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Oameni sensibili intr-o lume insensibild

.1 PrefaTA
', Aceasti carte este scrisd pentru oamenii hipersensibili si alie

suflbte delicate. Este relevant6, de asemenea, peritru prieteni, rude,
angajatori gi terapeufi gi pentru oricine altcineva trdiegte cu, are
grijd de sau lucreazS cu o persoand hipersensibild.

De-a lungul anilor in care am lucrat ca preot gi apoi nnai tArziu,
ca terapeut, am vorbit cu mulli oameni. De nenumdrate ori am
observat cum oameni hipersensibili gdsesc foarte de ajutor sd
audS despre aceastd trds6turd a lor. Cdnd an'l !inut conferinle sau
am organizat traininguri pentru oamenii hipersensibili am observat
cat de mult apreciazd gi beneficiazi de ascultarea unor alte suflete
sensi bi le im p5'rtd gi nd experienle gi cu noaStere.

De aceea, am ales sd fac loc in aceaste carte clienlilor pi
participanfilor la cursuri, pentru ca ei si povesteascd despre
experienla traiului Ca persoanS hipersensibilS in Danernarca zilelo!'
noastre. Cei care igi impdrt5gesc gendurile ti experienlele in aceast#
carte sunt cu totii hipersensibili, dar e posibil ca ;i alfi oameni se se
recunoasci in cdteva dintre exemple.

Mi-a fost dat si vdd deseori oamenifdcAnd pace cu sensibilitatea
lor, gisind o incredere gi curaj innoite de a fi eiingigi, Sper sd inspir gi
mai mulli oameni, hipersensibili sau nu, cu aceaste carte"

Primul capitol se uitd la trdsdturile unei fiinle hipersensibile,
Fiinlele umane sunt cu toate foarte diferite gi la fel sunt gl oamenii
hipersensibili. Este foarte probabil sd vd recunoa$tefi?n unele pdrli,
iar altele sd vi pard cu totul nefamiliare, Dacd sunteti un suflet
delicat, ce se regSsegte in mici parte in descriere, putefi totugi
beneficia de citirea pi aplicare unora din sfaturile din carte.

Nu este nevoie st cititi capitolele cronologic. Dacd gdsifi unele
capitole prea teoretice sau prea simple, putefi pur ti simplu se le
sdrili.

l-a finalul cdrfii se afld un chestionar dezvoltat recent in
Danemarca, ce vd poate ajuta se testafi propria sensibilitate. Daci
sunteli un suflet sensibil, putefi gdsi ;ip listS cu activitdti ce vE pot
aduce mai mult6 bucurie gi bundstare. in aceastS listd sunt sugerate
lucruri pe care le putefi face cAnd aveti nevoie de inspiralie sau vreti
sd vd provocali, dar gi lucruri pe care le puteli face pentru a avea
grijd de voiingivd cdnd vH simtiti copleFiti.

Randers, 9 iunie 2010. llse Sand.
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Oameni sensibili intr-o lume insensibilS

Capitolul 1

Caracteristicile u nei fi inle hipersensibile

Doui tipologii ale aceleiagi specii

S-a estimat cd una din cinci persoane e hipersensibilS' Nu l,u.Tai
orintre fiintele umane, dar 5i la animalele superioa.re este.posloll sa

ii;il;;"; i;i;;ll.ii. i""r tipologii: cei hipersensibili ei cei rezilienli

-';;;3i" r;;; itiisuma mai multe riscuri 9i sunt mai asertivi'-Ad irm .iit*ne"t c"t" doud genuri, la fgl-,9.y1:ijTPitti
nintei6-umine in ac6ste doud tipologii. Se pare. cE diferen.tele intre

i'"rtii,ii'iili"r"iii ir"frneoii mal m-ari del6t diferenlele intre cele

douS genuri."-" 
n?"riie sensibilitate accentuatS nu este o descoperire recent|,

nr.riJjl piirit .'tt" nume, de exemp.lu, introversie' Psiholoaga 9i

l"r."iriorrba americani f iiin" Aron a inirodus si descris conceptul

a" 
-';o"iiotn5 

hiperseniibilS"' vorbegte despre cum .ea insS$ a

.r"rtit inilial cd a fi introvertit gi hipersensibil este acela$i lucru, pana

''",ri''itl30%dintreceihipersensibilisuntextrover!i.."'l;;;ti;;; m;ifost numili ;i inhiba!i, anxioei :?y,tiTiif f"tt
sen de iuvinte descriu insd numai cum aceastd trdsdtura le apare

