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+ Aceastd carte este scrisd pentru oamenii hipersensibili si alte
suffete delicate. Este relevanta, de asemenea, pentru prieteni, rude,
angajatori si terapeuti si pentru oricine altcineva trdieste cu, are
grija de sau lucreaza cu o persoand hipersensibila.

De-a lungul anilor in care am lucrat ca preot si apoi mai tarziu,
ca terapeut, am vorbit cu multi oameni. De nenumdrate ori am
observat cum oameni hipersensibili gisesc foarte de ajutor si
auda despre aceastd trdsatura a lor. Cand am tinut conferinte sau
am organizat traininguri pentru oamenii hipersensibili am observat
cat de mult apreciaza si beneficiaza de ascultarea unor alte suflete
sensibile impdrtadsind experiente si cunoastere.

De aceea, am ales sd fac loc in aceasta carte clientilor si
participantilor la cursuri, pentru ca ei sd povesteascd despre
experienta traiului ca persoana hipersensibild in Danemarca zilelor
noastre. Cei care isi impartdasesc gandurile si experientele in aceasts
carte sunt cu totii hipersensibili, dar e posibil ca si alti oameni s3 se
recunoasca in cateva dintre exemple.

Mi-a fost dat sa vad deseori oamenifacand pace cu sensibilitatea
lor, gdsind o incredere si curaj innoite de a fi ei insisi. Sper sd inspir si
mai multi oameni, hipersensibili sau nu, cu aceasta carte.

Primul capitol se uita la trdsaturile unei fiinte hipersensibile.
Fiintele umane sunt cu toate foarte diferite si la fel sunt si oamenii
hipersensibili. Este foarte probabil sa va recunoasteti in unele parti,
iar altele sa vd para cu totul nefamiliare. Daca sunteti un suflet
delicat, ce se regdseste in micd parte in descriere, puteti totusi
beneficia de citirea si aplicare unora din sfaturile din carte.

Nu este nevoie sa cititi capitolele cronologic. Daca gasiti unele
capitole prea teoretice sau prea simple, puteti pur si simplu sd le
sariti.

La finalul cartii se afld un chestionar dezvoltat recent in
Danemarca, ce va poate ajuta sa testati propria sensibilitate. Daca
sunteti un suflet sensibil, puteti gasi si o lista cu activitati ce vé pot
aduce mai multa bucurie si bundstare. In aceasta listd sunt sugerate
lucruri pe care le puteti face cand aveti nevoie de inspiratie sau vreti
sa va provocati, dar si lucruri pe care le puteti face pentru a avea
grija de voi insiva cand va simtiti coplesiti. ’

Randers, 9 iunie 2010. lise Sand.
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Capitolul 1

Caracteristicile unei fiinte hipersensibile

Dous tipologii ale aceleiasi specii.

S-a estimat c3 una din cinci persoane e hipersensibild. Nu numai
printre fiintele umane, dar si la animalele.superiogrg.e_ste .pOS[bll sd
distingem intre aceste doua tipologii: cei hipersensibili si cellrgzmenn
— cei din urm3 Tsi asuma mai multe riscuri si sunt mai asertivi.

Asa cum distingem cele doud genuri, la fel putem imparti
fiintele umane in aceste dou3 tipologii. Se pare ca diferen}:ele intre
cele dou3 tipologii sunt uneori mai mari decat diferentele intre cele
doua genuri. _ g

Aceastd sensibilitate accentuatd nu este o descoperire recentd,
numai ci a primit alte nume, de exemplu, introversie. Psiholoaga si
cercetatoarea americana Elaine Aron a introdus si descris cqncgp_tul
de “persoand hipersensibild”. Vorbeste despre cum ea insasl a
crezut initial cd a fi introvertit si hipersensibil este acelasi lucru, pana
a realizat ¢ 30% dintre cei hipersensibili sunt extroverti.

Acestia au mai fost numiti si inhibati, anxiosi sau tirgizi. Acest
gen de cuvinte descriu insa numai cum a_cgasté _trésétura le apare
celor din jur cAnd o persoana hipersensibila se simte nesprijinita si
in nesiguranta. S& fi descrii in acest fel nu tine cont de faptul ca,
desi persoanele hipersensibile pot intdmpina mai multe probleme si
provocari decat altii in momente tensionate, acestia sunt capabili de
o fericire profunda in imprejurdri linistite.

