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Prefacio

ada nino, cada nifa, tiene un temperamento tnico. Sabemos que

los progenitores no se inventan nada cuando dicen cosas como «Mi
hijo es un bebé muy ficil» o «La nifa es mds inquieta de lo que fue su
hermano». Obviamente, estos nifios y nifias se convertirdn en personas
adultas conservando su temperamento, pero, cuando nos enfrentamos
a un paciente adulto, nos puede resultar bastante mds dificil saber qué
es innato en su temperamento y qué es aprendido. Sabemos que los
rasgos bdsicos siguen estando ahi y que hay que tenerlos en cuenta en
tanto en cuanto son un sustrato invariable de nuestros pacientes, pero
¢de qué modo podriamos ayudarles a mantener una buena relacién
con su constitucién genética, sobre todo cuando esto significa ser una
persona altamente sensible?

La alta sensibilidad, tal como la he definido en mis investigaciones
(Aron y Aron, 1997), se encuentra en alrededor del 20 % de la pobla-
cién (Kagan, 1994; Suomi, 1991, en su estudio sobre primates), de
modo que seguro que tienes amigos, amigas o familiares altamente
sensibles, asi como un elevado porcentaje de tus pacientes. Estas per-
sonas captan fdcilmente los detalles sutiles y se ven mds afectadas que
los demis ante elevados niveles de estimulacién, como ruidos fuertes,
lugares bulliciosos, temperaturas extremas o un largo dia de visitas
turisticas. Son personas que muestran intensas respuestas emociona-
les y que necesitan mds tiempo de reposo, y son normalmente reflexivas
y observadoras. En torno al 70 % de ellas son introvertidas y, aunque
en ciertos aspectos pueden parecer mds vulnerables, se las ingenian no
obstante para abrirse camino en la vida. (Para obtener una imagen mds



clara del rasgo, véase el Apéndice A, la Escala de la Persona Altamente
Sensible [PAS]).

éPor qué un nuevo rasgo a estas alturas?

Este rasgo no es nuevo, evidentemente, pues se encuentra tanto en seres
humanos como en animales (Sih y Bell, 2008; Suomi, 1991; Wilson,
Coleman, Clark y Biederman, 1993; Wolf, van Doorn y Weissing,
2008), de modo que estd dando vueltas por ahi desde hace mucho
tiempo. Se le ha denominado de diversas maneras, dependiendo de
cual sea el enfoque de la investigacion en la cual se haya estudiado;
por ejemplo, en la infancia, se le ha denominado «umbral sensorial
bajo» (Chess y Thomas, 1987); «tardo para entrar en calor» (Thomas,
Chess y Birch, 1968); «negatividad afectiva» (Marshall y Fox, 2005);
«inhibicién» (Kagan, 1994); «susceptibilidad diferencial» tanto para
entornos positivos como negativos (Belsky, Bakermans-Kranenburgh y
Van ljzendoorn, 2007); «reactividad psicobiolégica» (Boyce ez al., 1995;
Gannon, Banks y Shelton, 1989); y «sensibilidad bioldgica al contexto»
(Boyce y Ellis, 2005). Sin embargo, el término «sensibilidad» es algo
asi como un paraguas que refleja en gran medida la subyacente estrate-
gia innata de supervivencia que se oculta detrds de este rasgo, una
tendencia que se encuentra tanto en el sistema inmunolégico como
en el sistema nervioso central, y no sélo en los seres humanos, sino
también en mds de 100 especies animales (Wolf ez /., 2008), desde las
moscas de la fruta hasta los peces, los caninos y los monos Rhesus. Se
trata de una estrategia que le permite al individuo procesar a fondo la
informacién antes de responder.

:Qué relacién guarda este rasgo
con la psicoterapia?

Aunque este rasgo se encuentra en el 20 % de la poblacién, su ocurrencia
se eleva hasta casi un 50 % entre los pacientes de la mayoria de précticas
profesionales de psicoterapia. Las personas que muestran este rasgo han



tenido, normalmente, una infancia problemdtica, lo cual las hace mds
proclives a la depresién, la ansiedad y la timidez que las personas no
sensibles, aunque aquéllas que han tenido una buena infancia no exhiben
mds este tipo de problemas que las personas no sensibles (Aron, Aron y
Davies, 2005; Liss, Timmel, Baxley y Killingsworth, 2005). De hecho,
existen evidencias considerables que indican que los nifios y las nifias
sensibles se benefician mds que los demds de una buena infancia (para
revisiones de esta cada vez mds abundante literatura véase Belsky ez al.,
2009; Boyce y Ellis, 2005). Esta es una de las muchas razones que nos
deberian hacer entender que nos encontramos ante un rasgo y no ante un
trastorno, y de ahi el motivo por el cual este libro se titula La psicoterapia
y la persona altamente sensible, y no para la persona altamente sensible.

Otro motivo igualmente importante de por qué tantas personas
altamente sensibles buscan terapia es porque creen que padecen un
trastorno, aunque no sea asi. Se trata de un colectivo minoritario muy
poco comprendido, al punto que ni siquiera se comprenden a si mis-
mos, de manera que llegan buscando explicaciones de por qué son tan
diferentes de los demds.

También es probable que vengan a tratamiento y que pidan mds
sesiones que otros pacientes porque les interesa mds todo lo psicolégico,
son mds conscientes de sus sintomas y de sus consecuencias a largo plazo,
y son mds capaces de ver y de superar su resistencia inicial. También
necesitan mds sesiones de terapia porque les lleva mds tiempo alcanzar
una confianza plena, y van a necesitar tiempo para comprender su rasgo
y adaptarse a €l, asi como para trabajar sobre el problema que presentan.
También obtienen mds del proceso de terapia si ésta se extiende mds
en el tiempo, y probablemente lo disfruten mds. En términos generales,
el porcentaje de personas altamente sensibles entre la poblacién de pa-
cientes serd mds elevado en un momento dado debido a su necesidad de
terapia, a que la aprecian mds y a que estdn mds tiempo en tratamiento.

Asi pues, habiendo tantos pacientes sensibles yendo a terapia por
diversos motivos, convendrd que sepamos cémo diferenciar la sensibi-
lidad de los muchos trastornos con los que se puede confundir. Por otra
parte, habrd que tener en cuenta que la sensibilidad se suele presentar
junto con otros problemas y trastornos, de modo que convendrd saber
cémo diferenciar estos problemas en los pacientes sensibles y cémo el



hecho de comprender su sensibilidad puede mejorar los resultados de
nuestro trabajo con ellos. El objetivo de este libro es aclarar estos puntos,
al tiempo que sugerimos vias a través de las cuales puedes adaptarte a
las necesidades de estos pacientes.

sPara qué me va a servir este libro?