E"i"iilrlui'iana o p.ttoind hipersensibilS se simte nesprijiniti 9i

il';;t;;i;;t{'se1i"o"tirii in icest fel nu !ine cont de faptul c5'

Jesi oeisoanble hipersensibile potint6mpina mai multe probleme sl

#&5;;;i;;"ai tlill i" tot"ni. tensionite, acegtia sunt capabili de

b fericire profundi in impreju-riri linistite'- - 
faotJl cd putem fi nefericili dacd circumstanlele nu. sunt

"o.riuii.."O* 
i,ii."irsi tlmp putbt 9i sd inflorim spectaculos in

#;;;;il.; piopii., .ntJ i,',istinrt ei db cercetiri' un studiu a aritat
:i *ilii ifi-r,i;;frit;"i;;ii" ii iitirtti i stresa nte (=copi i i sensi bi I i)

," i,i["r,i5";;;ilrit-;;i oes 5i aveau mai mutte accidente dec6t

"iti"i"oii. 
ianO r" .ti"r ln situilii tensionate. Dar aceiagi copii, in

,'dOiri"'OiS.uit, frriiirr, erau m'ai pulin bolnavi 9i aveau mai puline

accidente dec6t al1li.

Primim mai multe informalii din mediu 9i ne gdndim

profund la ele
oamenii hipersensibili au un sistem nervos foarte delicat'

in r"el;ie ; .. i i", lt" n ua nle gi, per tota l,.i nformali ile pri m ite aj u ng

maiin orofunzimea sltemuiui'nostru. Avem o imagina!'1e minunatd
.i'?, ili'i" iii"iior?lolite vie, ceea ce inseamnd -5 informaliile 9i

i;;;;;ii[ pririi" Otn exterior pot activa o multitudine de concepte,

lrli't?i'ii"e;;J;,.i' it ;cesi iel, "hard. drive-ul" nostru se umple

reoede sinJ simtim excesiv de stimulali'
'=n"i""l'li t;;;;;;; i.tEmi experimentez asta este ci atunci c6nd

; rdffit" drpi p;G $i reaclia sistemului imunitar

ajung'sd primesc prqa multe informafii, simt ci nu mai e spaliu
in capul meu pentru nicio informafie suplimentarS. Dacd sunt cu
oameni strdini, asta se poate int6mpla in numai jumdtate de ord sau
o or5. M5 pot aduna sd rdm6n prezentd 9i chiar sd m5 prefac c5 incd
md simt bine, dar consum multd energie cu asta, iar apoi md simt
epulzatS.

Nimdnui nu-i place si fie suprastimulat gi coplegit. Daci egti un
astfel de suflet sensibil vei atinge limita a ceea ce inseamnE ceva
plScut mult mai repede dec6t al1ii. Vei avea nevoie sd te retragi c6nd
se intdmplS prea multe lucruri in jurul tiu.

Poate recunogti ce descrie Erik mai jos - c6nd incerci sd furi o
pauzd pentru tine, !i-e fricd sd nu fii perceput ca bolndvicios, sclifosit,
indiferent sau nesociabil.

"Cdnd porticip la petreceri aniversore mari in familie, md duc in
baie destul de des - md uit in aglindd gi imi mosez mdinile cu apd gi
sdpun. Cdnd dejo moi mulsi oomeni au incercat u7o de lo baie, md
simt obligot sd ies, chior docd simt cd nu om avut suficientd IiniSte
gi pace. Odotd am incercot sd md ascund dupd un ziar.^Stdteam
?nir-u, cotf 9i lineam ziarul astfelincdt sa-mi ac6pere faSo. in spatele
ziarului am inchis ochii in incercorea de a-mi gdsi calmul interior.
IJnchiul meu, care e moi pus pe gotii, s-o furiSat pdnd la mine 5i a
strigat: "Aici eroi, incercoi sd te oscunzi!" 5i toli au rds. Pentru mine
a fost foarte nepldcut."Erik, 48

