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Adevirul despre hipersensibilitate
Sentimentul (gresit) cd am fi imperfecti

'n acest capitol vei afla notiunile fundamentale despre trasa-
“ura ta si felul in care te face si te simti diferit fata de cei din
ur. De asemenea, vei descoperi care sunt celelalte caracte-
-istici mostenite ale personalitatii tale si vei afla cum esti
orivit in societatea in care traiesti. Dar, mai intai, ar trebui sa
» cunosti pe Kristen.

Credea ca e nebuna

{risten era cel de-al 23-lea interviu din cadrul cercetérilor
mele legate de PHS. Era o student inteligentd, cu o viziune
‘varte clard. Dar nici nu incepuseram bine interviul, cand
vocea a inceput sa-i tremure.

,Imi pare rau*, a murmurat ea. ,Dar m-am inscris, de fapt,
-2 s iau legdtura cu tine pentru ca esti psiholog si pentru ca
srebuia s vorbesc cu cineva care-mi poate spune.’ Glasul i s-a
frant. ,Sunt nebund? Am examinat-o cu simpatie. Era lim-
oede ca se simtea disperatd, insa nimic din ce-mi spusese pana
stunci nu-mi sugerase vreun indiciu al vreunei afectiuni men-
tale. Dar atunci ii ascultam altfel pe oamenii precum Kristen.
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Persoanele hipersensibile

A incercat din nou, ca si cum i-ar fi fost teama si-mi dea
timp sa-i raspund. ,Ma simt foarte diferitd. Mereu m-am
simtit. Nu vreau sa spun ca... adica familia mea a fost minu-
natd. Am avut o copildrie aproape idilicd pana cand a tre-
buit sa merg la scoald. Desi mama spune ci dintotdeauna
am fost o copild tafnoasi.”

A tras aer in piept. Am spus ceva linistitor, iar ea a prins
curaj. ,Dar la gradinitd mi-era groaza de orice. Chiar si de
ora de muzicd. Cand impérteau oalele si tigdile in care sa
batem, imi puneam mainile la urechi si plangeam

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

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

Cu toate astea, mesajul era acelasi: ,E ceva in neregula cu
copilul dsta“ I-a fost testat auzul. Era normal. In clasa a IV-a
i-au scanat creierul, pleciand de la teoria ci 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 masuri diagnosticul era corect. PHS chiar
percep o gramada de lucruri - toate subtilititile care
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Adevarul despre hipersensibilitate

~=lorlalti le scapa. Dar lucrurile ce par o banalitate pentru
21711, cum sunt muzica zgomotoasi sau aglomeratia, pot fi
~iperstimulante si, astfel, stresante pentru PHS.

Majoritatea oamenilor ignori sirenele, luminile orbitoare,
—irosurile bizare, dezordinea si haosul. Pe PHS le deranjeaza.

Majoritatea oamenilor si-ar putea simti picioarele obo-
w2 dupd o zi petrecutd intr-un mall sau intr-un muzeu, dar

ant gata sd continue dacd sunt invitati seara la o petrecere.
Dupd o asemenea zi, PHS au nevoie de singuritate. Se simt
~zscibili, suprastimulati.

Majoritatea oamenilor care intrd intr-o camera pot ob-
«=rva mobila, persoanele prezente — si cam atat. PHS isi pot
= seama imediat, fie ci-si doresc asta sau nu, care este sta-
=2 de spirit a celor din incdpere, care-s prieteniile si
:nimozititile dintre ei, dacd aerul este proaspat sau statut,
-= personalitate are cel care a aranjat florile.

Daca esti o PHS, ins4, este greu de inteles ca ai vreo abili-
-ate remarcabild. Cum poti compara niste experiente interi-
1zre? Nu-i usor. In principal, observi ci pari incapabil de a
-slera la fel de multe lucruri ca altii. Treci cu vederea, insa,
- apartii unui grup care a dat adeseori dovada de multa
-reativitate, perspicacitate, pasiune si afectiune — toate ex-
rem de pretuite in societate.

Suntem, insd, o ofertd care vine la pachet si cu altele.
tensibilitatea implica si faptul cd suntem prudenti, in-
‘eriorizati si cad avem nevoie de mai mult timp singuri.
Deoarece oamenii care nu poseda trasdtura (majoritatea)
-1 inteleg acest lucru, ne considerd timizi, sfiosi, lipsiti
1= vlaga sau, cel mai mare pacat dintre toate, nesociabili.
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Persoanele hipersensibile

Temandu-ne de astfel de etichetari, ne striduim sa fim ca
ceilalti. Dar asta ne face si devenim suprastimulati si
nefericiti. Si tocmai acest lucru ne formeaza imaginea
de nevrotici sau de nebuni, mai intai in ochii altora, apot
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. Daci 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. ar stresul
e urmat de sentimente de deznidejde si de inutilitate.

