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Darul-sensibilitatii

Povesteanoastrailustreazd doar una dintre numeroasele
modalitati prin care cei sensibili pot fi puternici. Fiecare per-
soand sensibila isi poate alege calea. Dar exista un prim pas pe
care fiecare dintre noi trebuie sa-1 facs, $i acesta este cel mai
dificil: s& nu mai privim sensibilitatea ca pe un defect si sa in-
cepem s-o percepem ca fiind un dar. |

Sensibilitatea:
stigmat sau superputere?

Nu suport haosul. Detest mediile zgomotoase. Arta md face
sd plang. Nu, nu sunt nebund; sunt un exemplu tipic de
persoand supersensibild.

ANNE MARIE CROSTHWAITE

Suntem in anul 1903. Picasso danseaza la Moulin Rouge, lu-
minile electrice stralucesc in cluburile de noapte, iar orasele
Europei se lanseazd cu avant intr-o erd noud. Tramcare pline
circuld pe strazile intesate de cabriolete, firele de telegraf unesc
intre ele locuri indepartate, iar stirile strabat continente intregi
in doar cateva minute. Tehnologia a patruns si in casele oame-
nilor, din fonografe revarsindu-se muzica dorita la petreceri.
Melodiile pot fi preludiul unui film urmarit la cinematograf, ori
poate ca acopera zgomotul trotuarelor, sparte pentru a face loc
canalizarii moderne. Chiar si satele freamatd, fermierii folosind
pentru prima data utilaje mecanizate. Viata se schimba, iar pro-
gresul — cred multi - este in avantajul oamenilor.

Orasul german Dresda nu voia sa ramana mai prejos. Auto-
ritatile sale doreau sa-si etaleze pasii facuti inainte si progresele,
comparativ cu alte localitati. Astfel, au fost organizate scruti-
nuri, s-au format comitete si a fost anuntatd o ampla expozitie
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la nivel local, impreund cu o serie de conferinte publice. Prin-
tre vorbitori se numara si sociologul Georg Simmel. Desi prea
pulin cunoscut astazi, Simmel a fost o personalitate influenti a
epocii sale. Fiind unul dintre primii specialisti care au apelat la
o abordare stiintifici a interactiunilor umane, activitatea sa viza
toate aspectele vietii moderne, de la rolul banilor in atingerea fe-
ricirii pand la motivele pentru care oamenii flirteaza. Dar, daca
autoritdfile orasului au sperat ca el s& preaslaveasca progresul,
ei bine, s-au inselat. Simmel a urcat pe podium si a lisat imediat
deoparte subiectul pentru care fusese invitat. Nu se afla acolo ca
s& vorbeasca despre minunatiile vietii moderne, ci despre efec-
tele acesteia asupra sufletului omenesc.

Inovatiile', a sustinut el, nu ne-au oferit doar o eficienta spo-
ritd, ci au creat si o lume care suprasolicitd creierul uman si
capacitatea lui de a le face fata provocarilor. A descris apoi un
tlux continuu de ,stimuli interni si externi“?, intr-o lume alerta,
zgomotoasa si supraincdrcatd. Cu o precocitate remarcabila, a
sugerat cd omul are o doza limitata de ,energie mentald“® — iar
astizi stim cd acest lucru este mai mult sau mai putin adevi-
rat — si ca un mediu hiperstimulant consuma o mare parte din
ea. O laturd a psihicului nostru, cea edificatd pe baza muncii si
a reusitelor, poate cd reuseste sa tind pasul, a explicat el, insa
latura spirituald, emotionald, este secatuiti. Omenirea, sustinea
Simmel, este prea sensibila pentru o astfel de existenta.

Sociologul era preocupat mat cu seamd de modalititile prin
care izbuteau oamenii sd tina pasul. Incapabili si reactioneze
pertinent la fiecare informatie primiti, cei suprastimulati ris-
cau sa devina ,blazati” sau, altfel spus, apatici.? Invatau si-si
indbuse trairile, sa-i trateze pe cei din jur impersonal, si le
pese mai putin. La urma urmei, erau nevoiti s-o faca. Erau
zilnic bombardati cu stiri oribile din lumea intreagi — de
pilda, eruptia vulcanului de pe muntele Pelée, care ucisese in
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Martinica 28 000 de oameni in numai citeva minute, sau oro-
rile petrecute in lagarele britanice din Africa. In acelasi timp,
ocoleau oamenii fara adapost intalniti pe strazi siii ignorau pe
necunoscutii alaturi de care se inghesuiau in tramcare. Cum ar
fi fost posibil sa simtd empatie fata de toti cei pe care ii intal-
neau, sau s le adreseze mécar un gand? In schimb, isi inchi-
deau inimile, din nevoie. Lumea exterioard, mereu solicitanta,
le-o coplesise pe cea interioard si, odata cu ea, capacitatea de
conexiune interumana.