Nu numai experientele ;i impresiile neplScute te vor supra-
stimula. Chiar gi o experienfd pozitivd - cum ar fi o petrecere la care
te distrezi - va ajunge prea mult la un moment dat gi e posibil sd

trebuiascd sd vd retrageli in toiul petrecerii,
Aici suferim cel mai mult din cauza limitdrilor care vin odati

cu a fi hipersensibil. Majoritatea ne-am dori s5 putem si rezistdm
la fel de mult ca oricine altcineva. ln parte este pentru cd plec6nd
vom dezamdgi gazda, care vrea sd rimAnem p6nd la final, in parte
pentru cd seiimte ca o pierdere sd nu putem participa la intregul
eveniment. $i ne temem cH ceilalli ne vor percepe ca plictisitori,
antisociali sau nepoliticogi, cdnd vom pleca inainte ca petrecerea si
se incheie.

Dar sistemul nostru nervos delicat, cel care deseori ne forleazd
sd ne retragem din activitSli care ne fac plScere, este cel care ne gi

permite si trdim mari bucurii.
lmpresiile plScute, cum ar fi sd ne bucurdm de opere de artd, sd

ascultdm muzicd sau cAntecul pdsdrilor; sd mirosim florile, sE gust6m
ceva delicios sau sd experimentim un peisaj magnific, toate acestea
ne pot aduce bucurii imense. Ducem aceste experientre in ad6ncul
fiinlei noastre pi ne umplu de inc6ntare.

Sensibili la informaliile senzoriale
Dacd suntefi hipersensibili, probabil gtili deja c6t de dificil

poate fi s5 vt distragefi atenlia de la sunete, imagini sau mirosuri



lii'fllf";,::TJiii'15'.:?"oxJiy;l1l!i?,ili:!',x?l:'iT::i.':ifi
or,.,.'"niiepircep ia iiind normale, voi le veti experimenta ca extrem

J. inirrriu., aedtaUitizand serios echilibrul sistemului vostru nervos.
"" "'J'.-;;;ilplu'.iti noipiej oe enut Nou' ca.fiinla r'l9T-t:f1!jl5'
frumoasele imagini cu artificii pe.cerul noptii vd..p9"t 19t9-T.tre

irEiiil. oJ'. potlulr i5 ut itiearitri d-in greu sd racefil?-I3-3:ll-oJ:l"i
bxoloziilor. Acbstea par si pdtrundd 5i sd zguduie.sistemul v,ostru

#;;;';; p;;6tiiii 
"at"utiliinii 

o.stut'de deianjat de aceste zile de

Anul Nou."""'rr-l"rinariile pe care le organizez despre. persoanele

f..'io"rsensiUii" tiu tr cjiscutiile din terapia unu la unu, le cer tuturor
,i"* ,it" ii iele mai bun6, dar gi cele mai rele experienle cauzate

di h i pettensi bi litate. Deseori Revelion u l 
- 
e t""l!'-o!11 

J-t. .:u l:,tt'
,el" &p"rient". Srn"tuilipioziilor transform5 totul intr-un iad de

zgomot infernal. I ,, _.-4 -_rr:^.,+r^
si chiar sunete mult mai nevinovate, cum ar fi cel f;cut de vecinii

.rr"-'it uii'O?iiit-,jii, p"i R o proUt"tS'pentru o persoani sensibild

iir" lo.im. iepuregie 9i e tre2it chiar 9i de sunete slabe'

Se prea p6ate s5 bxiste imprejulSri 9i lo.curi p"-t1t:^:llt"Ii
nevoiti s5 le evitati.-fVuiti oambni'hipersensibili sunt afectatri de