Faptul cd putem fi nefericiti daca Uclrcum_stantele nu sunt
potrivite, dar in acelasi timp putem si sa |nf]o_r|m spec‘gaculo§ in
circumstante propice, este sustinut si de cercetari. Un studiu a aratat
c3 copiii cu reactii” puternice la situatii stresante (=copiii sen5|b|[|)
se imbolndveau mult mai des si aveau mai multe acu_depte decat
alti copii, cand se aflau in situatii tensionate. Dar aceiasi copli, In
mediul obisnuit, familiar, erau mai putin bolnavi si aveau mai putine
accidente decat altii.

Primim mai multe informatii din mediu si ne gandim

profund la ele

Oamenii hipersensibili au un sistem nervos foarte delicat.
Tnregistrdm mai multe nuante si, per total, infor_ma';u.le primite ajung
mai in profunzimea sistemului nostru. Avem o imaginatie minunata

si 0 lume interioars foarte vie, ceea ce inseamna cd informatiile si.

impresiile primite din exterior pot activa o r_nultit’udine de concepte,

asocieri si ganduri. Tn acest fel, “hard drive-ul” nostru se umple

repede si ne simtim excesiv de stimulati. . L
Felul ih care eu insdmi experimentez asta este ca atunci cand

* masurate dupd puls si reactia sistemului imunitar

’ 9 J Oameni sensibili intr-o lume insensibila

ajung’sd primesc prea multe informatii, simt cd nu mai e spatiu
in capul meu pentru nicio informatie suplimentard. Daca sunt cu
oadmeni straini, asta se poate intdmpla inh numai jumatate de ora sau
o ord. M3 pot aduna s3 rdman prezentd si chiar sa md prefac cd inca
ma simt bine, dar consum multd energie cu asta, iar apoi ma simt
epulzata.

Nim&nui nu-i place s fie suprastimulat si coplesit. Daca esti un
astfel de suflet sensibil vei atinge limita a ceea ce Tnseamnad ceva
pldcut mult mai repede decat altii. Vei avea nevoie sa te retragi cand
se Intdmpla prea multe lucruri in jurul tdu.

Poate recunosti ce descrie Erik mai jos — cand incerci sa furi o
pauzd pentru tine, ti-e fricd sa nu fii perceput ca bolnavicios, sclifosit,
indiferent sau nesociabil.

"Cénd particip la petreceri aniversare mari in familie, md duc in
baie destul de des — mé uit in oglindd si imi masez mdinile cu apad si
sdpun. Cénd deja mai multi oameni au incercat usa de la baie, md
simt obligat sd ies, chiar dacd simt cd nu am avut suficientd liniste
si pace. Odatd am incercat sG md ascund dupd un ziar. Stdteam
intr-un colt si tineam ziarul astfel incdt sa-mi acopere fata. In spatele
ziarului am Tnchis ochii in incercarea de a-mi gdsi calmul interior.
Unchiul meu, care e mai pus pe sotii, s-a furisat pdnd la mine si a
strigat: "Aici erai, incercai sd te ascunzi!" si toti au rds. Pentru mine
a fost foarte nepldcut."Erik, 48

Nu numai experientele si impresiile nepldcute te vor supra-
stimula. Chiar si o experienta pozitivd — cum ar fi o petrecere la care
te distrezi — va ajunge prea mult la un moment dat si e posibil sd
trebuiasca sa va retrageti in toiul petrecerii.

Aici suferim cel mai mult din cauza limitarilor care vin odata
cu a fi hipersensibil. Majoritatea ne-am dori sd putem sa rezistam
la fel de mult ca oricine altcineva. In parte este pentru ca plecand
vom dezamagi gazda, care vrea sd rdmanem pana la final, in parte
pentru cd se simte ca o pierdere sa nu putem participa la intregul
eveniment. Si ne temem ca ceilalti ne vor percepe ca plictisitori,
antisociali sau nepoliticosi, cdnd vom pleca inainte ca petrecerea sd
se incheie. ‘

Dar sistemul nostru nervos delicat, cel care deseori ne forteaza
sd ne retragem din activitati care ne fac placere, este cel care ne si
permite sa trdim mari bucurii.

