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Egti o persoani hipersensibile?

CHESTIONAR DE AUTOEVALUARE

Rispunde la fiecare tntrebare in functie de cum simli. Rispunde ,,adevirat"
dati este cel pulin partial adevarat pentru tine. Rispunde ,,fals" dacd nu este

intru totul adevirat sau daci nu e defoc adevirat.

Par sd fiu congtient de lucrurile subtile din jurul meu. A F

Mi afecteazd toanele celorlaltl. A F

Tind sd fiu foarte sensibil la durere. A F

Simt ci am nevoie si mi retrag in timpul zilelor aglomerate,

si mi bag in pat, intr-o cameri lntunecoasi sau ln orice loc

ln care pot avea parte de pulini intimitate 9i unde md pot

distanla de stimuli. A F

Sunt deosebit de sensibil la efectele cafeinei. A F

Md coplegesc imediat detaliile precum luminile strdlucitoare,
mirosurile puternice, tesiturile aspre sau sirenele maginilor

care trec prin apropiere. A F

Am o viald interioari bogati, complexi. A F

Zgomotele puternice md fac sd mi simt inconfortabil. A F

Mi simt profund emolionat de arti sau de muzicS. A F

Sunt congtiincios. A F

Mi sperii cu ugurinld. A F

Sunt buimdcit cAnd am o grdmadA de lucruride fdcut
intr-un timp scurt. A F

CAnd oamenii se simt inconfortabil ln mediul ?nconjuritor,

imi dau seama ce trebuie fecut pentru a le sporiconfortul
(cum ar fi schimbarea luminii sau a locurilor). A F

Md iritd cAnd oameniilncearci si md determine si fac

prea multe lucrurideodatd. A F

lncerc din risputeri si nu uit lucruri gi si nu fac gregeli. A F

Evit din principiu filmele gi serialele violente. A F

Devin foarte agitat cand se petrec prea multe lucruri

ln jurul meu. A F
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Dacd mi-e foarte foame, reactia mea este intensd
giimi afecteazd concentrarea sau starea de spirit.

Schimbirile din viala mea mi tulburd.

0bserv gi savurez aromele, gusturile, sunetele gi operele
de artd delicate sau rafinate.

Este o prioritate pentru mine s5-mi organizet viala in aga fel
tncAt sd evit situa{iile deranjante sau coplegitoare.

CAnd trebuie sI concurez cu cineva sau sd fiu observat in timp
ce efectuez o sarcina, devin atAt de nervos sau agitat, incdt
dau un randament mult maiscdzut decAtin mod normal.

CAnd eram copil, pdrin{ii sau profesorii mei pdreau

si mi considere sensibil sau timid. A F

EVALUAREA SCORULUI

Dacd ai rispuns ,,adevirat" la 12 sau mai multe lntrebiri, probabil
egti h ipersensibil.

Dar, sincer vorbind, nici un test psihologic nu este at8t de precis ln-
cAt si [i urmezi viala dupd el. Dacd ai rdspuns afirmativ la doar una sau

douilntrebiri, dar sunt extrem de adevirate, poli la fel de bine si te
consideri hipersensibil.

Citegte mai departe gi, daci te vei recunoagte in descrierea
amdnunliti pe care o fac persoanelor hipersensibile in Capitolul 1, poli
sd te consideri una. Restul acestei cdrti te va ajuta siinlelegi mai bine 9i
sd inveli sd te d ezvolliin lumea nu atAt de sensibilS din zilele noastre.

AF
AF

AF

AF

AF
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h ipersensibilitateAd evirul d espre
Sentimentul (grepit) cd. amfi imperfecli

in acest capitol vei afla nofiunile fundamentale despre trlsi-
tura ta qi felul ln care te face sil te simfi diferit fafl de cei din
jur. De asemenea, vei descoperi care sunt celelalte caracte-
ristici moqtenite ale personalitiltii tale gi vei afla cum eqti
privit in societatea ln care trliegti. Dar, mai lntAi, ar trebui si
o cunogti pe l(risten.