En primer lugar, vas a recibir una formacién rdpida, aunque completa,
acerca de la alta sensibilidad. Aunque este libro pretende ser una obra aca-
démica y profesional sdlida, estd escrito para ahorrarte tiempo, pues
cuenta con resimenes al principio y al final de cada capitulo y con
resimenes de «conclusién» en cada seccién. También se ilustran los
contenidos con estudios de casos y con didlogos de muestra a lo largo
de sus pdginas. El primer capitulo te ofrecerd los conocimientos bdsicos
sobre las principales caracteristicas y las investigaciones cientificas de este
rasgo (si bien dispones de mucha mds informacién acerca de investiga-
ciones en el Apéndice C), en tanto que el segundo capitulo te ayudard
reconocer a una persona altamente sensible en cuanto se presente en tu
consulta. Los capitulos tercero, cuarto y quinto te ofrecen vias para ayudar
a estos pacientes con sus problemas mds habituales y para que adaptéis
vuestro trabajo conjunto a fin de que obtengdis los mejores resultados.
Los capitulos sexto, séptimo y octavo se centran en las relaciones y el
puesto de trabajo, mientras que el dltimo capitulo pretende ayudarte
a identificar la sensibilidad en medio de un amplio surtido de otras
variaciones posibles de personalidad, incluyendo variaciones entre los
altamente sensibles.

En términos generales, con este libro conseguirds mejorar en gran
medida la calidad de vida de todos los pacientes altamente sensibles
de tu prictica profesional actual y futura. Podrds informarles acerca de
su rasgo, validarlo y, merced a ello, lograr una mejoria permanente en su
autoestima, al tiempo que les ayudards a diferenciar su temperamento
innato del resto de cosas que puedan ocurrirles. También descubrirdn
contigo las ventajas que tiene este rasgo y aprenderdn a gestionar lo que
podrian ser sus desventajas. Y, en definitiva, el hecho de que comprendas
este rasgo tan importante, y tan a menudo pasado por alto o mal en-
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tendido por otros profesionales, se convertird en la base de la confianza
del paciente en ti, favoreciendo la consecucién de otros objetivos del
tratamiento.

Pero, posiblemente, lo mds satisfactorio que te pueda proporcionar
este libro sea el ver coémo estos pacientes se benefician méds que otros de
tus esfuerzos psicoterapéuticos. Como ya he dicho més arriba, cada vez
hay mds investigaciones que demuestran que los nifos y ninas sensibles
tienen una «sensibilidad biolégica al contexto» (Boyce y Ellis, 2005), lo
cual les permite beneficiarse de un entorno propicio y enriquecedor mds
que otros nifios. Y, aunque son sensibles a los entornos negativos, los
nifios y nifas con una sensibilidad acrecentada ante los procesos psicol6-
gicos «podrian ser también mds capaces de percibir aquellas pistas sociales
que denotan estimulo y aceptacién» (p. 420). Es muy probable que una
buena psicoterapia tenga los mismos efectos diferenciales positivos en
los adultos sensibles, ayuddndoles a convertir la vulnerabilidad en una
clara susceptibilidad a todo lo bueno que les rodea.

Con todo, esta «hipersensibilidad»,
sno supone cierta deficiencia?

La pregunta persiste de forma natural, en gran medida porque las in-
vestigaciones citadas arriba sobre la normalidad y los beneficios de este
rasgo no se conocen suficientemente. Ademds, los terapeutas no pue-
den ver desde una perspectiva transversal a la totalidad de las personas
sensibles, porque aquéllas que se desarrollaron en buenos entornos no
suelen tener problemas de adaptacién, al pasar desapercibidas y selec-
cionar discretamente aquellas situaciones en las que se desenvuelven
mejor, evitando las demds. Va a ser dificil que detectes a estas personas,
aunque las conozcas bien, pues no son el tipo de personas en el que vas
a pensar cuando pienses en una elevada sensibilidad.

Por otra parte, debido a su mayor vulnerabilidad, es mds probable
encontrar personas sensibles entre aquéllas que sufren de angustia psico-
l6gica, y también que estas personas sean mds evidentes que las demds.
El sufrimiento y la sensibilidad parecen ir de la mano en nuestra cabeza
e, incluso entre no pacientes, tendemos a percatarnos de las personas
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sensibles s6lo cuando pensamos que sus sentimientos han sido heridos
con «demasiada» facilidad o cuando «se molestan en exceso por un poco
de ruido». Ademds, siendo una minoria, no se les tiene por «<normales»
en el sentido en que no son como la mayor parte de las personas (y
como la mayor parte de los terapeutas). Sin embargo, lo cierto es que
las personas altamente sensibles son muy diferentes. En la Escala PAS
hay personas que responden si a todas las preguntas y personas que
responden que no a todas las preguntas. El rango de comportamientos
es considerable, pero es totalmente normal.

Otro punto de confusién emerge por el hecho de que el rasgo de
la alta sensibilidad puede tener ciertas similitudes con determinados
trastornos. Por ejemplo, las personas altamente sensibles tienen reac-
ciones emocionales mds intensas, lo cual puede llevarnos a confundir
el rasgo con una ciclotimia, aunque este trastorno pueda llegar a darse
en algunas personas sensibles. La necesidad que tienen de hacer pausas
para hacer comprobaciones antes de adentrarse en una situacién no-
vedosa puede parecer, o puede incluso llegar a convertirse en, timidez.
Su tendencia a revisar los mapas cognitivos tras un fracaso, en lugar de
lanzarse de cabeza de nuevo inmediatamente a la accién (Patterson y
Newman, 1993), se puede tomar por un comportamiento compulsivo.
Y su necesidad de tomar en consideracién todas las consecuencias de
un rumbo posible de accién puede asemejarse a una ansiedad crénica;
aunque, una vez mds, haya personas sensibles que puedan desarrollar
estos trastornos.

Pero, por encima de todo, el potencial de sobreestimulacién que
acompafa al rasgo puede llevar a una excitacién cortical excesiva en
esas situaciones que son tan importantes para cualquier persona, y tal
excitacién (lo mismo que el déficit de excitacion) puede llevar a cualquier
persona a sentir malestar y a un mal desempeno a corto plazo, asi como
a una merma en la autoestima y una menor asuncidn de riesgos a largo
plazo. De ahi que, si se confunden algunas consecuencias naturales
del rasgo con el rasgo en si, pueda parecer que nos encontramos ante
un trastorno o un sindrome. Sin embargo, el rasgo, en si, no supone
deficiencia ni discapacidad alguna. De hecho, puede suponer grandes
ventajas.
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sEs como ser timido de nacimiento?

La sensibilidad nos ofrece una idea mds precisa de lo que se halla detrds
de aquellos comportamientos que etiquetamos como timidos, ansiosos,
inhibidos, reactivos, neuréticos o retraidos. Estos términos suelen aplicarse
cuando un individuo, sobre todo en estudios acerca de nifios o animales,
no hace nada inusual a simple vista, por lo que se hace un intento plantear
una hipétesis que explique tal inaccién. Pero términos como «timido» o
«timida» no cubren en modo alguno todas las posibilidades. Estrictamente
hablando, la timidez lleva implicito un temor al enjuiciamiento social.
¢Y acaso podemos estar seguras de que un nifio que duda antes de entrar
en el aula duda por temor? El término alta sensibilidad es mds preciso en
tanto en cuanto plantea una estrategia de aprendizaje acerca del entorno
en la que el individuo prefiere observar antes que explorar. Desde esta
perspectiva se contemplaria la posibilidad de que, si un nifio sensible ha
aprendido que es probable que le rechacen al entrar en el aula, aumentarin
las probabilidades de que ese nifo se vuelva timido.