Impresiile placute, cum ar fi sd ne bucurdm de opere de artd, sd
ascultdm muzicd sau cantecul pasarilor, sd mirosim florile, sa gustdm
ceva delicios sau s3 experimentam un peisaj magnific, toate acestea
ne pot aduce bucurii imense. Ducem aceste experiente Th adancul
fiintei noastre si ne umplu de incantare.

Sensibili la informatiile senzoriale

Daca sunteti hipersensibili, probabil stiti deja cat de dificil
poate fi sa va distrageti atentia de la sunete, imagini sau mirosuri
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neplicute. Puteti ajunge sa fiti tulburati sau iritati de lucruri pe care
nu le-ati ales voi si pe care nu le puteti filtra. Sunete pe care alti
oameni le percep ca fiind normale, voi le veti experimenta ca extrem
de intruzive, destabilizand serios echilibrul sistemului vostru nervos.

Un exemplu ar fi noaptea de Anul Nou. Ca ﬁin:;é hipersensibila,
frumoasele imagini cu artificii pe cerul noptii va pot face mare
placere. Dar e posibil sd vd straduiti dingreu sd facei fata zgomotului
exploziilor. Acestea par sd patrundd si sd zguduie sistemul vostru
nervos si probabil va veti simti destul de deranjat de aceste zile de
Anul Nou.

La seminariile pe care le organizez despre persoanele
hipersensibile sau la discutiile din terapia unu la unu, le cer tuturor
s3 se uite la cele mai bune, dar si cele mai rele experiente cauzate
de hipersensibilitate. Deseori Revelionul e mven’;ionait la cele mai
rele experiente. Sunetul exploziilor transforma totul intr-un iad de
zgomot infernal. _ ! AR

Si chiar sunete mult mai nevinovate, cum ar fi cel facutvde vecinii
care-si vid de treburi, pot fi o problema pentru o persoana sensibild
care doarme iepureste si e trezit chiar si de sunete slabe. j

Se prea poate sa existe imprejurdri si locuri pe care sunteti
nevoiti si le evitati. Multi oameni hipersensibili sunt afectati de
vremea friguroasd si de vant si sunt nevoiti sa rgfqze |n\An'ga‘;uIe
la petrecerile in aer liber. Dacd mergeti la coafor si cineva isi face
permanent, mirosul chimicalelor poate fi o problema. Poateuﬁ o}
problemad sa vizitati fuméatorii, chiar daca au fos_t de a}cqrd sd nu
fumeze cat sunteti in vizitd — mirosul hainelor si mobilei poate fi
coplesitor pentru nasul vostru sensibil. Am intlnit oameni s_enSiblh
care nu au avut de ales si si-au dat demisia din cauza ca radioul era
deschis in permanentd, iar ei nu puteau sa ignore zgomotul. ;

Cafenelele cu muzica tare si care poate nu va place, pot fio
problemad. $i multi oameni hipersensibili gdsesc cd e stresant sd
ajungi in locuri inghesuite. ol g i

De fapt, poate fi extrem de dificil sa gasesti cafenele potrivite
pentru o persoand hipersensibila. Si asta poat_efl agasant pentru voi
si fnsotitorii vostri, mai ales daca sunteti obositi i va e foame.

"Deseori md frustrez cu mine, sunt atdt de dificil de_multum{t'.’
Mi-ar pldcea sd iau lucrurile mai usor, asa cum fac alti oameni.
Susanne, 23 i : 4 A

Fiind hipersensibili, ne e greu sd nu luam Iu_crurlle atat__dci in
serios, pragul nostru de durere e jos si suferim mai mult ca altii cand
imprejurarile sunt nepotrivite pentru noi.

Afectati cu usurinta de starea de spirit a altor oameni

Multe persoane hipersensibile au declarat c& detesta
cand existd conflicte in apropierea lor. S3 fii _maurtoru!
unui scandal poate fi epuizant, epuizant poate fi si sa stai
ntr-un loc cu atmosferd tensionata.