Simmel a avertizat c4, trdind intr-o asemenea suprasoli-
citare, riscam ,sd fim doborati si inghititi®>. Asa cum era de
asteptat, spusele sale au fost initial luate in deradere. Dar, dupa
publicarea lor, au devenit cel mai dezbatut subiect. Lucrarca
a cunoscut rapid o larga raspandire, deoarece exprima in cu-
vinte ceea ce muiti simteau deja in secret: lumea devenise prea
alertd, prea zgomotoasa, prea obositoare.

Asta se intdmpla in urma cu mai bine de 120 de ani, cand
viata inc& mai curgea cu viteza cabrioletei trase de cai, inainte
de inventarea smartphone-ului, a internetului si a mediilor de
socializare online. Astazi, viata este si mai incarcatd — mun-
cim ore intregi, avem grija de copii sau de parinti varstnici si
neputinciosi, iar prieteniile le inghesuim in mesaje scrise intre
o cumpératurd si un drum cu masina. Nu e de mirare cd sun-
tem stresati, epuizati si anxiosi. Lumea in sine este, obiectiv
vorbind, mai coplesitoare decat pe vremea lui Simmel. Con-
form unor estimdri®, suntem expusi in prezent, in fiecare zi,
la o incércatura informationald mai mare decét cea receptata
de o persoani din Renastere in toatd viata ei. In 2020, omeni-
rea producea 2 500 000 600 000 000 000 de biti de informatie
zilnic.” In acest ritm, putem spune ca aproximativ 90% din vo-
lumul tuturor datelor si informatiilor din intreaga istorie a
omenirii au fost produse in ultimii cinci ani. Si, teoretic cel
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putin, fiecare franturad din aceste informatii este directionata
spre creierul cuiva.

Omul, ca fiinta biologica, nu a fost creat pentru un astfel
de aport nelimitat. Creierul este un instrument sensibil. Cer-
cetatorii care il studiazd sunt de pérere ca, asa cum a avertizat
Simmel, are o capacitate de procesare mirginita.® Impins pana
la limita, orice individ, indiferent de tipul siu de personalitate
sau de rezistenta sa, ajunge in cele din urmi la supraincércare.
Capacitatea de reactie ii scade, cea decizionali are de suferit,
persoana devine irascibild sau extenuata si, daca totusi conti-
nua, clacheazd. Aceasta este realitatea in cazul unei specii in-
teligente si emotionale: la fel ca un motor supraturat, creierul
are la un moment dat nevoie de timp pentru a se relaxa. Omul
este, asa cum bine stia Simmel, o fiinta sensibila.

Ceea ce nu stia insa Simmel este faptul ca nu toti suntem
sensibili in egald masura. Exista oameni care, prin natura lor,
au reactii mai puternice, fizic si emotional, la stimuli decat altii.
Acestia — oamenii sensibili — resimt profund realitatea supra-
solicitantd a lumii actuale.

Stigmatul sensibilitatii

Desi cititi aceastd carte, poate cd nu doriti si fiti considerat
sensibil, si cu atit mai putin supersensibil. Pentru multi, ,sen-
sibil“ este un cuvént urat. Suni a slbiciune, a recunoastere a
vinovitiei sau, mai riu, a insulta. In vorbirea uzuala, ,sensibil”
poate insemna diverse lucruri, cele mai multe dintre ele avand
conotatii rusinoase:

+ Cand spunem despre cineva ci este sensibil, ddm de inte-
les cd nu stie de gluma, ca e usor de jignit, cd plange prea
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mult, ca se lasd prea usor afectat sau cd nu suporta criticile,
observatiile.

+ Cand spunem despre noi insine cd suntem sensibili, intelegem
de fapt cd obisnuim sa reactionam exagerat.