Credea ci e nebuni

I(risten era cel de-al 23-lea interviu din cadrul cercetlrilor
mele legate de PHS. Era o studentl inteligenti, cu o viziune
foarte clarl. Dar nici nu incepuserlm bine interviul, cAnd

vocea a lnceput si-i tremure.

,,imi pare r[u", a murmurat ea. ,,Daf m-am lnscris, de fapt,

ca s[ iau legltura cu tine pentru c[ egti psiholog gi pentru c[
trebuia sh vorbesc cu cineva care-mi poate spunel'Glasul i s-a

frAnt. ,,Sunt nebund.l'Am examinat-o cu simpatie. Era lim-
pede ci se simfea disperat[,lns[ nimic din ce-mi spusese pAn[
atunci nu-mi sugerase vreun indiciu al vreunei afecfiuni men-
tale. Dar atunci li ascultam altfel pe oamenii precum lftisten.
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A incercat din nou, ca $i cum i-ar fi fost teaml s[-mi dea

timp s[-i rlspund. ,,Mi simt foarte diferitl. Mereu m-am
simfit. Nu vreau si. spun ci... adici familia mea a fost minu-
nati. Am avut o copilirie aproape idilic[ pAni cAnd a tre-
buit s6 merg la qcoali. Deqi mama spune ci dintotdeauna
am fost o copilfr;Afnoasil'

A tras aer ln piept. Am spus ceva liniqtitor, iar ea a prins
curaj. ,,Dar la grfldini![ mi-era groaz6, de orice. Chiar gi de

ora de muzicl. CAnd lmpirfeau oalele Ei tigiile in care s[
batem, imi puneam mAinile la urechi qi plAngeam!

$i-a lntors privirea, de aceasti datl cu lacrimi ln ochi.

,,ln gcoala primarl am fost mereu preferata lnvilitoarei.
Dar gi a$a spuneau c-a$ fi <distrati>i'

,Neatenfia" ei a condus la o serie nepllcutl de teste me-
dicale qi psihologice. Mai intAi pentru retard mintal. Drept
urmare, a fost lnscrisl intr-un program pentru supradotafi,
chestiune care nu m-a surprins.

Cu toate astea, mesajul era acelaqi: ,,E ceva in neregull cu

copilul ista". I-a fost testat auzul. Era normal. in clasa a IV-a
i-au scanat creierul, plecAnd de la teoria ci interiorizarea ei

se datora unor mici atacuri de epilepsie. Creierul ei era, de

asernenea, normal.
Diagnosticul final? Avea ,,probleme cu filtrarea stimuli-

lor". Dar rezultatul era un copil care se credea anormal.

Special, dar profund neinleles

intr-o oarecare misurl diagnosticul era corect. PHS chiar
percep o grflmadi de lucruri * toate subtilitfllile care
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celorlalli le scapi. Dar lucrurile ce par o banalitate pentru
al1ii, cum sunt muzica zgomotoasi sau aglomerafia, pot fi
hiperstimulante qi, astfel, stresante pentru PHS.

Majoritatea oamenilor ignori sirenele, luminile orbitoare,
mirosurile bizare, dezordinea gi haosul. Pe PHS le deranjeaz6.

Majoritatea oamenilor gi-ar putea simli picioarele obo'
site dupl o zi petrecuti lntr-un mall sau intr-un muzeu, dar
sunt gata s[ continue dacfl sunt invitali seara la o petrecere.

Dupi o asemenea zi, PHS au nevoie de singurltate. Se simt
irascibili, suprastimula{i.

Majoritatea oamenilor care intri intr-o camerl pot ob-
serva mobila, persoanele prezente - qi cam atAt. PHS igi pot
da seama imediat, fie ci-gi doresc asta sau nu, care este sta-

rea de spirit a celor din lnclpere, care-s prieteniile qi

animozitllile dintre ei, daci. aerul este proaspit sau stltut,
ce personalitate are cel care a aranjat florile.