;ffi;; trier.;i5'ii J" uant 9i sunt nevoili ;d r9fr1z9 invitaliile
La oetrecerYrle in aer liber. Dacd mergeli la coafor $i clneva ltl Tace
j|i;;;;;i:'tii"*t irrimiiatetor pdatb t o problemi' Poate.fi o

iiioUtem5 sd vizitati fumitorii, chiar daci au fost de acord sa nu

i,jxiJi""iaii,;;i;ii'h; ;iziu l'mi rosu I ha i n-e tot e.i mobi tei poate fi

coolesitor pentru nasul'voiiru sensibil. Am int6lnit oameni sensibili

;;i;'h;;;ili;;;l;t siri-au dat demisia din cauzd ca radioul era

ll,*r'iirt p;ffi;;;;1t;ibr'ei nu puteau sd ignore tgoTo-t-ul'--.
----Calen.fele 

cu m'uiiCa tare ji care poatt nu vE place' pot.fi o
proUf-J.e,-ii multi o.munl-t'tipLrsensi6ili gisesc cd e stresant s5

hjungi in locuri inghesuite'
De faot, ooate ti eitrem de dificil sd gisegti cafenele potrivite

oentiu o riiisband hipersensibil5. gi asta poate fi agasant pentru vol

;ii.;;i';;ii ""siri 
m'ii ates dacS slnteli obosili ei..v-9 9 foame'.

'""-'id';;;;ri ia irritri, cu mine, suni atdt de dificil de.mulfumit'
wti-ar'iiiiea ii ioi-iuiruite moi uror, dgo cum-fac alli oomeni."

Susanne, 23-"-"i'ii'.i-hlpersensibili, 
ne e greu si nu luSm lucrurile at6t,de in

s"riorl'pia!,it noitru J"'ari."ie? jos 9i su.ferim mai mult ca allii cAnd

imprejurHrile sunt nepotrivite pentru nol'

AfectalicuuFurintedestareadespiritaaltoroameni
Multe persoane hipersensibile au declarat ci detestd

cani" existe--cbnnilte I; lpropierea lor. SE fii martorul

,nrT tJJnAif poate fi epuizaht, epuizant poate fi 9i sd stai

intr-un loc cu aimosferd tensionatS.

Oameni sensibili intr-o lume insensibild

P6rtea bund a acestei receptivitS|i e cd putem da dovadi de
o profundd compasiune. Suntem capabili sd oferim ascultare
ermpaticS. Mulli dameni hipersensibili gdsesc slujbe in domeniul
tngiilirii gi sunt valorizafi de oamenii pe care ii au in grijS.

-' bamenii hipersensibili care lucreazd cu normd intreagd ajut6nd
SiinErijind pe allii spun deseori cd le rdm6ne foarte Pltini energie la

itariitut zilbi de munc5. Susceptibilitatea noastrd ne face vulnerabili
la starea de spirit a celor din jur gi suntem afectafi. Nu ne pric.e-pem

sd ne detagdm de suferinla altor oameni gi ne este greu sd ne ldsim
munca la birou c6nd ne intoarcem acasd.

E important sd inv6;a1i cum sd aveti grijd de voi ingivd dacd
lucrali cu oameni, altfel exist5 risculfoarte mare al unui burnout.

Oamenii md intreabd adesea dacd e posibil si inveli si nu fii
at6t de susceptibil. Ca persoane hipersensibile sunteli echipali
cu antene foarte receptive aga ci veli recepta cu siguran!5 ce se

intdmplS in jurul vostru. Uneori mi-am dorit sd leg antenele astea
gi sd opresc toate aceste informalii in sistem, si pot fi cumva surdd,
barbd';i amogitS, Dar nu cred cd e posibil. Ce poli face e sd devii
mai conptient de felul in care te gdndegti la lucrurile pe care le
experimentezi.

E bine sd observi ce g6ndegti dac5, de exemplu, resimli tensiune
intr-o relatrie. Poate cd gAndegti "Persoana asta e probabil supEratd
pe mine, cu ce gre$esc, oare?" sau "Persoana.asta pare frustrat5,
iroate are nevoie si aibd mai multd griji de ea." Dacd aveti genduri
mai degrabi similare cu primul exemplu, situaliile dificile pot deveni
mai dureroase decAt e cazul. Puteti citi mai multe despre cum
emotiile si g6ndurile sunt inrudite indeaproape in capitolul 8.

intr-un- mediu protector, sensibilit'atea' voastri la atmosfera
dimprejur poate fi o'resursd. lati ce spune un psiholog gi expert in
sistemul nervos, Susan Hart