1 ! Oameni sensibili intr-o lume insensibila

Partea bund a acestei receptivitdti e ca putem da dovadd de
o profundd compasiune. Suntem capabili sd oferim ascultare
erpaticd. Multi oameni hipersensibili gasesc slujbe in domeniul
tngrijirii si sunt valorizati de oamenii pe care fi au in grija.

» Oamenii hipersensibili care lucreaza cu normd intreagd ajutand
si ingrijind pe altii spun deseori ca le rdmane foarte putina energie la
sfarsitul zilei de munca. Susceptibilitatea noastra ne face vulnerabili
la starea de spirit a celor din jur si suntem afectati. Nu ne pricepem
s3 ne detasdm de suferinta altor oameni si ne este greu sé ne lasam
munca la birou cdnd ne intoarcem acasa.

E important s invatati cum sd aveti grijd de voi ingiva daca
lucrati cu oameni, altfel exista riscul foarte mare al unui burnout.

Oamenii ma ntreab3 adesea dacd e posibil sa Tnveti sd nu fii
atat de susceptibil. Ca persoane hipersensibile sunteti echipati
cu antene foarte receptive asa ca veti recepta cu sigurantd ce se
intampld n jurul vostru. Uneori mi-am dorit sd leg antenele astea
si sd opresc toate aceste informatii in sistem, sd pot fi cumva surda,
oarbd si amortitd. Dar nu cred ca e posibil. Ce poti face e sa devii
mai constient de felul in care te gandesti la lucrurile pe care le
experimentezi.

E bine sa observi ce gandesti daca, de exemplu, resimti tensiune
intr-o relatie. Poate ci gandesti “Persoana asta e probabil supdrata
pe mine, cu ce gresesc, oare?” sau “Persoana asta pare frustrata,
poate are nevoie s3 aibd mai multd grija de ea.” Dacd aveti ganduri
mai degraba similare cu primul exemplu, situatiile dificile pot deveni
mai dureroase decdt e cazul. Puteti citi mai multe despre cum
emotiile si gdndurile sunt inrudite indeaproape in capitolul 8.

Intr-un mediu protector, sensibilitatea voastra la atmosfera
dimprejur poate fi o resursa. latd ce spune un psiholog si expert in
sistemul nervos, Susan Hart

"Cénd un bebelus reactioneazd foarte repede la mediul
inconjurdtor, va fi mai vulnerabil la stimuli... la copiii crescuti intr-un
mediu sigur si plin de grijé, asta poate crea o capacitate crescutd de
a trdi bucuria, dar si de a fi interesat, a interactiona si empatiza, de
a se fi in armonie cu mediul."” Susan Hart, 2009

Copiii sensibili care cresc in medii sustindtoare si pline de grija,
vor experimenta in general sensibilitatea proprie ca pe un avantaj.
Si chiar daca nu ati primit grija plind de iubire de care aveati nevoie
in copildrie, puteti invata s v-o oferiti in viata voastra de adult. Va
puteti sustine si aranja viata in asa fel incat sd oferiti sensibilitatii
voastre oportunitatea de a-si implini potentialul si a deveni o resursa
pentru voi. ]

Constiinciosi
Un studiu a aratat ca e improbabil ca acei copii inhibati (sensibili)

in varstd de aproximativ 4 ani s3 triseze, sa incalce regulile sau sa se
comporte egoist chiar si cand sunt siguri ca nu-i vede nimeni. Mai
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mult, au dat réspunsuri competente din punct de vedere social cand
au fost confruntati cu dileme morale. (Kochanska and Thompson,
1998)

Multi oameni hipersensibili sunt foarte constiinciosi si tind sa
se simtd responsabili pentru toatd lumea. De la o varsta frageda
multi dintre noi au simtit nelinistea din jurul nostru si am Tncercat
sa raspundem:

"Cénd am simtit nefericirea mamei mele, am fdcut tot posibilul
sd evit sd deranjez cu ceva. M-am gandit mult cum as putea ajuta sd
fi fac viata mai bund. Intr-o zi am hotdrdt sd zGmbesc la toatd lumea.
Mi-am imaginat cd oamenii o vor admira pe mama pentru cd era
asa bund la crescut copii.” Hanne, 57

Cand simtiti nelinistea sau tensiunea din jur e foarte probabil sa
nu vi puteti abtine s interveniti si sa va asumati responsabilitatea
si imediat s& v straduiti sd schimbati lucrurile Tn bine.

