mai usor de remarcat diferente.?
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Vestea bund si cea mai putin buna

Aceasta diferentd din punctul de vedere al excitabilitatii in-
seamnd cd remarci niveluri de stimulare care trec neobser-
vate de ceilalti.® Acest lucru este adevirat fie cd vorbim de
sunete discrete, de imagini subtile sau de senzatii fizice pre-
cum durerea. Nu e vorba cé auzul, vizul sau alte simturi ar
fi mai dezvoltate (multe PHS poarté ochelari). Diferenta pare
sd apard undeva in drum spre creier sau chiar induntrul aces-
tuia, unde are loc o procesare mai atenta a informatiei.*
Reflectim mai mult asupra tuturor lucrurilor. Si separdm
toate aspectele in subtilitati. Asemenea acelor masindrii care
sorteazé fructele dupd marime, noi le clasificim in zece,
in vreme ce altii le sorteaza in doud sau trei.

Aceasti atentie sporita fatd de chestiunile subtile tinde sa
te facd mai intuitiv, iar asta nu inseamna altceva decat selec-
tarea si procesarea informatiilor intr-un mod semiconstient
sau inconstient. Rezultatul este ca adeseori ,pur si simplu
stii“, fara sa realizezi cum se-ntdmplé asta. Mai mult decéat
atét, aceastd prelucrare profunda a detaliilor te face si te
gandesti mai mult la trecut si la viitor. ,Pur si simplu stii“ de
ce lucrurile sunt asa cum sunt sau cum vor fi. Este cel de-al
»saselea simt“ despre care se tot vorbeste. Poate fi eronat,
fireste, la fel cum ochii sau urechile te pot insela, dar intuitia
ta este corectd in suficient de multe situatii, astfel ca PHS
tind sa fie vizionari, artisti cu o perceptie, extrem de fina
sau inventatori, dar si oameni mai constiinciosi, mai atenti
si mai intelepti.
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Dezavantajul trasaturii isi face simtitd prezenta la nive-
luri‘mai intense de stimulare. Ce este oarecum excitant pen-
tru majoritatea oamenilor este extrem de excitant pentru
PHS. Ce este extrem de excitant pentru majoritatea oame-
nilor stoarce complet de vlagé o persoand hipersensibild,
pénd cénd atinge un punct de avarie numit ,inhibitie trans-
marginald“ Inhibitia transmarginala a fost dezbédtuta pentru
prima oard pe la inceputul secolului de fiziologul rus Ivan
Pavlov, care era convins cd cea mai elementara diferenté
mostenitd dintre oameni era legatd de viteza cu care ating
acest punct de avarie, iar cei care ajung cel mai repede la el
posedd un alt tip de sistem nervos, complet diferit.

PHS sau nu, nimdnui nu-i place sa fie suprastimulat.
Omul simte cé isi pierde controlul si tot corpul il averti-
zeazd cd are necazuri. Adeseori, hiperexcitatia duce la un
randament mai scazut fatd de cel pe care l-ar putea atinge o
persoand. Fireste, poate insemna si pericol. E posibil ca noi
toti sd fim construiti cu o fricd suplimentara de hiperex-
citatie. Deoarece un nou-néscut nu poate s-o ia la fuga, sa
se lupte sau chiar s& recunoascd o primejdie, e mai bine
sd urle la orice lucru nou, oricat de putin excitant ar fi, pen-
tru ca adultii sa-i poatd veni in ajutor.

La fel ca pompierii, noi, PHS, rdspundem de cele mai
multe ori unor alarme false. Dar dacé sensibilitatea noastra
salveazd o viata chiar si o datd, inseamna ca este o trasatura
geneticd care prezintd avantaje. Dar, intr-adevir, cdnd tra-
sdtura noastrd conduce la hiperexcitatie, devine problema-
ticd. Insd face parte dintr-o ofertd care vine la pachet cu
multe avantaje.
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Mai multe despre stimulare

Stimularea este orice element care trezeste la viata sistemul
nervos, care ii atrage atentia si face ca nervii s declanseze o
altd repriza de sarcini electrice minuscule pe care le transmit
mai departe. De obicei, credem cd stimularea provine din
exterior, dar, fard indoiald, isi poate avea originea si in corpul
nostru (cum ar fi durerea, tensiunea musculard, foamea, se-
tea sau nevoile sexuale), precum si in amintiri, fantezii, gin-
duri sau planuri de viitor.

Stimularea poate varia in intensitate (asemenea intensi-
tdtii unui zgomot) sau in durata. Poate fi mai stimulanta
pentru ca reprezinta ceva nou, ca atunci cdnd cineva tresare
cédnd aude un claxon sau un tipat, sau datoritd complexitatii
sale, cand in timpul unei petreceri o persoand aude simul-
tan patru conversatii, plus muzica de fundal.

