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CAPITOLUL |

MA CUNOSC MAI BINE
DATORITA SENSIBILITAT!
MELE DEOSEBITE

fentru a-ti putea accepta mai bine extraordinara sensibilitate si a o
putea transforma intr-un avantaj este esential sa intelegi modul Tn
care ,functionezi”, si-ti recunosti si sa-ti respecti nevoile si limitele.
Mai mult decat atat, a-ti (re)cunoaste trasaturile caracteristice care au
legaturd cu sensibilitatea ta te va ajuta sa te simti mai putin singur, mai
putin defazat si, dacd vei simti nevoia, sa te apropii de alte persoane
asemeni tie, identificandu-le mai usor.

A-ti descoperi apartenenta la minunata familie a celor cu o mare sen-
sibilitate genereazd adesea un sentiment de usurare. Majoritatea
comportamentelor pe care, de cele mai multe ori, le consideri simple
hizarerii se dovedesc a fi un ,mod de functionare” general valabil, spe-
cific persoanelor ultrasensibile. Nu esti nici nebun(a), nici bipolar(a),
nici depresiv(&), nici inadaptat(a) societatii in care traim: pur si simplu
functionezi altfel decdt majoritatea oamenilor. Vestea buna este ca
noi, cei care avem in comun aceastd caracteristicd, reprezentam apro-
ximativ 30% din populatia globului.

Printre altele, sensibilitatea accentuatd devine tot mai cunoscutd siin
randul celor care nu sunt afectati in mod direct de acest subiect. n
fine, acest lucru da un sens parcursului tdu in viata si dificultatilor cu
care te confrunti, iti permite s3 le intelegi cauza si sa le relativizezi.
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@ Exercitiul nr. . Tmi observ sensibilitatea

Pentru a-ti putea asimila mai bine sensibilitatea, prima etapa constd in
a te cunoaste mai bine si a observa cum se manifesta aceasta caracte-
ristica.

lata un exemplu, printre muite altele: persoanele ultrasensibile dau
dovada de o anumita candoare, asemanatoare celei a unui copil, de o
simplitate sincera si chiar de inocentd. Simplitatea naturald si onestd a
celor foarte sensibili i poate face sa devina foarte usor ingenui si ex-
trem de Tncrezdtori. Prin urmare, ei sunt, in general, foarte creduli. Tn
realitatea lor nu existd minciuni sau falsitate. De asemenea, au tendin-
ta de alua lucrurile ad literam sau asa cum le sunt prezentate, mai ales
de cdtre cei apropiati. De aici provine dezgustul pe care-| resimt, atat
barbatii cat si femeile ultrasensibile, fata de vulgaritate, trivialitate sau
glumele dubioase, de un gust indoielnic.

fti propunem cateva piste de observare pentru a incepe si te cunosti
mai bine, sa te Intelegi si sa-1i imblanzesti atat de pretioasa sensibilita-
te. Fii cu adevarat sincer cu tine insuti cadnd raspunzi la intrebéri si
acorda-ti tot timpul de care ai nevoie.

l Exercitiu de efectuat l

e Tmi observ senzatiile si emotiile

Te simti adesea coplesit(d) de propriile emotii sau de cele ale antu-
rajului? Dacad da, cum le faci fatad?

Md cunosc mai bine datoritd sensibilitd}ii mele deosebite s

Cum se manifest3 senzatiile fizice si emotiile? Le accepti cu usurin-

Observi vreo legitura intre senzatiile fizice si emotiile tale? Daca
da, care este aceasta?

Care a fost discursul interior care ti-a provocat aceste senzatii fizice

si emotionale?

Dac3 ai putea retréi respectiva scen, ti-ai dori sa-ti modifici discur-
sul interior si reactiile din exemplele mentionate mai sus? In caz
afirmativ, cu ce ai dori sa le inlocuiesti?
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Iti este mai usor sa-ti detectezi senzatiile fizice si emotionale atunci
cand esti singur(a)?

Ti se par mai coplesitoare sau mai ,stranii“ cand esti intr-un grup
sau in public?

Daca ai raspuns afirmativ, ce ai putea face pentru a te simti mai
putin coplesit(a) atunci cand esti intr-un grup?

Tncearcd s3-ti definesti gradul de sensibilitate pentru fiecare dintre
simturi (atingere, miros, gust, auz, vdz). Le poti evalua pe o scard
de la 1 (minim) la 10 (maxim). Ce observi?
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Pentru tine este o sursa de disconfort, un inconvenient sau dimpo-

trivad, mai degraba un punct forte?

Dac3 sensibilitatea ta senzoriald reprezintd o sursa de disconfort,
ce ai putea face pentru a o atenua in viata de zi cu zi? Care este
avantajul ascuns al faptului cd ai simturile atat de dezvoltate? Tnce
mod iti este util acest lucru in viata cotidiand?

9 Cum se manifesta sensibilitatea mea iesita din comun?

Cum se manifestd atentia ta fatd de cele mai mici detalii atunci
cand observi ce se afld in jurul tdu sau persoanele din cercul de

apropiati?
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Te consideri o persoana perfectionista? Dacad da, cum se manifesta
acest lucru si cum il gestionezi astfel incat sa nu devina o constran-
gere prea mare in viata de zi cu zi?