Puteti asculta frustrarile partilor implicate, s3 faceti comentarii
pozitive si s incercati sa veniti cu solutii. Dupé aceea va veti simti
probabil foarte obositi si veti dori sa plecati acasa, in timp ce altii par
sd-si revina rapid din disputa si sd continue petrecerea.

Daci e sau nu o idee bund s& intervii si sd-ti asumi
responsabilitatea, depinde de situatie. Problema e ca devine dificil sa
nu fii afectat de agitatie, odatd ce s-a intdmplat i i dezechilibreaza
sistemul nervos.

Nicio persoand nu-si poate asuma responsabilitatea pentru
intreaga lume. Si cand iti asumi responsabilitatea pentru ceva, de
fapt 1i iei responsabilitatea celui implicat. Si uneori e mai bine sa i
lasi pe altii sa fie responsabili si sa inveti din greselile lor.

"Dupd ce am invdtat ca de cele mai multe ori sG nu-mi asum
responsabilitatea pentru altii, am observat cd am mai multd energie
sd fiu in lume." Egon, 62

Oamenii hipersensibili incearcd din greu sd nu le provoace altora
durere sau disconfort. De aceea, facem eforturi mari in relationarea
cu ceilalti. Alti oameni, care pot fi mai robusti, par s se gandeasca
mai putin despre ce urmeazd sd spuna sau facd. Asta poate venica o
surpriza pentru o persoana sensibila.

Deseori am auzit asta de la persoanele hipersensibile care
erau socate de replici jignitoare si lipsite de delicatete. Pare cd se
asteaptd ca si altii s3 analizeze mai mult si s3 aiba la fel de multa
grija Tn interactiuni ca si ei. Dar ceilalti nu fac asta. Si ne-ar fi mai
bine si ne pregitim mai degraba pentru asta decét sa fim surprinsi
de fiecare datd. ,

S3 1ti rezervi la fel de mult timp cat tind sd isi rezerve oamenii
hipersensibili iti va incetini, evident, raspunsurile si nu vor mai fi asa
spontane cand relationezi cu alfii. Probabil ca ati trait deja situatia in
care pierzi intr-o discutie in contradictoriu pentru cd de-abia a doua
zi ti dai seama care ar fi fost argumentul potrivit.

- , 2 e . iy
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~ E'important pentru mine sa scot in evidenta faptul cd oamenii
hlApersenS|biIi nu sunt tot timpul constiinciosi, grijulii si empatici.
Cang devenim suprastimulati sau coplesiti, putem deveni foarte
ne!E)asatorl si uneori devine foarte dificil sa stai pe langa noi.

<0 viata interioara bogata

Multi oameni hipersensibili vorbesc despre faptul ca viseaza
foarte mult, au o lume interioara productiva si o imaginatie vie.
Personal, rareori ma plictisesc cand stau de una singura si consider
asta un mare avantaj. Nu depind de altii sa ma distreze, ceea ce-mi
da libertatea de a fi eu insami.

1 In tiAmp ce multi oameni care au vieti pline de activitati, par
sd intre Tn criza cand fsi pierd slujba sau se pensioneaza, ce aud de
la oamenii hipersensibili e ca intdmpina cu bratele deschise nou-
descoperita libertate. Poate o privesc ca pe o ocazie sa petreaca
timp gxprlméndu—si creativitatea sau se pot decide sa se bucure de
viata Intr-un ritm mai lent.

Nu e asa greu sa fim inspirati. Unii oameni hipersensibili
povestesc chiar ca sunt speriati de inspiratie, pentru ca se simte ca o
cerinta intensa din interiorul lor. Chemarea sa inceapa pe loc, poate
fi dificil de ignorat. :
ik "lubesc pictura, dar uneori aproape cd devine o povard — cénd
imi vine o imagine noud in minte, devin foarte entuziasmatd si
trdiesc o presiune din interior sd o transpun pe pdnzd cat mai repede
cu putintd.” Lise, 30

Sa experimentezi inspiratia atat de puternic poate fi, evident,
foarte yaloros daca stii cum sa administrezi asta. Multi hipersensibili
creeaza artd in mai multe domenii. Cat despre mine, fac efort sa
ma deconectez de la sursele de inspiratie dupa ora 10 seara. Sa-mi
vind idei noi la ora asta ma poate face sd pierd o noapte de somn cu
usurinta.
~ La oamenii hipersensibili separarea dintre constient si
inconstient e foarte subtire. Asta le da un acces mai facil la materialul
subconstient, care devine vizibil in expresia creativa si in vise.