Daci eqti o PHS, insi, este greu de infeles c[ ai vreo abili-
tate remarcabilfl. Cum poli compara niqte experien]e interi'
oare? Nu-i uqor. in principal, observi c[ pari incapabil de a
tolera la fel de multe lucruri ca allii. Treci cu vederea, insi,
ci aparfii unui grup care a dat adeseori dovadl de mult[
creativitate, perspicacitate, pasiune gi afecfiune - toate ex-

trem de prefuite in societate.
Suntem, tns[, o oferti care vine la pachet qi cu altele.

Sensibilitatea implicl qi faptul c[ suntem prudenfi, in-
teriorizafi gi c[ avem nevoie de mai mult timp singuri.
Deoarece oamenii care nu posedl tr[sfltura (majoritatea)
nu infeleg acest lucru, ne consideri timizi, sfio$i, lipsifi
de vlagi sau, cel mai mare p[cat dintre toate, nesociabili.
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TemAndu-ne de astfel de etichet5.ri, ne strlduim s[ fim ca

ceilal;i. Dar asta ne face s[ devenim suprastimulafi qi

nefericifi. $i tocmai acest lucru ne formeazi imaginea
de nevrotici sau de nebuni, mai intAi in ochii altora, apoi
in ochii nogtri.

Anul periculos pentru Kristen

Mai devreme sau mai tArziu, fiecare are parte de experienfe

stresante in viafi, insl PHS reaclioneazi mai intens la astfel

de stimuli. Daci vei considera aceste reaclii ca parte a unei
imperfecfiuni inerente, vei intensifica stresul deja existent in
crizele cu care te vei confrunta de-a lungul vie{ii. Iar stresul

e urmat de sentimente de deznldejde qi de inutilitate.
I(risten, de pild[, a suferit o asemenea crizit in anul in

care a inceput facultatea. Urmase cursurile unui liceu privat
modest gi nu plecase niciodatd de-acasl. Dintr-odati, locuia
printre strlini, amestecAndu-se in mul;ime la cursuri Ei la

biblioteci, fiind permanent hiperstimulatl. Apoi s-a indri-
gostit, rapid gi intens (aga cum pot s-o facl PHS). La scurtl
vreme dupl aceea a mers ln faponia pentru a cunoaqte fami-
lia iubitului ei, un eveniment de care avea deja motive inte-
meiate si se teami. Pe cAnd era in |aponia s-a lntAmplat,
cum spune ea, s-o ,,ia razna".

Iftisten nu se considerase niciodatl o persoani anxioasl,
lns[ ln faponia, din senin, a fost copleqitl de temeri qi a deve-

nit insomniaci. Apoi a inceput depresia. lnsplimAntat[ de

propriile ei emolii, increderea ln sine i s-a pribuqit. TAnirul
ei iubit n-a mai ficut fa![ ,,nebuniei" ei qi a dorit s[ punl
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caplt relafiei. Deja se intorsese la qcoall, ins[ era ingrozitl cd

urma si dea greq qi acolo.Iftisten era pe marginea pripastiei.
incheindu-qi povestea cu glasul lnecat de lacrimi, qi-a in-

dreptat privirea spre mine.

,,Apoi am auzit de acest studiu, despre oamenii sensibili,
gi m-am gAndit, n-aq putea fi qi eu aqa? Dar nu sunt, qtiu
asta. Nu?"

I-am rispuns c[, fflri indoial[, n-am cum si fiu sigurl
dupi o conversafie atAt de scurti, dar sunt de plrere c[,
intr-adevir, sensibilitatea ei, ln combinalie cu stresul prin
care trecuse, ar putea s[-i explice foarte bine starea de spi-
rit. $i, astfel, am avut privilegiul de a-i deschide ochii lui
I(risten asupra propriei persoane - evident, o explica{ie
aqteptati. de mult timp.