El término sensible es, por otra parte, menos negativo; o, al menos,
tiene tantas connotaciones positivas como negativas. Al fin y al cabo,
el término que le apliquemos al rasgo va a determinar en gran medi-
da cémo lo vamos a ver, y tendremos que reconocer que no existen
términos neutrales. Por ejemplo, la espontaneidad es un rasgo que se
contempla de forma positiva, en tanto que la impulsividad se ve nega-
tivamente, y lo mismo se puede decir de la persistencia y la terquedad,
o de la extraversién y el no tener limites. En el caso de este rasgo, la
mayoria de los términos que se le aplican se centran en lo que en oca-
siones, pero no siempre, puede traer consigo. Me refiero, por ejemplo,
al retraimiento social, el temor, la rumiacién, una baja autoestima, la
timidez y el pesimismo. De hecho, ninguno de estos comportamientos
son una consecuencia inherente a la sensibilidad, pues pueden aparecer
debido a la interaccién del rasgo innato con distintas experiencias y
dificultades de la vida. Por tanto, el uso de términos negativos va a su-
poner un etiquetado contraproducente para muchas personas sensibles
que no exhiben tales comportamientos negativos, un etiquetado que
no sélo va a perjudicar a estas personas, sino que va a desorientar a los
investigadores y a confundir a los terapeutas.
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:De verdad que no estamos
. .
hablando de introversién?

La sensibilidad y la introversién son lo mismo si nos atenemos a cémo Carl
Jung (1921/1961) utilizé estos términos en un principio; es decir, como
la preferencia por comprender las experiencias subjetivamente, a través
de su comparacién con otras experiencias previas, en vez de explorar sus
cualidades objetivas. Por otra parte, las investigaciones sobre introversién
(Koelega, 1992) senalan una y otra vez que las personas introvertidas son
mis sensibles en muchos aspectos que las extravertidas. Sin embargo,
todo el mundo, incluido Jung, habla después de la introversién como
si toda introversién fuera introversién social. Si bien es cierto que en
torno al 70 % de las personas sensibles son introvertidas sociales, el otro
30 % puede calificarse claramente como de extravertidos sociales que
reflexionan mucho sobre sus experiencias y que necesitan mds reposo
que otros extravertidos para poder hacer esto. Por tanto, si equiparamos
sensibilidad con introversidn, esta gente quedaria fuera, y se trata de un
colectivo que, por encima de todo, necesita ser comprendido.

La sensibilidad parece ser algo mds fundamental e innato. Y, en tanto
que la introversion es el resultado de diversas causas, la sensibilidad es el
resultado de una tnica causa. Aunque introversién y extraversiéon sean
términos ciertamente muy utiles, cuando a un paciente sensible se le
llama sensible, su terapeuta captard con mayor precisién su constitu-
cién subyacente; e, igualmente importante, el paciente se sentird mds
comprendido y reconocerd mejor sus experiencias bajo este término,
por situarse mds alld de los comportamientos sociales.

sPor qué tendria (Ilue ser diferente la terapia
en el caso de las personas sensibles?

Todo comienza en la sala de espera y en la consulta del terapeuta, pues
las personas sensibles reaccionan intensamente ante el entorno, de
modo que, si eres consciente de ello, puedes adecuar ficilmente las
cosas para que se sientan cémodas. La primera sesién también serd
diferente, pues estardn mds nerviosas de lo que estarfan otras personas,
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lo cual puede dar lugar a malas interpretaciones o exageraciones que
pueden hacerlas sufrir innecesariamente.

A medida que avance la terapia, estos pacientes reaccionardn muy
positivamente si se les trata con amabilidad y no se les estimula en exceso.
La sobreexcitacion cortical dificulta el aprendizaje en cualquier persona,
y esto serd mds fdcil que suceda con estos pacientes, por lo que convendrd
que ajustes tu estilo a sus caracteristicas. También son mds sensibles a las
criticas y mds proclives a la culpabilidad. Estas reacciones se pueden evitar
si dices lo que tengas que decir de una forma mds suave de la que lo harfas
con otra persona. Estas son s6lo algunas indicaciones.

¢Y no sera esto un tema mas

de autoayuda popular?

Este tema aparecié por vez primera en un libro mio que estaba dirigido
al publico en general, no a profesionales de la psicologia. El libro se
titulaba £/ don de la sensibilidad, y fue publicado en Estados Unidos
en 1996, antes de que apareciera la primera investigacién empirica en
1997.1 Este libro recibié una considerable atencién por parte del puablico,
pero para mi era, por encima de todo, un tema de investigacién. Nunca
fue mi intencién escribir un libro popular sobre la alta sensibilidad ni
nada por el estilo. Pero en la época en la que comencé a investigar yo
estaba afiliada a la Universidad de California en Santa Cruz, y desde la
universidad hicieron una nota de prensa sobre ello, noticia que terminé
apareciendo en la seccién dominical de un periddico de la zona. Y, aunque
s6lo apareci6 impreso mi nombre, durante las dos semanas siguientes
cientos de personas se las ingeniaron para localizarme, me llamaban por
teléfono o me escribian con la intencién de saber mds de aquel asunto.
Accedi a dar una charla en una biblioteca puablica y hubo mucha gente
que se quedd de pie. Posteriormente, comenzaron a llegar peticiones
para que hiciera algin tipo de curso sobre la sensibilidad. Yo no tenia
ni idea de qué podria ensefarles, mds alld de lo que ya habia contado en

1. Publicado en castellano por Ediciones Obelisco, Barcelona, 2006.
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la biblioteca. Pero accedi a ofrecer un pequeno curso y me descubri de
pronto escuchando mds que ensenando, mientras decenas de personas
sensibles comparaban experiencias sobre cémo gestionaban sus vidas.

No tardé en tener pdginas y pdginas de «estrategias para gestionar la
sensibilidad», material que terminé compartiendo durante tres cursos
mis. Sin embargo, yo no tenfa ningtn interés en dedicarme a los semi-
narios de autoayuda, de ahi que pensara que escribir un libro seria la
mejor manera de satisfacer la necesidad de tanta gente por acceder a tal
informacién. De hecho, aquello me parecié casi una obligacién ética,
dado el enorme interés despertado, aunque la investigacién atin no se
hubiera publicado. Cuando el libro se convirtié en un superventas,
dispuse de muchas mds oportunidades para conocer a otras personas
sensibles, y eso me llevé a intentar ayudarlas con el Manual de trabajo
para la persona altamente sensible, publicado en inglés en 1999,* El don
de la sensibilidad en el amor, publicado en inglés en 2001, y que era
un tema del todo natural para mi, dado que mi marido y yo habia-
mos colaborado durante afios en investigaciones sobre la atraccién y
la intimidad, y £/ don de la sensibilidad en la infancia, publicado en
inglés en 2002.* Este tltimo libro me parecié muy necesario, debido
a las exploraciones que habia estado realizando en los anos previos
sobre la interaccién estadistica entre los entornos familiares pobres
y la sensibilidad como generadora de ansiedad, depresién y timidez
en la edad adulta.