O curiozitate spirituala innascuta

Multi oameni hipersensibili cred ca fiintele umane sunt numai
o parte a unui intreg mai mare. In mod obisnuit, o persoana
hlpers.ensibilé are un respect profund pentru naturda si simt o
conexiune cu animalele si plantele. Unii decid sa exploreie diferite
credinte si institutii religioase cum ar fi bisericile, centrele de
E:lgezvoltare personald sau comunitatile spirituale. Dar majoritatea
isi vor crea propriul sistem de credinte si vor culege ce simt ca li se
potriveste din mai multe locuri.
_ Relatia nouastré cu Dumnezeu, divinul, ingerii nostri pazitori sau
oricum preferdm sa ii numim, e deseori una foarte personald. Ne
stabilim propria conexiune cu divinul si nu avem nevoie de preot,




14

llse Sand

lideri religiosi sau maestri spirituali séAne ghideze. Sa conversam cu
ceva ce percepem ca mai maret decat noi, e ceva ce vin€ ngtural
pentru cei mai multi oameni sensibili, dar e posibil sa nu simtim
pornirea de a vorbi despre asta cu altii.

O strategie diferita i :
Cand te gdsesti intr-o situatie noud pentru tine, exista doua
feluri in care o poti aborda. Poti sa explorezi imediat si sa incerci
diferite lucruri, sau poti astepta, observa Si poti medita serios asupra
situatiei inainte de a a intreprinde orice actiune. _ .
Unii oameni si animale vor folosi prima strategie. Reactioneaza
rapid, impulsiv, indrdznet si aventuros. Altii vor alege ceaude-a doua
strategie. Ei sunt vigilenti, grijulii si vor observa o perioadd destul de
lunga Tnainte sd faca ceva. : i el 7
Fiecare din aceste strategii este folositoare in felul ei n situati
diferite. Dacd o colonie de iepuri ajunge pe 0 pajiste .unde e doar
putind iarbd si putini pradétori, iepurii care folosesc prima strategie
vor avea cele mai mari sanse de supravietuire. Vor ajunge (apl'c_:l la
iarb3 si poate o vor manca pe toata fnainte ca aniume_wlele_mal gyuulu
s5 indrazneascs si se aventureze pe pajiste. Daca situatia ar fi fost
invers, insemnand multd iarbd si multi praddtori, strategia _numarul
doi se poate dovedi cea mai potrivita. lepurii rapizi si curajosi care
ajung pe pajiste primii ar putea fi vanati si mancat. Cei mai precautl
1si vor da seama de pericol inainte sa fie prea tarziu. R
" Este folositor pentru supravietuirea speciei sa al ambele tipuri,
iar fiecare sa foloseascé strategia preferatd. Uneori numai indivizii
cei mai rapizi vor supravietui pentru ca cei precauti vor muri de
foame. Alteori cei prudenti vor alerta restul gr.upulul si toatd lumea
va avea sanse de supravietuire mai ridicate. Oricum arfl,_ vor ramane
suficienti indivizi pentru a asigura supravietuirea speciel. ¢
A doua strategie e tipica oamenilor hipersensibili. Ei ovbsgrva
si reflecteaza inainte s3 vorbeascd sau sa actioneze. Poate ca vi s-a
intamplat s& ganditi cativa pasi in avans inainte de o conversatie:
“In caz ci zice nu, voi face asa si pe dincolo. lar daca e_ml;ll’;u_m!\t,
voi..” Si Tnainte sa incepeti un proiect nou, probabil ati gandit in
amanuntime toate consecintele posibile. ' 4] i
Oamenii hipersensibil sunt deseori foarte buni la a-si imagina
tot felul de noi posibilitati, dar sunt buni si la a anticipa ce-ar
putea merge prost. Sunteti probabil bine echipati pentru a lua in
considerare toate detaliile unei situatii inainte sa va implicati. Asta
va preveni eventualele greseli. Dezavantajul aici este ca asta va
incetineste din a actiona si va puteti petrece mult timp facandu-va
griji despre riscurile posibile. i gi
Cand facilitez o zi de training, trec prin ﬁeca_re.det'ahuu in avans.
Voi incerca si-mi imaginez toate accidentele POSlblle si sa-mi fgc un
plan B pentru fiecare. Un alt gen de persoand nu are nevoie sa faca