Definirea hipersensibilitetii - doui lucruri de {inut minte

ASPECTAL 7: Orice persoand, hipersensibild sr.u wt, se

simte cel mai bine atunci c&nd nu e nici prea, plictis;itd,
nici prea agitatd,,

Un individ va da cele mai bune rezultate in orice fel de

activitate, indiferent dac[ trebuie si poarte o conversafie
sau sd joace in Super Bowl, atet timp cAt sistemul lui nervos
este excitat sau lntr-o stare de alertl moderatfl. Prea pufini
excitafie qi omul devine plictisit, ineficient. Pentru a ne
schimba aceasti stare de excitalie redusl, bem niqte cafea,
pornim aparatul de radio, suni.m un prieten, incepem o

conversafie cu o persoani complet necunoscutfl, ne schim-
bim locul de munci * orice e nevoie!
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La cealaltl extremfl, prea mult[ excitafie la nivelul sistemu-

lui nervos face pe oricine s[ devini tulburat, nelndemAnatic,
confuz. Nu mai putem gAndi, nu ne mai coordon[m corpul,
avem senzafia c[ ne-am pierdut controlul. Dar, iar[$i, avem

mai multe modalitifi prin care putem corecta situafia. Uneori
ne odihnim. Sau luim o pauzd din punct de vedere mental.

Unii dintre noi consumd alcool sau iau o pastil[ de Diazepam,

Cel mai bun nivel de excitafie este undeva la mijloc.
Faptul ci existfl o nevoie qi o dorin!fl pentru un,,nivel optim
de excitafie" este, de fapt, una dintre cele mai importante
descoperiri ale psihologiei. E valabil pentru toatl lumea,
chiar qi ln cazul copiilor. Cei mici detest[ s[ se simti
plictisifi sau copleqifi.

ASPECTUL 2: Oamenii diferd. considerabil infuncpie
de nivelul de excitalie al sistemului nervos in aceeapi
sitaafie Si cu stimuli identici,l

Diferenla este in mare parte mogteniti, o chestiune
foarte reali gi fireasci. De fapt, poate fi observati ln cazul
tuturor animalelor evoluate * qoareci, pisici, cAini, cai,
maimufe, oameni. in cadrul unei specii, procentajul indivi-
zilor foarte sensibili la stimuli este de obicei acelaqi, in jur
de L5-20o/o. Aqa cum unele exemplare dintr-o specie sunt
putin mai mari decAt celelalte, altele sunt pufin mai sensi-

bile. De fapt, prin inmulfirea atenti a animalelor, lmpere-
chindu-le pe cele sensibile intre ele, putem crea o specie
sensibili in doar cAteva generafii. Pe scurt, dintre tr[siturile
congenitale ale temperamentului, aceasta creeazl cele mai
dramatice qi mai ugor de remarcat diferenfe.2
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Vestea buni gicea maipulin buni

Aceasti diferenffi din punctul de vedere al excitabilitilii in-
seamn[ c{ remarci niveluri de stimulare care trec neobser'

vate de ceilalli.3 Acest lucru este adev[rat fie c{ vorbim de

sunete discrete, de imagini subtile sau de senzafii fizice pre-

cum durerea. Nu e vorba c[ auzul, vizul sau alte simfuri ar

fi mai dezvoltate (multe PHS poartil ochelari). Diferenfa pare

s[ aparl undeva in drum spre creier sau chiar inluntrul aces-

tuia, unde are loc o procesare mai atenti a informafiei.a
Reflectlm mai mult asupra tuturor lucrurilor. $i separlm
toate aspectele ln subtiliteli. Asemenea acelor maqinirii care

sorteazl fructele dupi mirime, noi le clasific{m in zece,

in vreme ce allii le sorteazl in doui sau trei.

Aceastl atenfie sporiti fa{i de chestiunile subtile tinde s[
te facfl mai intuitiv, iar asta nu inseamnfl altceva decAt selec-

tarea qi procesarea informafiilor intr-un mod semicongtient

sau inconqtient. Rezultatul este c[ adeseori ,pur qi simplu
qtii", firi si realizezi cum se-ntAmpli asta. Mai mult decAt

atAt, aceasti prelucrare profundl a detaliilor te face s[ te
gAndeqti mai mult la trecut qi la viitor. ,,Pur gi simplu gtii" de