El intento por proporcionar al publico general la informacién que
solicitaban me dejé poco tiempo para seguir investigando y para asistir a
congresos donde discutir el tema. Esto habria propiciado la realizacién de
mds investigaciones por parte de otros investigadores y habria permitido
alcanzar la masa critica necesaria para que la idea fuera bien conocida en
circulos académicos. Es por esto por lo que todavia hay quien considera
que éste no es un tema serio dentro de la psicologia académica.

2. Publicado en castellano por Ediciones Obelisco, Barcelona, 2019.
3. En castellano, de la mano de Ediciones Obelisco, Barcelona, 2017.
4. Asimismo en castellano por Ediciones Obelisco, Barcelona, 2017.
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;Y qué hay de la autora?

Yo soy también altamente sensible y, aunque mi propia sensibilidad
podria parecer una amenaza para mi objetividad al tratar este asunto,
significa también que conozco el rasgo desde dentro. Esto me ha
resultado sumamente util, dado que la alta sensibilidad lleva consigo
muchos comportamientos no observables. Ademds, siendo psicote-
rapeuta, y habiéndome especializado poco a poco en el tratamiento
de pacientes sensibles, he llegado a acumular miles de horas de expe-
riencia clinica de trabajo con este colectivo. También tengo muchas
horas de experiencia en la ensefanza, entrevistas y orientacién con esa
poblacién, mucho mds grande, de personas altamente sensibles que
no padecen problemas clinicos, lo cual me ha permitido comparar
ambos grupos. He intentado utilizar todo este material de la manera
mids objetiva posible y, siendo como soy una persona escéptica, tam-
bién existe la posibilidad de que haya sido excesivamente conservadora
en mis apreciaciones.

:Cémo utilizar este libro?

Los contenidos que se ofrecen en este volumen deberian ser atiles para
todo tipo de psicoterapeutas con independencia de cudl sea su orientacion
tedrica. He intentado no decantarme por ningin enfoque en particular,
aunque en ocasiones puedan percibirse mis propios planteamientos. Las
sugerencias que se ofrecen en este libro pueden transformarse en tareas
para casa dentro de una terapia cognitiva conductual, o bien se pueden
usar como conocimientos adquiridos gradualmente para su uso en el
trabajo psicodindmico a largo plazo. Los ejemplos ilustrativos son, en
su mayor parte, de pacientes con problema complejos, con tratamien-
tos prolongados, en tanto en cuanto no se necesitan tantos ejemplos
de cémo trabajar con aquellas personas que sélo necesitan un poco de
orientacién acerca de su rasgo.

Los casos que se presentan son en realidad combinaciones (y de ahi
que los nombres sean pseudénimos). He tenido dudas acerca de si ésta
serfa la solucién mds adecuada, dado que toda combinacién supone
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inventar una persona que quizds nunca llegue a existir, pero es posible
que toda descripcion clinica adolezca de este problema.

Por favor, no pases por alto los apéndices. Aunque, en principio,
podria parecer sensato comenzar el libro con las investigaciones reali-
zadas sobre el rasgo, senti que no estaba claro obligar a los lectores a
comenzar la lectura intentando digerir varios capitulos que quizds no
les interesaran, de ahi que los detalles de las investigaciones se presenten
en el Apéndice C.

Ademds, el capitulo 2, relativo a la evaluacién, me parecié que precisa-
ba de alguna mencidn a las categorias del Manual diagnéstico y estadistico
de los trastornos mentales (DSM por sus siglas en inglés), de la Asociacién
Estadounidense de Psiquiatria, en la medida en que la sensibilidad
podria confundirse con diversos trastornos y podria cambiar asimismo
el «aspecto» de éstos en algunos pacientes sensibles. Pero también esto
me parecié que serfa un poco aburrido para comenzar, de manera que
ese material se convirtié en el Apéndice B.

Terminologia

Los términos «alta sensibilidad», «sensibilidad» y «sensibilidad del proce-
samiento sensorial» se utilizan de forma indistinta. Sin embargo, cuando
utilizo el término «persona sensible» hago referencia a una persona que
forma parte del colectivo de personas altamente sensibles en la pobla-
cién general; y cuando utilizo el término «paciente sensible» me estoy
refiriendo a una persona del subconjunto compuesto por quienes buscan
psicoterapia. Esta distincién es importante.

Por otra parte, el hecho de que utilice con més frecuencia el térmi-
no «paciente» que el término «cliente» queda mejor explicado en las
reflexiones que hace Patt Denning en su prefacio a Practicing Harm
Reduction Psychotherapy (La prdctica de la psicoterapia de reduccion de
danos) (2000/2004).

Cuando digo de alguien que es «mi paciente», siento una
mayor responsabilidad, una responsabilidad m4s profunda, en
mi papel como terapeuta. Soy consciente de que esta persona
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ha llegado hasta mi dolida y, con frecuencia, con mucho mie-
do. [...] Prometo ofrecerme como ancla y como una ayuda
activa, siendo consciente de su vulnerabilidad y cuidando de
no degradarla ni controlar su vida. De algin modo, para mi,
la palabra «cliente» no me transmite esta sensacién de profunda
responsabilidad, respeto e intimidad que me transmite la palabra

«paciente» (pp. XX-XXI).
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Capitulo 1

Los pacientes
altamente sensibles

Quiénes son, quiénes No son
y por qué es importante todo esto

Yo creo en la aristocracia, no obstante; si ésa es la palabra correcta
y si es que un demdcrata puede utilizarla. No en una aristocracia
del poder [...] sino [...] de los sensibles, de los considerados.
[...] Sus miembros se pueden encontrar en cualquier nacién
y en cualquier clase social, y en todas las épocas y se recono-
cen entre ellos cuando se encuentran. Estas personas representan
la verdadera tradicién humana, la Ginica victoria permanente
de nuestra extrana especie sobre la crueldad y el caos. Miles de
ellas perecen en la oscuridad, y unas pocas dejan su nombre para
la posteridad. Son tan sensibles para los demds como para si
mismos [...] consideradas sin ser quisquillosas, su atractivo no

estriba en que destaquen, sino en su poder de resistencia.

—E. M. Forster, «Lo que creo», en Two Cheers for Democracy

Este capitulo describe como es una persona altamente sensible, aunque no
necesariamente un paciente sensible, antes de centrarnos en aquellas personas
sensibles que si lo son. Proporciona una definicion de la alta sensibilidad,
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diferencidndola de aquellos trastornos que precisan de tratamiento, y la
compara con otros rasgos de personalidad bien conocidos. Se ofrece aqui
también una lista de caracteristicas de las personas sensibles y, por siltimo,
se discuten las investigaciones que indican que las personas sensibles con
una infancia dificil parecen mds proclives a la depresion, la ansiedad y la
timidez que el resto de la poblacién.