+ Sensibilitatea este asociatd cu delicatetea si feminitatea; in
general, barbatii nu vor sa fie perceputi ca fiind sensibili.

« Un subiect sensibil este de obicei unul care ii poate jigni, rini,
infuria sau stanjeni pe cei prezenti la discutie.

« De asemenea, termenul ,sensibil” este deseori insotit de un
intensificator de sens: ,Nu fi prea sensibil! De ce esti atdt de
sensibil?”

Tinand seama de aceste definitii, nu e de mirare ca v-ar pu-
tea deranja si fiti considerat sensibil. Jata un exemplu: pe cand
scriam aceastd carte, diversi prieteni sau membri ai familiei ne
intrebau care este subiectul, la ce se refera. ,La persoanele su-
persensibile®, rispundeam. Uneori, interlocutorii reactionau
cu entuziasm. ,.Eu sunt asa!“ ne spuneau, insufletiti. ,Voi scrieti
despre mine!“ Dar, de cele mai multe ori, cei din jur aveau o
pérere gresitd cu privire la semnificatia raspunsului nostru,
iar opiniile lor eronate despre sensibilitate deveneau evidente.
Unii credeau ca scriem despre faptul cé societatea actuala face
exces de corectitudine politici. Altii banuiau ca oferim sfaturi
despre cum si nu te mai simti jignit din orice (comparatia cu
un fulg de zépada a fost folositd nu o datd).

Cu alta ocazie, am rugat o prietena scriitoare sd citeascd o
prima variantd a cdrtii si s ne spund parerea ei. Pe misura ce
citea, si-a dat seama ca ea insasi este sensibila si cd partenerul
ei de viata de la acea vreme se incadra de asemenea in definitia
sensibilitétii. Aceastd constatare a avut un impact puternic asu-
pra ei. Dar, cAnd a discutat chestiunea cu partenerul ei, acesta

23



Darul-sensibilitatii

a devenit defensiv. ,Daci cineva ar spune despre mine ca sunt
sensibil®, a replicat el, ,m-as simti jignit”.

Prin urmare, sensibilitatea ca dimensiune a personalitétii
umane a capitat o reputatie nedorita, fiind pe nedrept aso-
ciatd cu slibiciunea. Este privitd ca un defect care trebuie re-
mediat. Tastati ,sensibil” in motorul de cautare Google si veti
vedea la ce ne referim: in decembrie 2021, primele trei raspun-
suri afisate erau: ,suspicios”, ,stanjenit” si ,inferior". Sau tastati
fraza ,Sunt prea sensibil®, si veti gasi articole cu titluri ca aces-
tea: ,Sunt prea sensibil. Cum si devin mai dur?” si ,Cum sa nu
mai fii atat de sensibil“!. Din cauza conceptiilor gresite cu pri-
vire la sensibilitate, chiar si persoanele sensibile au internalizat
un sentiment de rusine pentru felul in care sunt. De multi ani,
administrim o comunitate online a persoanelor sensibile, nu-
mita Sensitive Refuge. Desi subiectul tinde sé fie mai bine cu-
noscut, cititorii incd ne intreabd de multe ori: ,Cum sa fac sa
nu mai fiu atat de sensibil?”

Desigur, raspunsul e sd continui sa fii sensibil, fiindca, de
fapt, aceste definitii marcate de sentimente de rusine nu au ni-
cio legiturd cu ceea ce inseamna in realitate sa fii sensibil.

Ceinseamnd de fapt sa fii sensibil

Totul a inceput cu o observatie simpla referitoare la sugari: unii
dintre ei erau deranjati de imaginile si sunetele noi, pe cand
altii ramaneau in continuare netulburati.' In anii 1980, psiho-
logul Jerome Kagan si echipa lui au efectuat o serie de teste de
faborator asupra unui esantion de circa 500 de sugari. Acestia
tineau in fata bebelusilor carusele muzicale mobile cu ursuletul
Winnie de Plus, le puneau sub nas tampoane de vatd inmuiate
in alcool diluat si proiectau pe un ecran o fatd umand care parea
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<i vorbeascd cu o voce stranie, de sintetizator. Unii dintre su-
pari abia daca reactionau, pastrandu-si calmul de-a lungul ce-
lor 45 de minute, cat dura testul. Altii se foiau intruna, dideau
din picioare, se zvarcoleau, voiau sa se ridice sau chiar plan-
“12’ pe
cand ceilalti intrau in categoria ,hiporeactivilor” sau se inca-

veau. Kagan i-a numit pe acestia din urma ,hiperreactivi

drau undeva la mijloc. Hiperreactivii erau, aparent, mai sensi-
bili la mediul inconjurator, fiind astfel din nastere. Dar aveau
si-si pastreze aceastd trasaturd pe toatd durata vietii?

