Hipersensibilitatea
vazuta prin ochii unui filozof.
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EXCES

Zgomote, mirosuri, emotii, empatie, ganduri. ..
Prea mult in mii de feluri

Multa vreme am triit intr-un fel de haos, intr-o lupta con-
tinud cu mine insumi §i cu tot ceea ce ma inconjura. Viata
mea semdna cu un puzzle neasamblat, ale cirui piese nu
pareau nici sd se potriveasca, nici sd aibd macar vreo lega-
turd una cu alta. Aveau un singur punct comun: fiecare
dintre ele era o efervescentd in 3D.

Imi doream s fiu intr-o mare de calm, dar eram intr-
una de agitatie, de exces, de prea mult: prea multe senzatii,
prea multe emotii, prea multe idei in degringolada, prea
multe ginduri care imi fugeau incoace si-ncolo si nu-mi
dadeau pace. Nu stiam ce sd fac cu aceastd intensitate cu
care trdiam totul.

Aveam patru ani. Plingeam, tipam, iar mama s-a ener-
vat. $i nu a ficut compromisuri. Mi-a pus pe mine un pulo-

ver de lana identic cu al surorii mele si ne-a dus pe améandoi
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la scoald. La lasarea serii inca plaingeam. Pentru mine, ziua
a fost un cosmar: nu m-am gindit decat la puloverul acela
care ma intepa i a carui tesatura o simteam pe toatd supra-
fata pielii, scotAndu-ma pur si simplu din minti. In schimb,
sora mea a avut o zi cu totul si cu totul obisnuita.

Scena s-a repetat a doua zi dimineata, si a treia, pind
cAnd mama, care nu mai intelegea nimic, si-a venit in fire i
mi-a cumpdrat pulovere de bumbac. Atunci, bucuria mea
a fost tot atit de exacerbatd pe cat imi fusese si supdrarea:
coplesit de recunostintd, m-am aruncat in bratele ei si am
cuprins-o cu toatd puterea celor patru ani ai mei.

Nu era un moft, insd nu stiu dacd ai mei au inteles vre-
odatd asta. Mi-am petrecut copildria si adolescenta avind
reactii exagerate: la sosetele pe care mi obligau si le port
noaptea ca si ma incilzesc, la volumul televizorului, la
cald, la frig, la multime, la glume, la planuri, la mici gesturi
de afectiune care-mi umpleau ochii de lacrimi. Obiectiv
vorbind, erau simple detalii, dar in viata mea nimic nu era
obiectiv. Calea de mijloc imi era striina. Treceam subit de
la hohote de ras la hohote de plans, de la entuziasm la des-
curajare, printr-o gama infinitd de senzatii.

Eram diferit. Mi se parea ci viata celorlalti curge lin, ase-
menea unui fluviu lung si linistit, in vreme ce a mea pérea
un roller-coaster continuu. Eram pasionat de lucrurile care
pe ceilalti nu ii interesau deloc, iar pasiunile mele, desenul,
lectura, mi tineau ocupat ceasuri intregi. In tabira la care
ai mei ma inscriau in fiecare vari, nici micar nu incercam
sa ma joc cu ceilalti copii. Nu aveam deloc chef sd alerg sau

sa ma catar, md tineam deoparte, dar reuseam intotdeauna
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sa md apropii de un adult, o instructoare sau o directoare,
pe care le copleseam cu efuziunile mele de iubire. Ceilalti
simteau nevoia sd se descarce pe terenul de joaci; eu aveam
nevoie de legaturi adevirate, de afectiune si de imbritisari,
dar ca de obicei, in exces.