«Yo siempre he sido timida». «Todo el mundo dice que soy demasiado
sensible». «No lo entiendo. Hay personas con una infancia mucho peor y
no necesitan terapia. No estdn deprimidas ni tienen ansiedad». En terapia
se suelen escuchar comentarios como éstos durante la primera sesién
con un paciente, en la que se suelen tomar en consideracién diversas
hipétesis acerca de la causa subyacente al problema. ;Es suficiente ser
timido para tener fobia social? ;Ser «demasiado sensible» es una sefal
de trastorno de personalidad? ;Por qué sufre tanto esta persona, dados
sus antecedentes?

Muchos terapeutas le han aplicado el término «sensible» a un paciente
o han visto casualmente la palabra en la literatura especializada. Por
ejemplo, «Las personas que han sido sobreestimuladas por causa de las
necesidades parentales, o que son especialmente sensibles por naturaleza,
pueden sentir intensamente tanto el placer como el dolor» (Perera, 1986,
p- 34). Y, en la primera pdgina del primer capitulo de 7he Inner World
of Trauma (El mundo interior del trauma), Donald Kalsched dice: «En la
mayoria de los casos, estos pacientes eran personas sumamente brillantes
y sensibles, que habian sufrido por causa de la misma sensibilidad algin
trauma emocional agudo o acumulativo en una temprana edad» (1996,
pp- 11-12). Sin embargo, estos autores, como la mayoria de terapeutas,
no se aventuran a definir el término.

Definicién y prevalencia

La sensibilidad, la alta sensibilidad y la sensibilidad del procesamiento
sensorial son términos que se utilizan en este libro para identificar un
singular rasgo de temperamento innato que se caracteriza por una con-
ciencia acrecentada de los detalles sutiles en todo tipo de estimulos, asi
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como por el potencial para que la persona se sienta abrumada ante un
exceso de estimulos (Aron y Aron, 1997; se puede acceder a una discusién
completa de las investigaciones sobre este rasgo en el Apéndice C). Esta
percepcién acrecentada no es una cualidad que radique en los 6rganos
sensoriales, sino en el cerebro, que recurre a una estrategia de procesa-
miento de la informacién especialmente pormenorizada. De ahi que los
comportamientos observables que se derivan de tal estrategia muestren
una amplia diversidad, como se hace evidente en el extenso rango de
items de la Escala PAS, que se ofrece en el Apéndice A.

La sensibilidad se encuentra en el entorno del 15 al 20 % de la po-
blacién (Kagan, 1994; Kristal, 2005). Pero, curiosamente, también se
ha encontrado en alrededor del mismo porcentaje en la mayoria de los
animales, desde las moscas de la fruta (Renger, Yao, Sokolowski y W,
1999) hasta los primates (Suomi, 1987, 1991), si bien su forma y su
expresion genéticas varfan, claro estd, con las especies. Su distribucién
es bimodal, en vez de normal (Kagan, 1994; Korte, Koolhaas, Wingfield
y McEwen, 2005); es decir, los individuos tienden a tener el rasgo o
no lo tienen en absoluto. No hay demasiadas personas en los espacios
intermedios.

Actualmente, las disciplinas bioldgicas especifican dos estrategias
generales en los animales, que dan lugar a dos tipos de personalidad
innatos con nombres diversos, como audaz frente a timido (Wilson ez
al., 1993), halcén frente a paloma (Korte ez al., 2005), o no receptivo
frente a receptivo (Wolf ez al., 2008). Los primeros de estos tres pares
constituyen normalmente la estrategia seguida por la mayoria de la po-
blacién. Se trata de una estrategia que lleva al individuo a moverse con
rapidez, enérgicamente incluso si es necesario, ante cualquier oportunidad
que se presente de alimentarse o aparearse, sin demasiada observacién
previa de la situacién. En comparacién con ese 80 % mds impulsivo o
audaz, la minoria sensible parece haber desarrollado evolutivamente en
enfoque de supervivencia basado en la evitacién de riesgos mediante la
observacién cuidadosa de pequefios detalles en cualquier situacién antes
de decidirse a actuar. Ambas estrategias —«piensa primero» frente a «actda
yar— pueden ser eficaces, dependiendo de las condiciones del entorno.

En los seres humanos, la estrategia de las personas sensibles, que las
lleva a hacer un escaneo del entorno y a prestar atencién a los detalles
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de la estimulacidn, se ha podido constatar en imdgenes por resonancia
magnética funcional (IRMf; Jagiellowicz, Xu ¢ al., en prensa) y, de forma
mis general, en el hecho de pensar y sentir antes y durante un compor-
tamiento. Esta estrategia da lugar a un incremento de la conciencia de
las sutilezas y de las consecuencias de las acciones; lo cual, a su vez, lleva,
por ejemplo, a elevados niveles de minuciosidad y creatividad. En cuanto
a lo negativo, este procesamiento de informacion tan elaborado aumenta
las probabilidades de que la persona padezca de sobreestimulacién y de
perturbaciones significativas ante acontecimientos estresantes.

En lo relativo al género, nacen tantos hombres como mujeres sen-
sibles (Buss, 1989; Rothbart, 1989), y aunque la testosterona puede
tener algtin efecto posteriormente, la mayor parte de las personas van
a vivir su sensibilidad de forma diferente en funcién de la cultura en la
que se desarrollen. Si su cultura desaprueba que un hombre sea sensi-
ble, estos hombres aprenderdn a encubrir su sensibilidad con el fin de
dar el aspecto del tipico macho. En la Escala PAS (Apéndice A), suelen
obtener puntuaciones bajas, aunque se hayan eliminado de la escala los
items sesgados por género. Por ejemplo, en un principio, en la escala
se preguntaba si la persona lloraba ficilmente, pregunta a la que mu-
chas personas respondian afirmativamente, pero los hombres lo hacfan
mucho menos que las mujeres. De hecho, habia menos probabilidades
entre los hombres sensibles de que reconocieran que lloraban ficilmente
que entre los hombres no sensibles. Sin embargo, tras eliminar items
como éste, no se observaron cambios en el efecto general por géneros,
que llevaba a los hombres a puntuar mds bajo. Esto probablemente se
deba a su impresién general de la escala. Los hombres sensibles presentan
problemas claramente diferentes a las mujeres sensibles y, en términos
generales, probablemente se enfrentan a problemas més grandes. Sobre los
problemas a los que se enfrenta cada género se ahondard en el capitulo 5.

Conclusion: La sensibilidad es un rasgo innato que se presenta en el
20% de los seres humanos, asi como en la mayoria de los animales.
Parece ser el resultado de una estrategia de procesamiento de la informa-
cién mediante la cual se observa todo cuidadosamente antes de actuar,
y que da como resultado una conciencia acrecentada de las sutilezas,
pero también una mayor propension a la sobreestimulacién. Hay tantos
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hombres como mujeres sensibles, pero los hombres intentan ocultar este
rasgo y, normalmente, tienen mds dificultades con él.