Kristen, de pilda, a suferit o asemenea criza in anul in
care a inceput facultatea. Urmase cursurile unui liceu privat
modest si nu plecase niciodati de-acasi. Dintr-odata, locuia
printre strdini, amestecandu-se in multime la cursuri si la
biblioteca, fiind permanent hiperstimulatd. Apoi s-a indra-
gostit, rapid si intens (asa cum pot s-o facd PHS). La scurta
vreme dupa aceea a mers in Japonia pentru a cunoaste fami-
lia jubitului ei, un eveniment de care avea deja motive inte-
meiate sd se teama. Pe cand era in Japonia s-a intAmplat,
cum spune ea, -0 ,ia razna“

Kristen nu se considerase niciodatd o persoana anxioasi,
insd in Japonia, din senin, a fost coplesita de temeri si a deve-
nit insomniacd. Apoi a inceput depresia. Inspidimantati de
propriile ei emotii, increderea in sine i s-a prabusit. Tanarul
ei iubit n-a mai facut fatd ,nebuniei” ei si a dorit si puni

56



Adevarul despre hipersensibilitate

so:t relatiei. Deja se intorsese la scoald, insa era ingrozita ca
-—a sa dea gres si acolo. Kristen era pe marginea prapastiei.
‘ncheindu-si povestea cu glasul inecat de lacrimi, si-a in-
“reptat privirea spre mine.
_Apoi am auzit de acest studiu, despre oamenii sensibili,
—-am gandit, n-as putea fi si eu asa? Dar nu sunt, stiu
psia. Nu?”
l-am raspuns ci, fara indoiala, n-am cum sa fiu sigura
‘upa o conversatie atit de scurtd, dar sunt de pérere ca,
--r-adevir, sensibilitatea ei, in combinatie cu stresul prin
.= trecuse, ar putea si-i explice foarte bine starea de spi-
Si, astfel, am avut privilegiul de a-i deschide ochii lui
_risten asupra propriei persoane — evident, o explicatie
ssreptatd de mult timp.

Jefinirea hipersensibilitatii - doua lucruri de tinut minte

: SPECTUL 1: Orice persoand, hipersensibild sau nu, se
cmte cel mai bine atunci cand nu e nici prea plictisita,

"

vici prea agitatd.

n individ va da cele mai bune rezultate in orice fel de
.+ivitate, indiferent daca trebuie sd poarte o conversatie
-1t 53 joace in Super Bowl, atat timp cat sistemul lui nervos
.= excitat sau intr-o stare de alertd moderatd. Prea putina
-vcitatie si omul devine plictisit, ineficient. Pentru a ne
«~himba aceasti stare de excitatie redusd, bem niste cafea,
~ornim aparatul de radio, sunam un prieten, incepem o
-waversatie cu o persoana complet necunoscuti, ne schim-
~=m locul de muncé — orice e nevoie!
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Persoanele hipersensibile

La cealalti extremd, prea multi excitatie la nivelul sistemu-
lui nervos face pe oricine si devina tulburat, neindemanatic,
confuz. Nu mai putem gandi, nu ne mai coordonim corpul,
avem senzatia ca ne-am pierdut controlul. Dar, iarisi, avem
mai multe modalitéti prin care putem corecta situatia. Uneori
ne odihnim. Sau luim o pauzi din punct de vedere mental.
Unii dintre noi consumé alcool sau iau o pastili de Diazepam.

Cel mai bun nivel de excitatie este undeva la mijloc.
Faptul ci exista o nevoie si o dorinti pentru un »hivel optim
de excitatie” este, de fapt, una dintre cele mai importante
descoperiri ale psihologiei. E valabil pentru toata lumea,
chiar si in cazul copiilor. Cei mici detestd si se simti
plictisiti sau coplesiti.

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

Diferenta este in mare parte mostenitd, o chestiune
foarte reali si fireascd. De fapt, poate fi observati in cazul
tuturor animalelor evoluate — soareci, pisici, caini, 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 decat celelalte, altele sunt putin mai sensi-
bile. De fapt, prin inmultirea atenti a animalelor, impere-
chindu-le pe cele sensibile intre ele, putem crea o specie
sensibild in doar citeva generatii. Pe scurt, dintre trisiturile
congenitale ale temperamentului, aceasta creeazi cele mai
dramatice $i mai usor de remarcat diferente.?
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Adevarul despre hipersensibilitate