Aveam deja senzatia cd nu md pot controla. Eram nepu-
tincios in raport cu mine insumi. Cand ma enervam, mereu
in stilul acesta ,,excesiv®, ai mei ma intrebau daci ma cred
cumva pe scend, la teatru. Eu nu le raspundeam, insd ade-
varul este cd nu se inselau. PAnd si acum, in unele zile, mai
am impresia cd ma aflu pe scena aceea si ci trec, intr-o cli-
pitd, de la Shakespeare la Louis de Fungs, si de la cea mai
devastatoare tragedie la romantismul cel mai exacerbat. Este
jenant cateodatd, dar mereu incitant. De cate ori nu m-am
invinovatit, nefiind in stare si imi inteleg trairile! M-am
invinovatit pentru toanele mele, pentru accesele de furie,
lacrimile, entuziasmul, incapacitatea de a fi ,,calm®, ,,rezona-
bil*, ,zen®. Am tarit dupa mine acest exces ca pe o povara.
Si l-am vézut imbricAnd toate formele: prea emotiv, prea
afectuos, prea sensibil, prea exaltat, inclusiv, mai trziu, la
serviciu, unde trdiam mereu cu impresia ¢ nu fac suficient.

Cu toate acestea, am ficut eforturi inzecite ca si reu-
sesc sa ma incadrez in tipar, s ,ma detasez”, dupid cum
eram sfituit. S ma limitez la aspectul tehnic, la faptic,
la ordine, la rece, lucru care, pentru mine, era un limbaj
complet striin. In cele din urm3, am reusit si-mi insugesc
acest idiom, sau cel putin elementele lui de bazi, insd dera-
pam foarte usor in directia pe care o consideram a fi marele

meu defect: ma incapatdnam si pun totul la inima. Trijam
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visceral si ma lisam coplesit de emotii. Mi se pérea cd daca
»ma detasez, de fapt ,tradez”.

Uneori, defectul mi-a fost de mare ajutor. La doudzeci
de ani eram pasionat de literaturi. Imi petreceam ore in sir
discutdnd cu un prieten despre marii scriitori contempo-
rani ale ciror texte ne bulversau: Claude Simon, Nathalie
Sarraute... Animat de un entuziasm despre care aveam s
aflu mai tirziu ci este rodul hipersensibilitatii, le-am scris
acestor mari personalititi. Oare candoarea mea a fost cea
care i-a induiogat? Mai multi dintre ei au acceptat sa ma
primeascd in vizitd. $i am purtat discutii incredibile cu ei.

Stiu, era lipsit de logicd sa trec prin toate aceste experi-
ente, dar eram oare capabil numai de lucruri logice? Cunosc
persoane admirabile care sunt astfel pentru cd au capacitatea
sa mearga din punctul A pani in punctul Z fira sa devieze.
Eu n-am putut si fac asta niciodati. Inci din copilirie, gan-
durile mi se duceau in toate directiile. Abia ajungeam in
punctul B, ca punctul E ma si lua prin surprindere, dupa
care siream la punctul M, ca si revin ulterior la punctul H.
Cind eram in clasele primare, aceastd arborescentd conti-
nud a dus la situatia in care pdrintii mei au fost convocati
la o discutie de catre profesorul de desen. El nu intelegea
de ce, atunci cind ni se cerea si desendm un vapor si toti
ceilalti elevi desenau cel mai frumos vapor, eu treceam deja
la alte lucruri: adaugam si cheiul, apoi soarele, marinarii,
pasirile, pestii. Tot ce-mi trecea prin cap, si-mi treceau con-
stant, vorba aceea, o multime de lucruri prin cap! Profesorul
de desen binuia cd nu sunt in stare sa ma concentrez asu-

pra sarcinilor date. Dar medicul la care m-au dus ai mei
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le-a oferit explicatia: ,,Fiul dumneavoastra nu are nicio pro-
blemad, ci doar foarte multe de spus. De ce si-l ingraditi?“
Si lui i-am sarit de git si l-am imbritisat. lesirile mele de
entuziasm nu erau intotdeauna bine primite. Insi el a avut
intelepciunea de a le privi cu umor.

Ma regasesc in acest episod pana in ziua de azi. Fiindcd
si acum gandesc diferit, cu intuitiile mele, cu senzatiile care
se imbind cu emotiile si strabat nivelul cognitiv, cu capaci-
tatea mea de a ma emotiona in fata unui cuvant sau a unei
propozitii pe care o citesc, cu emotii care apar acolo unde,
potrivit celorlalti, nu ar trebui sa existe decét ratiune.