ce lucrurile sunt a$a cum sunt sau cum vor fi. Este cel de-al

,qaselea simf" despre care se tot vorbegte. Poate fi eronat,
firepte,la fel cum ochii sau urechile te pot lnqela, dar intuifia
ta este corectl in suficient de multe situafii, astfel ci PHS

tind s[ fie vizionari, artiEti cu o percepfie, extrem de finl
sau inventatori, dar qi oameni mai conEtiinciogi, mai atenli
qi mai infelepli.
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Dezavantajul trislturii lqi face simfiti prezenfa 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 vlagi o persoanl hipersensibilft,
pAni cAnd atinge un punct de avarie numit,,inhibilie trans-
marginalil". Inhibilia transmarginal[ a fost dezbitutfl pentru
prima oari pe la lnceputul secolului de fiziologul rus Ivan
Pavlov, care era convins ci cea mai elementari diferenll
mogtenitl dintre oameni era legat6 de viteza cu care ating
acest punct de avarie, iar cei care ajung cel mai repede la el

posedi un alt tip de sistem nervos, complet diferit.
PHS sau nu, nimdnui nu-i place si fie suprastimulat.

Omul simte c[ lqi pierde controlul qi tot corpul il averti-
zeazh c[ are necazuri. Adeseori, hiperexcitafia duce la un
randament mai scizut fafl de cel pe care l-ar putea atinge o

persoani. Fireqte, poate lnsemna qi pericol. E posibil ca noi
tofi s[ fim construifi cu o frici suplimentari de hiperex-
citatrie. Deoarece un nou-nlscut nu poate s-o ia la fugi, si
se lupte sau chiar s[ recunoasci o primejdie, e mai bine
sl urle la orice lucru nou, oricAt de pufin excitant ar fi, pen-

tru ca adullii si-i poatd veni ln ajutor.

ta fel ca pompierii, noi, PHS, r[spundem de cele mai
multe ori unor alarme false. Dar dacl sensibilitatea noastrl
salveazi o viali chiar qi o dat[, inseamni c[ este o tr6.s[tur[
genetici care prezintl avantaje. Dat intr-adev[r, cAnd trl-
situra noastr[ conduce la hiperexcitafie, devine problema-

tici. insi face parte dintr-o ofertl care vine la pachet cu

multe avantaje.
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Mai multe despre stimulare

Stimularea este orice element care trezegte la via![ sistemul
nervos, care li atrage atenfia gi face ca nervii si declanqeze o

altl reprizl de sarcini electrice minuscule pe care le transmit
mai departe. De obicei, credem ci stimularea provine din
exterior, dar, f[r[ lndoial{, iqi poate avea originea qi ln corpul
nostru (cum ar fi durerea, tensiunea muscular[, foamea, se-

tea sau nevoile sexuale), precum qi in amintiri, fantezii, gAn-

duri sau planuri de viitor.
Stimularea poate varia ln intensitate (asemenea intensi-

t[!ii unui zgomot) sau in durati. Poate fi mai stimulanti
pentru c[ reprezint{ ceva nou, ca atunci cAnd cineva tresare
cAnd aude un claxon sau un fipit, sau datoriti complexitlfii
sale, cAnd ln timpul unei petreceri o persoanl aude simul-
tan patru conversa[ii, plus muzica de fundal.

De cele mai multe ori, ne putem obiqnui cu astfel de sti-
muli. Alteori, lnsil, ni se pare ci nu ne deranjeaz6., dar ajun-
gem si ne simfim din senin epuizafi qi abia dupl aceea

lnfelegem motivul: am suportat ceva la nivel conqtient, in
vreme ce, in realitate, ne epuiza treptat. Chiar qi o stimulare
moderatl gi familiarl, precum o zila muncl, poate provoca
pinl seara nevoia unei PHS de linigte. in acel moment, inc[
o stimulare,,nesemnificativfl" poate fi picfltura care a um-
plut paharul.