Crezi ¢ ar putea fi si mai compatibil? Dacd da, in ce mod?

Care este cel mai mic pas posibil pe care |-ai putea face incepand

de astdzi pentru a-ti onora si mai mult aspiratiile?

.............................. |
i | Daca iti vei observa, recunoaste si imbratisa cu bundvointa tra-

......................................................................................................... | s3turile speciﬁce care au Iegéturé cu sensibilitatea ta accentua-
Simti o puternica chemare a naturii? | | tasi veirealiza apoi ca ele reprezinta un punct forte, le vei pu-
tea accepta apoi ca atare si vei putea convietui cu ele.

Printre altele, a te cunoaste bine si a st exact care este directia

in care vrei s3 mergi te va ajuta si avansezi intr-o manierd mai
......................................................................................................... coerentd si hotaratd pe drumul tdu. Cum sa-ti poti indeplini
obiectivul daca nu ai un obiectiv clar? Este ca si cum te-ai urca
intr-un taxi si soferul te intreaba unde vrei sa mergi, iar tu ii spui

9 Care sunt aspiratiile mele profunde? . - ; g o ol
¢a nu stii (Incd). Calatoria va dura mai mult si sigur va fi mai

Stilul tau de viata este in acord cu aspiratiile tale profunde si nu cu nepldcuta, atat pentru tine, cat si pentru sofer.
cele ale apropiatilor sau cu ceea ce crezi ca societatea asteapta de
la tine?
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@ Exercitiul nr. 2. Tn cdutarea autenticitdii

Adesea, 0 persoand supersensibild spune: ,,imi plac relatiile profunde
si sincere”. Aceasta dorinta de autenticitate este foarte puternica. Este
vorba de toate tipurile de relatii, in special cele afective, indiferent ca
sunt relatii familiale, amicale sau de iubire. Asta se traduce printr-o
aviditate de a comunica, de a dialoga, de a impartdsi sentimente, dar
si printr-o ,sete” de adevar si de onestitate, dar si prin nevoia de a
rade in hohote, de a privi lucrurile cu multa intelegere si empatie, de
a purta conversatii profunde sau de a petrece nenumarate ore ,schim-
band lumea“. Aceasta cdutare a adevarului se poate reflecta prin ne-
voia de acuratete, prin precizia cuvintelor alese si atentia minutioasa
fata de ceea ce spui.

l Exercitiu de efectuat l

o O conversatie autentica

incearcd si-ti amintesti o conversatie realmente autenticd pe care
ai avut-o cu o persoand apropiatd, o discutie care te-a imbogatit
sufleteste. Relateazd mai jos aceasta amintire pretioasa:
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Descrie, cu detalii cat mai precise, senzatiile, emotiile si sentimen-
tele pe care le-ai simtit, precum si discursul tau interior.

Ai putea reda scena acestei conversatii printr-un desen sau un co-
laj, ai putea s-o prezinti in scris sub forma unui cantec, a unei poezii

sau povestiri?

Memoreaz-0, pentru a avea un reper cdnd vine vorba de modul n
care te simti atunci cand esti intr-o relatie compatibild. Fd o listd a
semnelor care iti indica faptul cd iti este bine intr-o relatie si ca
aceasta iti corespunde in cel mai profund sens.

9 O conversatie in care nu te simti in largul tau

La cellalt pol, rememoreazd o conversatie in care nu te-ai simtit
confortabil, in care ai fost stresat(d). Ce-ti amintesti ca ai simtit

atunci?

Descrie cat mai detaliat discursul tiu interior, senzatiile, emotiile si
sentimentele pe care le-ai simtit.
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emotiile asociate acesteia. Rescrie-o in noua versiune si descrie

sentimentele, emotiile, gandurile pe care le-ai avut...

Memoreaza aceasta conversatie pentru a avea un reper despre
cum te simti intr-o relatie cu care nu esti comMPatibil. F5 0 [iStd @  oreeerre s st s
indiciilor care-ti aratd ca nu esti respectat ca iNAIVId TNTr-0 ANUMITE | oot eetesssssesss s e essessesesassessesaeesseaaeasbasbesaaeb s s b s e e s b s eres
relatie.

Pe parcur idi i i . . ' oo .
parcursul acelui dialog, au fost nerespectate anumite nevoi sau Vei reactiona la fel cu proxima ocazie in care vei detecta semnalele

valori ale tale? ) o o
de avertizare pe care le-ai identificat?

CLomentariu
......................................................................................................... Este important ca persoanele cu o sensibilitate accentuata s3
Intuitia ti-a transmis anumite semnale de avertizare inainte de r dezvolte relatii autentice, armonioase si sandtoase, care sa le
aceasta discutie? Daca da, care au fost acestea? hraneasca inima si spiritul.

......................................................................................................... ' “ Exercitiul nr. 3. Care sunt valorile mele?

In caz afirmativ, vizualizeaza situatia si incearcd s3 faci si sa spui

exact ceea ce te-a indemnat intuitia sa faci si s spui la momentul persoanele ultrasensibile au valori umane foarte clar asumate. Pentru
respectiv. Imagineaza-ti, asadar, ca retrdiesti situatia respectiva si a te simti implinit(3), este esential s3 respecti aceste valori, in diferite-
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