In prezent, stim ca raspunsul este unul afirmativ. Kagan si
asociatii lui i-au urmdrit pe unii dintre copii pana dupa varsta
maturitdtii. Sugarii hiperreactivi de atunci au astazi intre 30
si 40 de ani si au devenit adulti hiperreactivi. Incd manifesta
reactii intense — recunosc ¢ devin agitati in mijlocul unor
multimi mari, despicé firul in patru si isi fac griji pentru viitor.
Dar, totodatd, muncesc din greu si exceleaza in diverse dome-
nii. Majoritatea dintre ei au luat note mari la scoala’?, si-au con-
struit cariere de succes si si-au ficut prieteni la fel de usor ca
toti ceilalti; multi duc o existentd prospera. Si la fel de multi au
povestit cum si-au consolidat increderea si echilibrul in viata,
pastrandu-si concomitent sensibilitatea.

Kagan a asociat acest tip de temperament cu temerile si in-
grijorarile, punandu-l in relatie cu amigdala cerebrala (centrul
(ricii din creier), insa astazi stim cé este o trdsatura sdnatoasa.
Zeci de cercetatori au confirmat aceasta constatare', si, in pri-
mul rand, Elaine Aron'®, care poate fi consideratd fondatoa-
rea domeniului de cercetare a sensibilititii. De fapt, temerile
pe care le observase Kagan'® la unii dintre sugarii hiperreac-
tivi disparuserd in mare parte pana la maturitate. Aceasta ca-
racteristicd este cunoscutd astdzi sub multe nume: persoane
hipersensibile (PSS), sensibilitate de procesare senzoriala, sen-
sibilitate biologica la context, susceptibilitate diferentiala sau
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chiar ,orhidee si papidii‘ cei sensibili fiind orhideele. Recent,
se inregistreazi printre specialisti o tendintd de a aduce toate
aceste teorii sub un singur concept general acceptat: sensibili-
tate la mediu sau, pe scurt, sensibilitate.

Oricum am numi-o, sensibilitatea este definita ca o capaci-
tate de a percepe, a procesa si a reactiona intens la mediul in-
conjuritor. Aceastd capacitate se manifesté la doua niveluri:
(1) perceptia informatiei primite de la simturi si (2) proce-
sarea mentalid minutioasa a acelei informatii sau identifica-
rea a numeroase conexiuni intre ea si alte cunostinte, idei sau
amintiri. Persoanele sensibile actioneazd mai intens la ambele
niveluri. Ele culeg in mod firesc mai multe informatii din me-
diu, le interiorizeazd profund si sunt mai puternic modelate de
ele. O mare parte a acestor procesari profunde are loc in mod
inconstient, in cazul multor persoane sensibile. Acest proces
se aplici tuturor datelor si informatiilor pe care persoana sen-
sibild le absoarbe.

Noi preferdm insi o definitie mai simpla: daca esti sensibil,
totul te afecteazd mai puternic, dar, pe de altd parte, extragi
mai mult din acest tot.

Un termen de preferat pentru ,sensibil” ar putea fi ,reactiv”.
Daca esti o persoand sensibild, corpul si mintea ta reactioneaza
mai puternic la lumea din jur. Reactionezi mai puternic la du-
rere fizici, la durere sufleteasci si la pierdere, dar, totodat,
reactionezi mai puternic si la frumusete, la idei noi si la bucu-
rie. Cobori in adinc, in timp ce altii ating doar suprafata. Con-
tinui si te gandesti la ceva, cand ceilalti deja au renuntat si si-au
mutat atentia in alta parte.
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Ni: doar artisti si genii

Prin urmare, sensibilitatea este un aspect firesc al vietii. Toti
oamenii — dar si animalele — sunt sensibili intr-o anumita ma-
surd la mediul lor. Existi momente in care toti plangem, ne
simtim lezati sau coplesiti de un eveniment stresant, si exista
momente in care toti reflectim profund, suntem impresionati
de frumusete si cugetam la un subiect care ni se pare fascinant.
Dar unele persoane reactioneaza mai puternic la experientele
si la mediul din jurul lor, comparativ cu altele. Ele sunt persoa-
nele supersensibile.