"Cdnd un bebelug reaclioneazd foorte repede la mediul
inconjurdtor, va fi mai vulnerabil lo stimuli... lo copiii cresculiintr-un
medi'u sigur 5i plin de griid, asta poote ueo o capacitate crescutd de
o trdi bicuri'o, dar gi de a fi interesot, a interocfiona 5i empatiza, de
a se fi in ormonie cu mediul." Susan Hart, 2009

topiii sensibili care cresc in medii suslindtoare gi pline de grij6,
vor experimenta in general sensibilitatea proprie ca pe un avantaj;
5i chiar dacd nu afi primit grija plind de iubire de care aveati nevoie
fn copildrie, puteli invela sd v-o oferili in viala voastrd de adult. Vi
putefi,susfin'e pi aranja viala in a5a fel inc6t sd oferili sensibilit5lii
voastr:e oportuhitateade a-giimplini potenlialul gi a deveni o resursi
pentru voi.

Congtiinciogi
Un studiu a ardtat cd e improbabil ca acei copii inhibali (sensibili)

in vArstd de aproximativ 4 ani s5 triSeze, si incalce regulile sau sd se

comporte egoist chiar gi cdnd sunt siguri ci nu-i vede nimeni. Mai



mult, au dat r5spunsuri competente din punct de vedere social c6nd

au iJriiJ"trunta_ti cu dileme morale. (Kochanska and Thompson,

1s98)----Multi 
oameni hipersensibili sunt foarte conStiinciogi gitind sd

," ,ir[j""rponsaOiii pentru toatd lumea. De la o v6rstd fragedd

;riii ;i"i* hoi i, iimlit netinigtea din jurul nostru 9i am incercat

sd r5spundem:-- '-;EAid 
am simlit nefericirea malnei mele, am fdcut tot posibilul

sd evit sd deroniez'cu civa. M-om gdndit mult cum qF putea ,iuto sd

ii fac vioto mai bund. intr-o zi am hotdrdt sd zdmbesc lo toato lumeo.'Mi-ii"iiilsiri{ rE ooren1 o vor odmira pe moma pentru cd era

asa bund lo crescut copii'",Hanne, 57"'- ail ;,iitiii..tiristea sau tensiunea. din jur e. foarte probabil s5

nu vi outeti iUtine sd lntervenili 9i sd vd asumagi responsabilitatea

rllr"Aiit te vd'strdduili si schimbafi lucrurile in bine'
'" "'P;i;ii;siu 

riJ itrsir; ri le pi rli lol' i m plicate, si facef i comenta rii

oozitive si si tncercati sd veniti iu soludi, Dupi aceea vd veli simli

brobabilioarte obosifi 9i veli dori sd plecali acasd, in timp ce allll par

id-gi revini rapid din disputd 9i sd continue petrecerea' . ..' Daci e sau nu o idee bunS sd intervii 9i sE-!l ..asuml
r"roonttUititaiea, UepinOe de situalie. Problema e ci devine dificil sd

;;f;i;f;;lo. i'cit.ii", odatS ce s'-a int6mplat 9iili dezechilibreazi
t'""il':lJtJ:rortorne 

n u-'i poate asu ma res.ponsabilitatea pentru

intre;s;lu;.;. .Si canO iii aiumi responsabilitatea pentru.c.eva, de

i'iilinlli'iirJonrJiriirtba celui implicat. gi uneori e mai bine sd ii

irii o" iLtii si fie r.esponsabili 9i sd inveli din gregelile lor''"' \;aiia-ce dm iivdsat ca de cel.e mai multe ori sd nu-mi asum

,"rporii,6aititoteo pentiu olSii, am observat cd qm moi multd energie

sd fiu in lume." Egon,62"- ''b;;;;ii rripErsensibiliincearcS din greu s5 nu le provoace altora

Oureie sau aisibntort. De aceea, facem 
-eforturi 

mari in relalionarea

il ;ihlii:Atti oameni, ciie poi fi mai robuet-L p.tf sd s9-911-{53sca

mai putrih dedpre ce urmeazi si spund sau fac5. Asta poate venl ca o

surprizS pentiu o persoanS sensibilH'' Desdori am buzit asta de la persoanele hipersensibile care