=23 buna si cea mai putin buna

.~n3 ca remarci niveluri de stimulare care trec neobser-

- 4= ceilalti.? Acest lucru este adevarat fie ca vorbim de
=t discrete, de imagini subtile sau de senzatii fizice pre-
—~ durerea. Nu e vorba ci auzul, vazul sau alte simturi ar
—=i dezvoltate (multe PHS poarta ochelari). Diferenta pare
so2rd undeva in drum spre creier sau chiar inauntrul aces-
. unde are loc o procesare mai atentd a informatiei.”
' =7ectam mai mult asupra tuturor lucrurilor. Si separam
.= aspectele in subtilitati. Asemenea acelor masindrii care
<2273 fructele dupia miarime, noi le clasificim in zece,
-=me ce altii le sorteaza in doud sau trei.
! ceasta atentie sporitd fata de chestiunile subtile tinde sa
- £2c4 mai intuitiv, iar asta nu inseamna altceva decat selec-
s-e3 si procesarea informatiilor intr-un mod semiconstient
.+ inconstient. Rezultatul este cd adeseori ,pur si simplu
fara sa realizezi cum se-ntampla asta. Mai mult decat
27, aceastd prelucrare profunda a detaliilor te face sa te
sandesti mai mult la trecut si la viitor. ,Pur si simplu stii“ de
- lucrurile sunt asa cum sunt sau cum vor fi. Este cel de-al
_<2selea simt“ despre care se tot vorbeste. Poate fi eronat,
“reste, la fel cum ochii sau urechile te pot insela, dar intuitia
- este corecti in suficient de multe situatii, astfel ca PHS
-~d si fie vizionari, artisti cu o perceptie, extrem de fina
.21 inventatori, dar si oameni mai constiinciosi, mai atenti
mali intelepti.

59



Persoanele hipersensibile

Dezavantajul trasaturii isi face simtiti 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 vlaga o persoani hipersensibili,
pand cand atinge un punct de avarie numit ,.inhibitie trans-
marginald® Inhibitia transmarginala a fost dezbituti pentru
prima oard pe la inceputul secolului de fiziologul rus Ivan
Pavlov, care era convins ci cea mai elementara diferenta
mostenitd dintre oameni era legata 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, niménui nu-i place si fie suprastimulat.
Omul simte ca isi pierde controlul si tot corpul il averti-
zeaza cd are necazuri. Adeseori, hiperexcitatia duce la un
randament mai scizut fatd de cel pe care l-ar putea atinge o
persoand. Fireste, poate insemna si pericol. E posibil ca noi
toti sé fim construiti cu o frici suplimentara de hiperex-
citatie. Deoarece un nou-niscut nu poate s-o ia la fuga, si
se lupte sau chiar si recunoasci o primejdie, e mai bine
sd urle la orice lucru nou, oricat de putin excitant ar fi, pen-
tru ca adultii sd-i poat veni in ajutor.

La fel ca pompierii, noi, PHS, riaspundem de cele mai
multe ori unor alarme false. Dar daci sensibilitatea noastri
salveazi o viatd chiar si o dati, inseamn ci este o trisiturs
genetica care prezinti avantaje. Dar, intr-adevir, cind tri-
satura noastra conduce la hiperexcitatie, devine problema-
ticd. Insd face parte dintr-o oferta care vine la pachet cu
multe avantaje.
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Adevarul despre hipersensibilitate
“Izi multe despre stimulare

—ilarea este orice element care trezeste la viatd sistemul
15, care i atrage atentia si face ca nervii sa declanseze o
: r=prizi de sarcini electrice minuscule pe care le transmit
ieparte. De obicei, credem ca stimularea provine din
-—-ior, dar, fara indoiald, isi poate avea originea si in corpul
<ru (cum ar fi durerea, tensiunea musculara, foamea, se-
. ==u nevoile sexuale), precum si in amintiri, fantezii, gan-
“or1 sau planuri de viitor.
“simularea poate varia in intensitate (asemenea intensi-
-+ unui zgomot) sau in duratd. Poate fi mai stimulanta
~=iru cd reprezinti ceva nou, ca atunci cand cineva tresare
.~ aude un claxon sau un tipat, sau datoritd complexitatii
e, cand in timpul unei petreceri o persoand aude simul-
»= patru conversatii, plus muzica de fundal.

De cele mai multe ori, ne putem obisnui cu astfel de sti-
—1i. Alteori, ins3, ni se pare ca nu ne deranjeaza, dar ajun-
~== sa ne simtim din senin epuizati si abia dupa aceea
--zlegem motivul: am suportat ceva la nivel constient, in

-=me ce, in realitate, ne epuiza treptat. Chiar si o stimulare
-—oderata si familiard, precum o zi la munca, poate provoca
-i-3 seara nevoia unei PHS de liniste. In acel moment, incd

simulare ,nesemnificativa“ poate fi picatura care a um-
=ut paharul.

Stimularea este si mai complicata, deoarece aceiasi sti-
~uli pot avea semnificatii diferite pentru persoane diferite.
= mall aglomerat in perioada Craciunului le poate aminti
-~ora de cumparaturile fericite impreuna cu familia si poate
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