La fel ca alte trasaturi, sensibilitatea este un continuum si
fiecare dintre noi se incadreazi undeva pe o scara valorica, de
la sensibilitate scazutd la medie si pand la ridicatd. Toate aceste
trei categorii sunt considerate normale. lar cei sensibili nu sunt
singuri: cercetdri recente sugereaza ca persoanele foarte sensi-
bile constituie aproximativ 30% din totalul populatiei.'” (Cei cu
sensibilitate scazuta reprezinta incd 30%, iar restul de 40% se in-
cadreazd intre aceste doua extreme.) Altfel spus, sensibilitatea
nu este un accident, ceva rar intalnit, rezervat doar artistilor si
geniilor. Una din trei persoane in fiecare oras, la fiecare loc de
munca sau in fiecare scoala este sensibild. De asemenea, sen-
sibilitatea este egal intalnitd in randul barbatilor si al femeilor.
Chiar daca barbatilor li se spune si nu fie sensibili, acest lucru
nu schimba cu nimic realitatea cd sunt.

Marturii directe: Ce inseamni pentru tine sa fii sensibil?
| »Sunt sensibil si toatd viata am crezut cd am un defect,
| fiindcd nimeni dintre cei pe care ii cunosteam nu era la fel
ca mine. Acum imi privesc sensibilitatea ca pe un dar. Am
o viatd interioard foarte bogata si plind de imaginatie. Ni-

ciodatd nu m-am plictisit. Imi pare rau pentru unii dintre
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prietenii mei, care isi traiesc viata superficial, fara sa simta
vreodatd profunda armonizare interioard cu natura, cu ar-
tele, cu universul in intreaga si magnifica sa splendoare. Ei
nu-si pun intrebirile fundamentale despre viata si moarte.
Vorbesc doar despre ce au vizut la televizor sau unde vor sa
mearga duminica viitoare.” — Sally

,Pentru unii oameni, cuvantul «sensibil» inseamna slab
sau usor iritabil. Dar e un mare avantaj sa poti fi intr-un
contact emotional cu ceea ce simt ceilalti si cu ceea ce simti
tu insuti. Pentru mine, sensibilitatea este un fel de a fi res-
pectuos si intelegator fatd de tine si de ceilalti. Este un tip
special si important de constientizare, pe care nu-l are toata
lumea.” - Todd

,Barbat fiind, masculinitatea toxica inseamni ci atunci
cand ti se pune eticheta de «sensibil» este totuna cu a fi
considerat efeminat, capricios sau usor iritabil. In realitate,
eu nu sunt deloc asa. Sunt hiperconstient de mine insumi si
de ceea ce simt, si stiam ci etichetele puse erau neadevirate,
dar habar n-am avut ce inseamni, de fapt, pana cand nu
am citit intAmplator despre PSS [persoanele supersensibi-
le].“ — Dave

~Consideram cuvantul «sensibil» ca fiind ceva negativ, fi-
indca tata obisnuia si-mi spuné: «Esti prea sensibil'» Acum,

il privesc intr-o fumind cu totul diferitd. Ma simt bine stiind -

cd sunt sensibil si imi dau seama ca este o trisitura pozitiva
in lumea de azi, care poate fi uneori atat de rece. In general
vorbind, nu as renunta la sensibilitatea mea, daca ar fi po-
sibil. Imi place ca pot si apreciez profund tot ce e in jurul
meu.” — Renee

,Obisnuiam sa consider sensibilitatea o slabiciune,
fiindca familia mea de origine si sotul meu imi spuneau
mereu ca trebuie s ma maturizez sau s ingros obrazul,

Sensibilitatea: stigmat sau superputere?

si cd reactionez exagerat. Eram mustratd mereu din cauza
asta, Acum insd, cd ei nu mai fac parte din viata mea, ma
striduiesc s-o vad ca pe un avantaj si m-am intors la scoala
pentru un al doilea master, ca sd-mi schimb cariera si s
devin terapeut. Asadar, imi voi folosi sensibilitatea ca sa-i
ajut pe altii.” — Jeannie

Sunteti o persoana sensibila?