v

pregétiri atat de amdnuntite, pentru ca nu s-ar dezechilibra atat de
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tare dac lucrurile nu merg conform planului.

O zi intreagd de training imi consumd toatd energia. Nu mai
am rezerve pentru incidente neprevdzute sau probleme care pot
apérea, asa cd e de bun simt sa ma gandesc la toate din timp.

' Abilitatea de a prezice problemele si de a le lua Tn considerare
este foarte utild. Nu toatd lumea poate face asta. lar cei care nu pot
tind s3 intre in situatii complicare mai des. Dezavantajul e ca riscati
sd ajungeti Tn permanentd ingrijorati. Poate ca recunoasteti senzatia
de tensionare constantd. Daca e asa, veti avea numai de castigat
daca invatati cum sa vd deconectati de aceasta abilitate. Tehnicile de
relaxare si meditatia pot fi de ajutor.

Probabil ca ati fost incurajati sa Tncercati sa va faceti mai putine
probleme si sd luati lucrurile asa cum sunt. Dar e intelept sa ti
rezervi timp sa reflectezi inainte sd vorbesti, daca esti o persoana
hipersensibild. Se intdmpld des sa nu aveti energie de risipit pe
conflicte si greseli. Discutiile inutile meritd evitate pentru ca va pot
destabiliza sistemul nervos pentru perioade lungi. De asemenea,
evitati foamea si frigul pentru cd va afecteaza mai mult decat pe altii.

Tncet si chibzuit

Oamenii hipersensibili pot deseori vedea toate fatetele unei
povesti. E unul din motivele pentru care veti simti nevoia sd va luati
mai mult timp decét altii pentru a analiza in profunzime lucrurile.
Partea pozitivd a acestui lucru e ca atunci cand faceti sau spuneti
ceva, va fi chibzuit si original. Multi autori, artisti si liber-cugetatori
sunt hipersensibili.

"Mdg strdduiesc sd inteleg cum unii oameni pot lua decizii
cGt ai clipi. Cénd avem intdlniri la serviciu, mi-e greu sd-mi dau
seama ce cred si ce simt si in ce directie prefer sd actionez. Cel
mai bine e sd imi dau timp sd le contemplu de una singurd.
La inceput m-am simtit groaznic cd incetineam procesul decizional la
muncd. Dar toatd lumea s-a obisnuit cu felul meu de a face lucrurile.
Cénd md intorc la colegi aflu ¢G au mare respect pentru viziunea si
ideile mele si le gdsesc bine gdndite si articulate."” Jens, 55

S3 fii hipersensibil e opusul lui a fi impulsiv. DAR unii oameni
hipersensibili, cAnd ajung suprastimulati si sunt incapabili sa se
retragd, pot ajunge la disperare, ceea ce-i face sa explodeze de furie.
Pot face ceva impulsiv care sa-i ajute sa se retraga dintr-o situatie
unde se simt incapabili sd faca fata. Ceva impulsiv ar putea fi sa-si
dea demisia, sa incheie o prietenie, sa facd excese, sa manance sau
sa bea prea mult, sa-si sune pdrintii in varstd si sa-si verse nervii.

In astfel de circumstante, o persoand hipersensibild poate fi
diagnosticatd gresit ca avand tulburare de personalitate borderline
(BPD). Diferenta este ca persoana hipersensibila va regreta imediat
actiunile sale, in special dacd au cauzat cuiva durere sau supdrare. Si
unde persoanele diagnosticate cu BPD sunt mai predispuse la furie
si reactii defensive, persoanele hipersensibile sunt mai predispuse