A fost un chin, vreme indelungatd. Eram nelinistit din
cauza unui lucru pe care il purtam in mine si care-mi era
necunoscut. Nu stiam niciodatd dinainte cum voi reactiona
in fata unei intAmplari aparent banale, dar care avea puterea
si ma tulbure, s3 md miste, sd ma enerveze, si mad entuzias-
meze. Nu vedeam legitura dintre crizele mele de furie contra
sosetelor, notele mici, verva, iesirile de furie in fata nedrep-
tatii, lacrimile pe care le virsam citind un poem, nevoia mea
de absolut. Eram ca un OZN venit de pe alta planeta.

De fapt, in creierul meu totul se petrece chiar si in
prezent de parcd nu ar exista nicio separare intre emisfera
stingd, unde predomini ratiunea, si emisfera dreaptd, unde
predomind emotiile. Sa le separ ar insemna si-mi amputez
existenta, si md transform intr-un fel de peste pe uscat.
Sd-mi imaginez cd existd unele lucruri mai putin impor-
tante decit altele sau care apartin unui domeniu ingradit,
golit de emotii ori, dimpotriva, golit de ratiune, este ceva

lipsit de sens: pentru mine totul presupune sa mi angajez
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cu toatd fiinta mea, plenar. Unii numesc asta hiperafectivi-
tate; pentru mine inseamnad normalitate.

In cateva randuri, intensitatea cu care mi-am triit viata
a devenit dureroasd si m-a epuizat. Dar adesea mi s-a intAm-
plat s ma poarte intr-un soi de jubilatie extatica, trans-
figuratoare si mi-a permis si mai intrec pe mine insumi,
sa imi accesez viata interioara, si triiesc plenar. A trebuit
sa treacd ceva timp pand si inteleg cd excesul de sensibili-
tate, de emotii si de la nivel cognitiv poate fi, de fapt, un
noroc. Ci este chiar un talent daci reusesc si il slefuiesc,
asa cum isi slefuiesc unii talentul muzical, culinar sau pen-
tru matematici.

Poate ci te regasesti in anumite trasituri din portretul
meu. Poate ci te rusinezi de tine: ai vrea atit de mult sd fii
si tu ca toatd lumea! Dar gresesti, in realitate tu ai un talent.
Eu m-am incapdginat si il inteleg si am invitat, putin cate
putin, si implementez diferite strategii care si ma ajute,
nu sd reduc excesul, ci sd transform aceastd avalanga intr-o
oportunitate. Ar fi pacat sd nu inveti si tu sd il fructifici i

sa il dezvolti...
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CE TREBUIE SA RETII

S

* Hipersensibilul se afli mereu sub imperativul exce-
sului: exces de emotii, exces de ginduri, exces de sen-
zatii, exces de empatie, exces de intensitate cu care-si
traieste viata, uneori chiar la limita suportabilului.
Este vorba despre exces in toate ipostazele sale, care
nu se manifesta la fel si nu are aceleasi efecte pentru

fiecare in parte. Nu suntem egali in fata excesului.

* Acest exces determina reactii exagerate la stimuli

carora alti oameni poate nu le acorda multa atentie.

* Uneori este insuportabil, dar adeseori e si incitant.
Fiindci excesul care uneori deranjeaza si perturbd

aduce cu sine i entuziasm. Este bucuria de a fi viu.




Exercitiu

Alcituieste o listd cu ceea ce este excesiv la tine:
o anumitd sensibilitate, de exemplu la zgomot sau
la lumina? Emotii care te coplesesc? O empatie
excesiva?

Primul pas este si le identifici.

Odati ce ai inteles care sunt aspectele in exces,
poti incepe sd faci pace cu ele sau cel putin si te
adaptezi la ele.

Daca puloverele de lana sau gulerele de cimasi
reprezintd o problema pentru tine, tine minte si

evita-le. Este simplu!
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