Poate c& simtiti aroma de stejar in vinul din pahar inaintea
tuturor celor de la masa. Poate c& sunteti puternic miscat de
Simfonia a 1X-a a lui Beethoven sau va dau lacrimile urméarind
filmulete cu animale salvate. Ori poate cd va e imposibil sa vi
concentrati auzind pe cineva care tasteaza continuu la com-
puter. Toate acestea pot fi indicii ale unei sensibilitati sporite;
multi dintre noi suntem mai sensibili decét ne dam seama.

latd deci in cele ce urmeaza o listd cu cele mai des intal-
nite caracteristici ale unei persoane sensibile. Cu cat bifati
mai multe cdsute, cu atat sunteti mai sensibil. Nu e necesar
sd le bifati pe toate — sau sd va regasiti in toate argumentele
din aceastd carte — pentru a fi considerat o persoand sensibila.
Amintiti-va cd sensibilitatea este un continuum si fiecare din-
tre noi se regaseste undeva in cuprinsul lui.

De asemenea, retineti ca experienta de viatd influenteaza
modul de exprimare a sensibilitatii. Daci ati fost invatat de
la o varstd micd, spre exemplu, sd stabiliti in jur limite sa-
nitoase, poate ca nu ati avut niciodata probleme in a le face
pe plac celorlalti sau in incercarea de a evita conflictele, asa
cum li se intAmpla unora dintre cei sensibili. Alte aspecte ale
personalititii dumneavoastrd vor afecta de asemenea masura in
care VA veti regisi sau nu in afirmatiile de mai jos. De exemplu,
daca vd considerati mai degraba extrovertit decat introvertit,
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poate cd aveti nevoie de un timp mai scurt de relaxare doar
cu dumneavoastra insiva decat ar avea un introvertit sensibil.

Care dintre afirmatiile de mai jos sunt adevarate in cazul
dumneavoastra?

O In general, obisnuiti sa va luati un ragaz inainte de a actiona,
pentru a-i oferi creierului timp sa-si facd treaba.

[0 Observati detalii subtile, cum ar fi usoara deosebire de
nuanti intre tusele de pensuld dintr-un tablou sau grimasele
care apar fugitiv pe chipul colegului dumneavoastra.

O Resimtiti emotii puternice. Reusiti cu greu s& vd alungati
emotiile intense, ca furia sau ingrijorarea.

[ Aveti multa empatie, chiar si fatd de necunoscuti sau fata de
persoanele despre care auziti la stiri. Va puneti cu usurinta
in locul celorlalti.

O Starea de spirit a celorlalti vd afecteaza in mod real. Absorbiti
cu usurinta emotiile altora, abordandu-le trdirile ca si cum ar
fi ale dumneavoastra.

O V4 simtiti stresat si obosit in imprejurdri zgomotoase si agi-
tate, cum ar fi intr-un centru comercial aglomerat, o sala de
concerte sau un restaurant plin de lume.

O Aveti nevoie de lungi momente de relaxare pentru a va
mentine nivelul de energie. Vi se intampla deseori sé va
retrageti din compania celorlalti pentru a vi calma simturile
si a procesa ideile.

O Reusiti si-i ,cititi“ bine pe cei din jur si deduceti cu o acu-
ratete surprinzatoare ceea ce gandesc sau simt.

O Vi este greu sd urmiriti filme violente sau infricosatoare
ori sa vedeti cruzimi de orice fel la adresa oamenilor sau
animalelor.

[0 Detestati sa fiti grabit si preferati sa faceti lucrurile cu
meticulozitate.
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[] Sunteti un perfectionist.

[] Va straduiti din greu si va comportati cat mai bine sub pre-
siune, cum ar fi atunci cadnd sunteti evaluati de sef sau cand
participati la o competitie.

[l Uneori, resimtiti mediul in care va aflati ca pe un dusman.
Un scaun cu spétarul tare, lumini prea puternice si muzica
la un volum prea ridicat vd dau senzatia ci e imposibil sa va
relaxati sau sa va concentrati.

[ Tresariti cu usurinté la zgomote puternice, de pilda, atunci
cand stranutd cineva langd dumneavoastra.

[} Sunteti un cautitor. Va ganditi profund la viata in general si
va intrebati de ce sunt lucrurile asa cum sunt. Poate ca v-ati
intrebat mereu de ce nu se arata si ceilalti la fel de captivati
ca dumneavoastra de misterele firii umane si ale universului.