"rrr-roiii. 
de replici jignitoare li iipsite de delicatetre-. Pa.re c5 se

;;;;rilj; si titii* jn?iizeze mai lnult ei si aibd la.fel de mults

eiiia in interbctiuni ca gi ei. Dar ceilalli nu fac asta. 5i_ne-ar fi mal

Bi;; ;A n. pi.d;tir mai degrabd pentiu asta dec6t si fint surpringi

de fiecare dat5."- I5lii rezervi la fel de mult timp c6t tind sE i'i rezerve oamenii

hi oersensibili iti va incetini, evident, r5spunsu rile 9i nu.vor mal h. ata

soontane cdnd' relationezi cu allii. Probabil cd afi treit deja. s.itualla ln

cbre pierzi intr-o disculiein contradictoriu pglt'.u ce de-abia a doua

iitti Oai seama care ar'fi fost argumentul potrivit'

13 Oameni sensibili intr-o lume insensibild

E"important pentru mine sd scot in eviden!5 faptul c5 oamenii
hipersensibili nu sunt tot timpul congtiinciogi, grijulii gi empatici.
Cdfrd devenim suprastimulali sau coplegifi, putem deveni foarte
nepSsdtori gi uneori devine foarte dificil s5 stai pe 16ngd noi.

€ vial5 interioari bogati
Mulli oameni hipersensibili vorbesc despre faptul ci viseazd

foarte mult, au o lume interioari productivd gi o imaginalie vie.
Personal, rareori m5 plictisesc c6nd stau de una singurd gi consider
asta un mare avantaj. Nu depind de allii sd md distreze, ceea ce-mi
dd libertatea de a fi eu insdmi.

in timp ce mulfi oameni care au vieli pline de activitSfi, par
s5 intre in crizd c6nd igi pierd slujba sau se pensioneazS, ce aud de
la oamenii hipersensibili e cd int6mpind cu bralele deschise nou-
descoperita libertate. Poate o privesc ca pe o ocazie sd petreacd
timp exprim6ndu-gi creativitatea sau se pot decide sd se bucure de
vial6 intr-un ritm mai lent.

Nu e aga greu sd fim inspirafi. Unii oameni hipersensibili
povestesc chiar c5 sunt speriali de inspiralie, pentru cd se simte ca o
cerin!5 intensd din interiorul lor. Chemarea sd inceapE pe loc, poate
fi dificil de ignorat.

"lubesc pictura, dar uneori oproope cd devine o povard - cdnd
imi vine o imagine noud in minte, devin foarte entuziasmotd gi
trdiesc o presiune din interior sd o tronspun pe pdnzd cdt moi repede
cu putinfd." Lise, 30' 

Sd 6xperimentezi inspiralia atat de puternic poate fi, evident,
foarte valoros dacd gtii cum sd administrezi asta. Mulli hipersensibili
creeazd artd in mai multe domenii. C6t despre mine, fac efort sd
m5 deconectez de la sursele de inspiralie dupd ora 10 seara. S5-mi
vind idei noi la ora asta md poate face sd pierd o noapte de somn cu
ugu ri ntd.-'- 

la'- oamenii hipersensibili separarea dintre congtient gi

incongtient e foarte subfire. Astd le dd un acces maifacil la materialul
subcongtient, care devine vizibil in expresia creativd 9i in vise.

O curiozitate spirituald inniscuti
Mulli oameni hipersensibili cre{cd fiinlele umane sunt numai

o parte a unui intreg mai mare. ln mod obignuit, o persoand
hipersensibilS are un respect profund pentru naturd gi simt o
conexiune cu animalele gi plantele. Unii decid sd exploreze diferite
credinle 9i institulii religioase cum ar fi bisericile, centrele de
dezvoltare personalS sau comunitSlile spirituale. Dar majoritatea
i9i vor crea propriul sistem de credinle gi vor culege ce simt cd li se
potrivegte din mai multe locuri.