La sensibilidad en la prictica clinica

La alta sensibilidad es una variacién normal del temperamento innato,
que tiene una elevada prevalencia y supone muchas ventajas. No se trata
de una categoria diagndstica, sino que se proyecta de forma ortogonal
sobre el concepto de trastorno mental. Hay personas sensibles que pa-
decen trastornos diagnosticables, al igual que ocurre con las personas
no sensibles. Pero la mayoria de ellas no se encuentra en este caso, lo
mismo que sucede con la mayoria de las personas no sensibles.

Sin embargo, si que se ha constatado que las personas altamente sensibles
son mds vulnerables a la depresién, la ansiedad y la timidez si han pasado
por una infancia complicada. Aunque, con una infancia suficientemente
buena, las evidencias no marcan diferencias entre este colectivo y el de las
personas no sensibles (Aron ez al., 2005; Liss e al., 2005). De hecho, tal
como hemos mencionado en el prefacio, los nifos y las nifias sensibles
parecen beneficiarse mds que los demds de una buena infancia (para revi-
siones sobre este campo creciente de literatura véase Belsky e 4/, 2009;
Boyce y Ellis, 2005). Con todo, muchas personas presentan déficits en
diversos grados, sobre todo en estados de dnimo y trastornos de ansiedad.

Por otra parte, te encontrards con muchas personas altamente sensibles
a las que, sin tener trastorno alguno, se las ha diagnosticado con algin
trastorno, como verds, asimismo, personas con alglin trastorno pero que
han recibido un diagnéstico erréneo. (Incluso te encontrards con algunos
pacientes que creen ser altamente sensibles, por haber leido acerca de ello,
y que probablemente lo que tienen es un trastorno). De los diagnésticos
DSM concretos que podrian confundirse con la sensibilidad se habla a
fondo en el Apéndice B. Un ejemplo de ello es el trastorno del espectro
autista. En ocasiones, se dice que el rasgo de la sensibilidad se encuen-
tra en el extremo superior de este espectro. Sin embargo, los criterios
que se siguen para diagnosticar un trastorno autista o un sindrome de
Asperger no se solapan con la alta sensibilidad tal como se define aqui
y como se encuentra en el 20 % de la poblacién. Cierto es que muchas
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personas autistas se estresan con altos niveles de determinados tipos de
estimulacién, pero ni se inmutan con otros tipos, sobre todo en contextos
sociales. En cambio, las personas sensibles pueden tolerar altos niveles de
estimulacién sin sumirse en la confusién total ni ponerse violentas, y
recurren a métodos cada vez mds eficaces para reducir la estimulacién
a medida que maduran. Ademds, la alta sensibilidad en el autismo es
la consecuencia de un uso deficiente de la informacién sensorial, al no
procesarla en niveles mds profundos. Las personas sensibles no perseveran
en la forma en que lo hacen las personas autistas, y muestran también
unos altos niveles de empatia, asi como unas habilidades sociales entre
adecuadas y excelentes, sobre todo en el entorno familiar.

Los problemas de integracién sensorial también se confunden con la
sensibilidad del procesamiento sensorial. Pero la disfuncién o trastorno
de la integracion sensorial hace referencia a leves problemas neurolégicos
concretos que, normalmente, responden bien al tratamiento. Algunas
personas sensibles (y, sin duda, la mayor parte de las personas seden-
tarias, sea cual sea su temperamento) podrian mejorar con estos trata-
mientos, pero no conseguirdn hacer desaparecer las caracteristicas que
se relacionan abajo.

Una enfermedad es algo que ti esperas que cambie o que se mitigue.
Y, aunque la vida de las personas sensibles puede mejorar con la adqui-
sicién de conocimientos acerca de su rasgo y pueden aprender a adaptarse
a él, ningtn tratamiento eliminard la alta sensibilidad innata, ni hay
raz6n alguna para desear que ocurra esto, dadas las ventajas que ofrece
en algunos contextos.

Conclusién: La alta sensibilidad, tal como se describe en este libro, no
es un trastorno.
Una diferencia como el género
y el grupo étnico
Se puede ver este rasgo mds bien como una diferencia individual am-

pliamente difundida, algo asi como el género, pero que se encuentra en
una minorfa de personas, algo asi como un grupo étnico concreto. Dado
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que muchas personas responden que si a todos los items de la Escala
PAS (véase el Apéndice A), mientras que otras muchas responden que
no a todos los items, se podria afirmar que esta diferencia es un factor
al menos tan potente en sus efectos como el género o el grupo étnico.
Ademds, se trata de una diferencia en gran medida invisible, cosa que
genera dificultades sociales ciertamente singulares para las personas
que la poseen (Frable, 1993).

Al igual que ocurre con el género y el grupo étnico, el hecho de ser alta-
mente sensible estd asociado a problemas especificos, algunos de los cuales
se deben al rasgo en si, como ocurre con la facilidad para la sobreexcitacién
cortical, en tanto que otros se deben a la cultura en la cual se encuentra
la persona. Por ejemplo, en China, los nifos de la escuela elemental que
poseen este rasgo son bastante populares, mientras que en Canadd no lo son
(Chen, Rubin y Sun, 1992). Asi, dependiendo de la cultura, las personas
sensibles pueden tener una autoestima mds elevada o mds baja.

También existen trastornos que no tienen nada que ver con la sensibi-
lidad y que, sin embargo, la sensibilidad los dota de cierta peculiaridad.
Por ejemplo, muchas personas sensibles con trastornos de pdnico mejoran
con relativa facilidad en cuanto comprenden el papel que la sobreesti-
mulacién juega en sus sintomas, en tanto que es poco probable que los
ataques de pdnico se resuelvan de este modo en personas no sensibles.

Conclusién: Este rasgo tiene un efecto diferencial individual similar al
género o el grupo étnico.

Comparacién con otros rasgos

de personalidad

Las medidas de la Escala PAS se solapan con las medidas de las es-
calas de la introversién, si bien unas y otras no miden las mismas cosas
(véanse Aron y Aron, 1997, y Apéndice B), dado que en torno al 30 %
de las personas sensibles son extravertidas. Esta cifra estard en funcién de
la escala de medida de introversién que se utilice (las correlaciones van
desde .12 a.52, Aron y Aron, 1997), dado que las escalas de medida de

introversidon no correlacionan bien entre si.
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En cuanto al neuroticismo, la correlacién es normalmente mis ele-
vada. Un motivo de ello es que, una vez mds, las personas altamente
sensibles que pasaron por una infancia complicada son mds proclives
a la depresién, los estados de ansiedad y la timidez —es decir, tienen
un afecto mds negativo (la definicién general de neuroticismo como
rasgo de personalidad)— que las personas no sensibles con un nivel si-
milar de traumas y dificultades en la infancia. En una muestra aleatoria,
las personas sensibles que hayan tenido una infancia dificil elevardn la
media de las puntuaciones de neuroticismo de todo el subconjunto
de las personas sensibles, a menos que se controle estadisticamente el
entorno de infancia.