[ Imbricamintea e foarte importanti pentru dumneavoastra.
Tesaturile aspre sau hainele incomode — de exemplu, panta-
lonii prea stransi in talie — va pot strica ziua.

[ Aveti un prag al durerii mai scazut decat altii.

] Lumea dumneavoastrd interioard este vie si mereu prezenta.
Ati fost descris ca fiind creativ si imaginativ.

[l Aveti vise (si cosmaruri) vii.

[J Va este mai greu sa va adaptati la schimbari, comparativ cu
altii.

[1 S-a spus despre dumneavoastrd cd aveti trairi intense, ca
sunteti timid, mofturos, dramatic, prea sensibil sau dificil.

[ De asemenea, vi s-a spus ca sunteti constiincios, ganditor,
intelept, perspicace, pasionat sau receptiv.

[1 Evaluati corect atmosfera dintr-o incapere.

[1 Sunteti sensibil la schimbarile in regimul alimentar si in ni-
velul glicemiei. Daca n-ati mancat de mult, riscati sa deveniti
irascibil de foame.
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Darul sensibilitatii

{1 Pentru dumneavoastra, o cantitate mica de cafeini sau de al-
cool are efecte substantiale.

L] Plangeti cu usurinta.

O Cautati armonie in relatiile dumneavoastra, iar conflictul
poate fi extrem de deranjant, poate chiar pana la punctul de
a va provoca suferinti fizici. In consecintd, tindeti sa le faceti
celorlalti pe plac sau depuneti eforturi mari pentru a evita
dezacordurile.

O Doriti profunzime si intensitate emotionala in relatiile dum-
neavoastrd. Conexiunile de tip tranzactional sau de suprafati
nu sunt suficiente pentru dumneavoastra.

O Mintea dumneavoastra functioneaza rapid. De aceea, va
simtiti deseori defazat fata de ceilalti, iar aceastd senzatie
poate duce la un profund sentiment de singurétate.

[0 Cuvintele sunt importante pentru dumneavoastra. Nu puteti
trece usor peste cele critice sau ofensatoare.

[0 Sunteti introspectiv, vd cunoasteti bine punctele tari si pe
cele slabe.

O Sunteti puternic impresionat de arta si de frumos, indiferent
daci e vorba despre o melodie, o picturd sau doar despre fe-
lul in care patrunde lumina printre frunzele ruginii.

Sau puteti incerca autoevaluarea de mai jos, cu privire la
ceea ce vi se pare usor, respectiv dificil. de facut. Dacd sunteti
de acord cu cele mai multe dintre aceste afirmatii, probabil ca
sunteti o persoana sensibila.
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Mi se pare usor... Mi se pare dificil...

+ sd descifrez starea de spirit si
intentiile celorlalti.

+ sa fac fata emotiilor puternice
ale altor persoane, indeo-
sebi celor de manie, stres sau
dezamdgire.

sa desfasor o activitate lenta
si meticuloasa la standarde
inalte.

sa lucrez repede sub presiune
sau sub privirile atente ale
altora.

sa observ detalii pe care alfii
le ignord.
« sa caut solutii holistice, bene- | « sa-mi prioritizez propriile
fice pentru intregul grup. nevoi.
« sd gasesc sens si frumusete « sa ignor mirosurile, texturile
in viata de zi cu zi. sau zgomotele neplacute.
« sd fac artd, sd fiu creativsau | « si suport o atmosferd extrem
sd ofer idei deosebite. de agitata sau de aglomerata.
« sa empatizez cu altii, maicu | + s3 petrec timp in medii nepla-
seama atunci cand sufera. cute sau dure.

« 53 vad sau sa citesc descrieri
ale actelor de violenta.

Poate cd astfel va dati seama pentru prima data in viata ca
sunteti o persoana sensibilda. Daca da, bun-venit in club! Nu
sunteti singur. De fapt, va aflati intr-o companie selecta: multi
dintre cei mai de seama carturari, artisti, conducatori si lideri
de opinie au fost persoane sensibile. In lipsa mintilor cu mare
sensibilitate, lumea nu ar fi avut:

« teoria evolutiei;
+ teoria germenilor;
« musicalul Poveste din Cartierul de Vest;
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