De cele mai multe ori, ne putem obisnui cu astfel de sti-
muli. Alteori, insd, ni se pare cd nu ne deranjeazd, dar ajun-
gem sd ne simtim din senin epuizati si abia dupé aceea
intelegem motivul: am suportat ceva la nivel constient, in
vreme ce, in realitate, ne epuiza treptat. Chiar si o stimulare
moderata si familiard, precum o zi la munci, poate provoca
pand seara nevoia unei PHS de liniste. In acel moment, inca
o stimulare ,nesemnificativd“ poate fi picdtura care a um-
plut paharul. i

Stimularea este si mai complicatd, deoarece aceiasi sti-
muli pot avea semnificatii diferite pentru persoane diferite.
Un mall aglomerat in perioada Craciunului le poate aminti
unora de cumpériturile fericite impreund cu familia si poate
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da nastere unor sentimente calde de sirbitoare. Dar poate
cd altcineva, care a fost obligat s meargd la cumpérituri,
a incercat sa cumpere cadouri fird destui bani si fara sa stie
ce sa aleagd, are amintiri nefericite din perioada sarbatorilor
trecute si, astfel, mallurile in perioada Craciunului ii pro-
voaca o suferintd intensa.

VALORIFICA-TI SENSIBILITATEA

Géandeste-te la unul sau mai multe momente in care sensibilita-
tea te-a salvat pe tine sau pe cineva apropiat de la o suferint,
de la o pierdere importanti sau chiar de la moarte. (in cazul
meu, as fi pierit impreund cu intreaga familie daca nu m-as fi tre-
zit la prima scanteiere a unei flacéri aprinse in tavanul casei vechi
de lemnin care locuiam.)

O reguld generald spune cd in momentul cand nu detinem
controlul asupra unui stimul, atunci este cel mai suparitor,
cu atdt mai mult in cazul in care simtim ca suntem victima
cuiva. In timp ce muzica pe care o ascultim noi ni se pare
placuti, cea care se aude din boxele vecinului e posibil s& ne
deranjeze, iar daca pe deasupra l-am rugat inainte si reduca
volumul, devine o invazie ostild. Se prea poate ca aceasti
carte sd iti intensifice putin iritarea, pentru cd incepi sa rea-
lizezi ca faci parte dintr-o minoritate ale cidrei drepturi de a
avea o stimulare mai redusa sunt in general ignorate.

Fireste, ne-ar fi de ajutor daca am deveni mai intelepti si
mai detasati de toate aceste asocieri, astfel incat nimic si nu
ne mai poaté suprastimula. Nu-i de mirare ci atat de multe
PHS devin atrase de céile spirituale.
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Este oare excitatia foarte diferitd de anxietate si frica?

Este important sa nu confunddm excitatia cu frica. Frica cre-
eazd excitare, dar la fel fac si alte emotii, inclusiv bucuria,
curiozitatea sau mania. Dar putem fi la fel de hiperexcitati
de ganduri semiconstiente sau de niveluri scdzute de entuzi-
asm, care nu dau nastere unei emotii vizibile. Deseori, nu
suntem constienti de detaliile care ne agitd, cum ar fi nouta-
tea unei situatii, a unui zgomot sau nenumadratele lucruri pe
care le vedem.

De fapt, sunt mai multe modalititi de a fi excitat si, tot
atatea feluri de a te simti excitat, iar acestea sunt diferite de
la un moment la altul si de la o persoana la alta. Excitatia
poate sd se manifeste prin imbujorare, frisoane, batii puter-
nice ale inimii, maini tremurénde, gandire incetosatd, fra-
mantari in stomac, muschi incordati si palme sau alte parti
ale corpului asudate. Adesea, oamenii care se gésesc in astfel
de situatii nu sunt constienti de unele sau de toate reactiile
in momentul in care se produc. Pe de alta parte, unii spun ca
se simt excitati, dar aceastd neliniste se manifesté foarte slab
in oricare dintre aceste moduri. Cu toate astea, termenul de-
scrie totusi un element comun tuturor acestor experiente si
stari fizice. Ca si cuvantul ,stres, excitatia este un cuvant
care comunicd ceva ce stim cu totii, chiar dacd acel ceva va-
riaza foarte mult. Fireste, stresul e in stransé legiturd cu sti-
mularea: raspundem la stres devenind stimulati.

De indata ce observidm excitatia, dorim sa ii ddm un nume
si sa 1i afldm sursa pentru a recunoaste pericolele. $i ne gan-
dim de multe ori ca excitatia noastra este cauzata de frica.
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