Stimularea este gi mai complicat[, deoarece aceiaqi sti-
muli pot avea semnificalii diferite pentru persoane diferite.
Un mall aglomerat in perioada Cr[ciunului le poate aminti
unora de cumpiriturile fericite impreun{ cu familia qi poate
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da naqtere unor sentimente calde de slrbltoare. Dar poate
ci altcineva, care a fost obligat si mearg[ la cumpir[turi,
a lncercat s[ cumpere cadouri firi destui bani qi f[r[ si qtie
ce sl aleagfi, are amintiri nefericite din perioada s[rb[torilor
trecute qi, astfel, mallurile ln perioada Criciunului ii pro-
voacl o suferinf[ intens[.

vAL0RrFrcA-1r srrusrBt LTTATEA

GAndegte-te la unul sau mai multe momente in care sensibilita-
tea te-a salvat pe tine sau pe cineva apropiat de la o suferinfd,
de la o pierdere importanti sau chiar de la moarte. (in cazul
meu, ag fi pierit impreuni cu intreaga familie daci nu m-ag fi tre-
zit la prima sc6nteiere a unei fldciri aprinse in tavanul casei vech i
de lemn tn care locuiam.)

O regul[ general[ spune ci in momentul cind nu delinem
controlul asupra unui stimul, atunci este cel mai sup[ritor,
cu ath.t mai mult in cazul in care simlim ci suntem victima
cuiva. In timp ce muzica pe care o ascult[m noi ni se pare
plicuti, cea care se aude din boxele vecinului e posibil s[ ne
deranjeze, iar daci pe deasupra l-am rugat inainte si reducil
volumul, devine o invazie ostili. Se prea poate ca aceastl
carte s[ l]i intensifice pu{in iritarea, pentru c[ lncepi s[ rea-
Tizezi c[ faci parte dintr-o minoritate ale clrei drepturi de a
avea o stimulare mai redusl sunt ln general ignorate.

Fireqte, ne-ar fi de ajutor dac[ am deveni mai infelepfi qi

mai detaqali de toate aceste asocieri, astfel incAt nimic si nu
ne mai poat[ suprastimula. Nu-i de mirare ci at{t de multe
PHS devin atrase de c[ile spirituale.
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Adevdrul despre hipersensibilitate

Este oare excitatia foarte diferiti de anxietate gifric6?

Este important si nu confundim excitafia cu frica. Frica cre-
eazl excitare, dar la fel fac gi alte emofii, inclusiv bucuria,
curiozitatea sau mAnia. Dar putem fi la fel de hiperexcitafi
de gAnduri semiconqtiente sau de niveluri sc[zute de entuzi-
asm, care nu dau nagtere unei emofii vizibile. Deseori, nu
suntem congtienfi de detaliile care ne agit[, cum ar fi nouta-
tea unei situafii, a unui zgomot sau nenumiratele lucruri pe

care le vedem.

De fapt, sunt mai multe modalitili de a fi excitat qi, tot
atAtea feluri de a te simfi excitat, iar acestea sunt diferite de

la un moment la altul qi de la o persoani la alta. Excitafia
poate sd se manifeste prin imbujorare, frisoane, b[tii puter-
nice ale inimii, mAini tremurAnde, gAndire incefoqat[, frl-
mAntflri in stomac, muqchi incorda{i Ei palme sau alte p[rfi
ale corpului asudate. Adesea, oamenii care se glsesc ln astfel

de situafii nu sunt congtienli de unele sau de toate reacfiile
in momentul tn care se produc. Pe de alt[ parte, unii spun ci
se simt excitafi, dar aceast[ nelinigte se manifesti foarte slab

in oricare dintre aceste moduri. Cu toate astea, termenul de-

scrie totuqi un element comun tuturor acestor experienfe gi

stiri fizice. Ca qi cuvAntul ,,stres", excitafia este un cuvint
care comunici ceva ce qtim cu tofii, chiar dacl acel ceva va-
riaz6 foarte mult. Firegte, stresul e ln strAnsi legituri cu sti-
mularea: r[spundem la stres devenind stimulafi.

De indati ce observlm excitafia, dorim s[ ii dim un nume
qi si li afllm sursa pentru a recunoagte pericolele. $i ne gAn-

dim de multe ori ci excitalia noastri este cauzatl de fric6.