La timidez muestra el mismo patrén, pero sélo estd presente si tam-
bién hay un afecto negativo (Aron ez al., 2005). Es decir, es mds probable
que las personas sensibles sean timidas si han tenido una infancia dificil
y si, ademds, esto trajo como consecuencia elevados niveles de afecto
negativo. Pero no todas las infancias complicadas en personas sensibles
llevan a un afecto negativo. Tanto la timidez como el afecto negativo
son el resultado de experiencias desafortunadas, no del rasgo en si.

Conclusién: La alta sensibilidad no es lo mismo que la introversién, el
neuroticismo o la timidez.

Lista de caracteristicas diferenciadoras

El procesamiento de informacién mds profundo, comin a todas las
personas altamente sensibles, trae consigo las caracteristicas que se rela-
cionan abajo. Salvo alli donde se indique, esta lista se basa en los datos
que yo misma y otros investigadores han publicado, o bien en algunos
casos de mi amplia experiencia clinica y en entrevistas mantenidas du-
rante las investigaciones. Ninguna persona sensible va a exhibir todas
estas caracteristicas, pero mostrard al menos una amplia variedad de
ellas. Sin embargo, si una persona exhibe pocas de estas caracteristicas
(por ejemplo, el no involucrarse o solamente ser escrupuloso), podria
no ser una persona sensible y deberse a algo distinto a una diferencia
genética fundamental.
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Prefieren no involucrarse, estar en los mérgenes de una situacién
durante un tiempo antes de entrar en ella, ya que, normalmen-
te, exploran mds las situaciones a través de la observacién y la
reflexién que introduciéndose en ellas. «A veces preferiria que
la gente me dejara en paz en un rincén para que yo pudiera
observar antes de implicarme». «Me gusta comprobar las cosas
primero, ver en qué me estoy metiendo».

Son muy conscientes de las sutilezas y de cambios pequefios.
«He visto que, en su mensaje de respuesta, se refiere usted a si
misma como “doctora’. ;Preferiria que me dirija a usted asi?».
«Ese cuadro (alfombra, peinado, etc.) es nuevo, ;no?».
Intentan tomar en consideracién cada detalle y cada con-
secuencia posible antes de actuar —«hazlo bien a la prime-
ra»—, a diferencia de la tendencia mayoritaria, que toman
las decisiones con mds rapidez. Esto trae como resultado,
por ejemplo, que tardan mds que las personas no sensibles
en tomar decisiones, que son mds conscientes de los riesgos
y las ventajas, y que se las ve indecisas, pero acertadas. «Soy
terrible para tomar decisiones». (De hecho, son lentas en la
toma de decisiones, pero éstas suelen ser acertadas). «Soy un
verdadero perfeccionistar.

Son mds conscientes de lo que piensan o sienten los demis,
debido a que obtienen mds informacién de los detalles no ver-
bales y debido a que intuyen mejor que los demds los efectos
mids probables de una situacién. «A veces tengo la sensacién de
que puedo leer la mente de los demds». «Me afectan realmente
los estados de dnimo de los demds».

Un mal entorno, en la infancia o en la edad adulta, les perjudica
mids que a los demds, pero posiblemente se benefician mds que
éstos de los entornos inusualmente favorables (p. ¢j., con una
crianza o ensefianza de calidad en la infancia o con una gestién
reflexiva en la edad adulta).

Acttian de una manera mds meticulosa debido a que sintonizan
muy bien con las causas y las consecuencias —con cémo son
las cosas y c6mo se desarrollan en funcién de lo que se haga—.
Piensan con mds frecuencia, «;Qué pasaria si todo el mundo

29



se dejara la basura?». «Si no termino mi trabajo a tiempo, voy
a retrasar el trabajo de los demds».

Se preocupan mucho por la justicia social y medioambiental,
y manifiestan un grado inusual de compasion, incluso en la
infancia. «No me podia quedar ahi viendo lo que le ocurria».
«Llevo anos intentando hacer comprender a los demds lo que
pasa con el calentamiento global».

Se sobreestimulan con facilidad, y de ahi que se sobreexciten
facilmente. Tanto si eres sensible como si no, cuanta mas esti-
mulacién, tendrds mds excitacién cortical, y la sobreexcitacién
lleva a un peor desempeno. Pero las personas sensibles necesitan
menos estimulacién para sobreexcitarse, de ahi que den cuenta
de més dificultades o fracasos en situaciones altamente estimu-
lantes (p. ¢j., competiciones, recitales, hablar en publico, cuando
se reunen con alguien desconocido a quien respetan, durante
una formacién o bajo observacién, en pruebas cronometradas
y también en lugares que son ruidosos, masificados, etc.). «Es
humillante: se me dan bien los entrenamientos, pero soy terrible
en los partidos». «Simplemente, no puedo someterme a pruebas.
Tienen dotes artisticas, o bien les apasionan las artes. «Me
chifla la épera desde los cinco afos, en que escuché una épera
por la radio.

Les interesa mucho la espiritualidad y suelen practicar alguna
metodologia espiritual concreta. «La oracién es esencial en mi
vida». «Soy budista; medito todos los dias».

Dicen tener intensas reacciones emocionales ante los mismos
acontecimientos que evocan emociones de menor intensidad
en los demds. «Lloro a la mds minima». «Todo el mundo estaba
disgustado, pero yo estaba devastado».

Los cambios les provocan un estrés inusual. «No tenia ni idea
de que la mudanza me resultaria tan agobiante». «Me estd
costando mucho adaptarme a este cambio aparentemente tan
pequeno en mi vidan.

Si se les pregunta, dan cuenta de suefios inusualmente vividos.
«Yo siempre suefio en colores». «Mis suefos parecen ser eternos
y llenos de detalles».
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Recuerdan que algunas de estas caracteristicas las exhibian ya
en la infancia. «Todo el mundo decia que yo era muy sensible».
«Me gustaba esconderme debajo de las mesas, tras los matorrales
o en los armarios para escuchar simplemente lo que se decia».
Se quejan de los entornos sobreestimulantes o poco estéticos.
«No soporto las luces fluorescentes». «Tuve que mudarme
dos veces hasta que encontré un apartamento silencioso». (Los
adolescentes sensibles parecen tolerar mejor la musica ruidosa,
las muchedumbres y las multitareas, pero esto cambia cuando
se aproximan a los 30 afios de edad).

Muestran sensibilidades de cardcter fisico —se sobresaltan con
facilidad, tienen un sistema inmunolégico més reactivo (p. ¢j.,
tienen mds alergias de contacto; Bell, 1992)— y tienen una
mayor sensibilidad al dolor, a los estimulantes (p. ¢j., a la ca-
feina), y a multitud de medicinas (Jagiellowicz, Aron y Aron,
2007). «No puedo tomar café; me pone nerviosisima». «A mi
médico le resulta dificil creer que pueda notar algo con tan
pequena dosis, pero lo noto, y si tomo mds tengo todo tipo
de efectos secundarios».

Hablan a los demds de forma considerada, aunque a veces suel-
tan indirectas. «;No hace un poco de calor aqui?». «Le sugeri
que quizds podriamos salir a comer. Estaba demasiado cansado
para cocinar».