Relalia noastrS cu Dumnezeu, divinul, ingerii nogtri pdzitori sau
oricum preferdm sd ii numim, e deseori una foarte personald. Ne
stabilim propria conexiune cu divinul gi nu avem nevoie de preot,



Oameni sensibili intr-o lume insensibild

lideri religiogi sau maegtri spirituali si ne ghideze' Sd conversim cu

ceva ce percepem .t-lttl 
'ier."I 

i"Cat 19! -t ::Y3^Siyi::, :*?t'31
;=Jil=ff';='T;;fi ;;;;;i;'siuiti, oai e posibil si nu simlim

bornir"t de a vorbi despre asta cu allii'

tare dicd lucrurile nu merg conform planului.

O strategie diferiti
C6nd te iese$i intr-o situalie-noud pentru tine' exisiS doui

feluri in care o poli a'borJal i,"fi ie explorezi imediat 9i .sd incerci

Oii6rit" lucruri, s'au'poiliSiepta, bbserva 9i poli medita serios asupra

situatriei inainte de a a intreprinde.orice acllune'
Unii oameni si anima're"voilolosi prim'a strategie. ReaclioneazS

,rpio]'irJriii", ffi8t."t .si aventuros' nttrii vor alege cea de-a doua

;;i.'t#il:Ei i.jhl Jiei r".ii irul r ii ii 
"" 

i observa o pe rioads destu I de

lungS inainte sd faci ceva.
Fiecare din aceste-ifiateeii este folositoare in felul ei in situalii

oitetiie. ija.; 
" 

ioro"i. ;;-'"'p"ii ajqlge pq o pajigte.unde e-doar

pijf,,ie ;itillii prfi.i pieddtoii, iepJrii care folos.esc prima stratesie

vor avea cete mar rrii;;;; 6" iupiaui"fuire' Vor ajunge rapid la

iarbi 9i poate o uor ran.l'p" ioaiSin.int6 ca animalble maigrijulii

,i i.ah!""aic5 s5 ,.'iulniri"ie pe paji$e. DacS situalia ar fi fost

invers, insemn6nd rnuiiiiri6iiir ytrt [r;d5tori, strategia num5ruI

;;i; p"ri6 o"""oi c"i mri pd-trivit5. iepurii rapizi 9i. curajogi care

aiuns pe paiiste primii-Jr'pri& fi v6na1i9i m6nca1i. Cei mai precauli

iJi"i"rit !"'.i"t'J. pericdl inainte sd fie prea t6rziu'
''' "i# f;;;i;;i,5;iil;uil;"i"1uirea'speciei s5 ai ambele tipuri'

iar fiecare sd foloseascittrSi"ei" preferati. Uneori numai indivizii

cei mai rapizi vor tui,itui"l"i'ptnit' c5. cei precauli vor muri de

foa me. Alteori .ei pr.iOenti vor la terta.restu I giu pu I u i tj. toati 1 umea

;;;;;;-n-," oL t"poi,i",iriie mai riaicate' o-ricum ar fi' vor rdmane

i"iii".iii.oivizi pentru a asigura supravietuirea speciei'

A doua strateeie J;;;3;;;;nitor r'ipurtensibili. Ei o.bservi

si reflecteazi inainte sE ;;;ilt;;j siu sa aciioneze. Poate- cd-vi s-a

i"ia''"i,iri tj,;;;;iii i5ti"i piei i1 avans inainte de o conversalie:
r4" .t! .i ,icE nu, 

"oi 
fi." l;i ti pe dincolo' lar dacd e mullumit'

"ii..:; Siinlint" t'e i"cep"fi-"" 
-'pti''Sgl 

nou, probabil ali 96ndit in

amdnunlimetoate consecinlele poslblle'- 
- -t- L..-i r^ ^ -i ima,""'-O;ri;;ii hip"o"nrifit rirnt beseori.foarte buni la a-gi imagina

tot f;ili Oe nol poiinitiUli, dtl :q.n!.buni si la a anticipa .ce-ar
putea merse prost' il;i;i;'p;goaLii oine echipali Pgntly a..lua in

considerare to.t" o"irtiiie'uhel situalii inainte s5 vi implicafi. Asta

;";;;;;;i.]""niuii"r" greegti Dezjvantaiul aici este ci asta vi
incetineste din a acti-oir'gi-u5 puteli petreie mult timp ficindu-vi
griji desire riscurile posibile'. . -.-:

C6ndfacilitezozidetraining,trecprtnfiecaredetaliuinavans'
Voi incerca si-mi ima-g';;i'toat#cciAehtele posibile s. t_f1^-11i-t=ac un

plan B pentru necarelunilt gen de persoanS nu are nevoie sS"facd

[il,i;liili-dia. .*iiintit",'p.ni.'cd nu s-ar dezechilibra at6t de

O zi intreagd de training imi consumd toatd energia. Nu mai
anl rezerve pentru incidente neprevdzute sau probleme care pot
apdrea, aga c5 e de bun sim! sd mt gdndesc la toate din timp.

'.Abilitatea de a prezice problemele gi de a le lua in considerare
este foarte util5. Nu toatd lumea poate face asta. lar cei care nu pot
tind sd intre tn situafii complicare mai des. Dezavantajul e cd riscali
sd ajungeliin permanen!5 ingrijorali. Poate cd recunoaSteli senzalia
de tensionare constant6. Dacd e ata, veli avea numai de c6Stigat
dacd inv51a1i cum sd vd deconectafi de aceastd abilitate. Tehnicile de
relaxare gi meditafia pot fi de ajutor.

Probabil ci ali fost incurajali sd incercali sd vd facetri mai puline
probleme gi sd luali lucrurile aga cum sunt. Dar e ?nlelept sd itri

rezervi timp si reflectezi inainte sd vorbegti, dacd egti o persoand
hipersensibilS. Se int6mpl5 des sd nu aveli energie de risipit pe
conflicte 9i gregeli. Disculiile inutile meritd evitate pentru ci vi pot
destabiliza sistemul nervos pentru perioade lungi. De asemenea,
evitalifoamea gifrigul pentru cd vi afecteazd mai mult dec6t pe al!ii.

incet pi chibzuit
Oamenii hipersensibili pot deseori vedea toate faletele unei

povegti. E unul din motivele pentru care ve!i simli nevoia sd vd luali
mai mult timp dec6t allii pentru a analiza in profunzime lucrurile.
Partea pozitivS a acestui lucru e cd atunci c6nd faceli sau spunefi
ceva, va fi chibzuit gi original. Mulli autori, artigti gi liber-cugetdtori
t'n''[lfu"Ti*i3ilr. 

,u inretes cum unii oomeni pot tuo decizii
cdt oi clipi. Cdnd ovem intdlniri la serviciu, mi-e greu sd-mi dau
seamo ce cred pi ce simt gi ?n ce direcSie prefer sd acfionez. Cel
rnai bine e sd imi dau timp sd le contemplu de uno singurd,
Lo inceput m-am simfit grooznic cd incetineam procesul decizionol la
muncd. Dar tootd lumea s-a obignuit cu felul meu de o foce lucrurile.
Cdnd md intorc la colegi aflu cd au mare respect pentru viziunea ;i
ideile mele Si Ie gdsesc bine gdndite 5i articulate. " Jens, 55

Si fii hipersensibil e opusul lui a fi impulsiv, DAR unii oameni
hipqrsensibili, cAnd ajung suprastimulali 9i sunt incapabili sd se
retragd, pot ajunge la disperare, ceea ce-i face sd explodeze de furie.
Pot face ceva impulsiv care sd-i ajute sd se retragd dintr-o situalie
unde se simt incapabili sd facd fa!5. Ceva impulsiv ar putea fi s5-9i
dea demisia, sd incheie o prietenie, sd facd excese, sd man6nce sau
si bea prea mult, sd-gi sune pdrinliiin v6rstd 9i s5-9i verse nervii.

in astfel de circumstanle, o persoand hipersensibilS poate. fi
diagnosticatS gregit ca av6nd tulburare de personalitate borderline
(BPD). Diferenla este cd persoana hipersensibili va regreta imediat
acliunile sale, in special dacd au cauzat cuiva durere sau supdrare. $i
unde persoanele diagnosticate cu BPD sunt mai predispuse la furie
gi reaclii defensive, persoanele hipersensibile sunt mai predispuse