La naturaleza les proporciona un efecto inusualmente curativo
o calmante, o se sienten mds conmovidos por su belleza. Les
encantan los animales, las plantas y estar cerca del agua, o bafarse.

Qué pagel juega su

emocionalidad acrecentada

Uno de los motivos por los cuales los pacientes sensibles son tan inte-

resantes y tan complejos para trabajar con ellos, asi como tan procli-

ves a recibir un diagnéstico erréneo, es porque todas las personas sensibles

reaccionan de un modo mds profundo, aunque dentro de la normalidad,

ante cualquier situacion que pueda generar respuestas emocionales. Este
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es un punto que no estd directamente representado en el cuestionario,
en parte para evitar los sesgos de género.

Si esa preferencia por procesar la informacién de forma mds pro-
funda es lo que se halla en el origen de los comportamientos que dife-
rencian a las personas altamente sensibles, ;qué relacién podria guardar
esto con el hecho de que muestren reacciones emocionales mds intensas?
Cabria esperar que tal reflexién profunda tuviera un efecto calmante,
pero lo cierto es que la sensibilidad de procesamiento sensorial trae
consigo una mayor emocionalidad, al menos por dos motivos. En
primer lugar, la emocién genera un procesamiento cognitivo, ya que
nada se procesa durante mucho tiempo sin una evaluacién emocional
que indique que es importante o interesante hacerlo. Y, en segundo
lugar, el procesamiento genera a su vez una emocidn, en tanto que,
cuanto mds tiempo se procesa algo que tiene un significado emocional,
mds emocién producird.

Esta emocionalidad mayor guarda relacién con algo de lo que ya
hemos hablado, que las personas sensibles que han tenido una infan-
cia problemdtica son mds vulnerables a la depresién, la ansiedad y la
timidez que las personas no sensibles en las mismas circunstancias.
Sin embargo, los altamente sensibles son también mds proclives a
las emociones positivas intensas (Aron y Aron, 1997), como ocurre
cuando reciben algtn tipo de recompensa (Bar-Haim ez a/., 2009).
Denominar este rasgo como «alta vulnerabilidad» innata o «propen-
sién al afecto negativo», o incluso como «neuroticismo, serfa tan
absurdo como calificar de «propensién al cdncer de piel» al hecho de
tener la piel clara. Sin embargo, no deja de ser cierto que las personas
altamente sensibles tienen reacciones emocionales mds intensas, un
factor que deberd tenerse en cuenta durante la psicoterapia. Una critica
leve puede avergonzarles profundamente, del mismo modo que una
alabanza leve puede elevarlos hasta la euforia, aunque también puede
llevarlos a malinterpretar tus sentimientos.

Conclusién: Las personas altamente sensibles tienen afectos mds inten-
$OS, tanto positivos como negativos.
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Qué no solemos ver en las personas
altamente sensibles

También convendrd ver algunas de las caracteristicas de las personas que 7o
son altamente sensibles, pues, dado que constituyen la mayor parte de la
poblacién, podemos discernir mucho teniendo en cuenta, simplemente,
aquellas cosas de las que la mayoria de las personas disfruta o, al menos,
no les molesta. A las personas no sensibles no suele molestarles el ruido,
la sobreestimulacién visual, los cambios repentinos u otros aspectos del
entorno o de la experiencia que serfan sobreestimulantes para una persona
sensible. Esto se evidencia con claridad en lo que considerarfamos un nivel
aceptable de estimulacién en un entorno de trabajo y un nivel grato de
estimulacién en entornos recreativos y en los medios de comunicacién. La
mayoria de las personas no sensibles disfrutan normalmente de la sucesién
de cambios en la estimulacién visual que se aprecia en los videojuegos, los
anuncios de televisién y las peliculas de accién. Les gustan las ferias en
las calles, los eventos deportivos importantes y sumergirse en centros
comerciales los dias festivos. A muchas de estas personas les gustan las
peliculas de terror, los deportes de riesgo y los dramas donde se representan
escenas de una violencia impactante. Tampoco reflexionan demasiado
sobre el futuro hasta que se les sefialan o les salen caras las consecuencias
de algtin comportamiento. Por ejemplo, un gran niimero de personas no
se hacen pruebas para la prevencién del cdncer de préstata, colon o pecho.

Basdndonos una vez més en lo que seria el comportamiento comun,
la mayor parte de la gente asume riesgos sin tantos preparativos. («No
esperaba que pudiera ocurrir eso»). Las personas altamente sensibles
también asumen riesgos, pero lo hacen con cuidado. Por ejemplo, en
los deportes de riesgo, suelen ser expertas en seguridad, y es mucho menos
probable que se lesionen. Si fracasan en algo, las personas no sensibles
quieren intentarlo de nuevo inmediatamente, en vez de reflexionar sobre
lo que ha podido fallar con el fin de cambiar de estrategia, como ha-
cen las personas sensibles (Patterson y Newman, 1993). La mayor parte
de la poblacién disfruta de maltiples formas de juegos de azar o apuestas.
No les afectan tanto las pérdidas econémicas, reales o imaginarias, ni
tampoco se sumen en el desasosiego por el hecho de haber cometido un
error. En términos generales, son emocionalmente menos reactivos, si bien
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pueden hacer una gran exhibicién emocional, como la de manifestar su
célera ante un servicio mal realizado, aunque la expresion publica de ira
sea socialmente arriesgada y altamente estimulante. También es normal
para la mayoria de las personas hablar de forma directa durante la mayor
parte del tiempo, sin preocuparse tanto por el efecto que tendrd en la
otra persona el tono que emplean o una mala eleccién de las palabras, por-
que esperan que los demds sean como ellas, relativamente imperturbables.

A muchas personas les gusta la naturaleza y pueden encontrarse c6-
modas en ella. Pero las personas no sensibles la suelen ver mds como un
entorno donde llevar a cabo actividades, y estin menos preocupadas
por el sufrimiento de los animales, a menos que se trate de sus propias
mascotas. Quizds practiquen alguna religién, pero la cuestionan menos, y
relativamente pocos se preocupan por cuestiones espirituales, filoséficas
o por «el significado de la vida». Pero volvamos a tomar el pulso de las
personas altamente sensibles, haciendo una descripcién de cémo podria
presentarse en tu consulta.

Conclusién: Puede resultar atil tomar nota de las diferencias entre los
pacientes sensibles y los no sensibles en el sentido en que estos ulti-
mos no se sobreestimulan con facilidad (no se suelen ver afectados por
los ruidos o los cambios bruscos, por ejemplo) y es menos probable que
perciban sutilezas, como los cambios pequenos que hayas podido hacer
en tu consulta. Aunque lo que viene a continuacién es una sobrege-
neralizacidn, los pacientes no sensibles se encontrardn a gusto con los
videojuegos, las multitudes, los deportes de equipo y las peliculas de
accién; no se alterarin demasiado con la violencia, asumirdn mds riesgos
y disfrutardn con ello; preparardn menos sus actividades y hablardn de
manera mds directa, sin hacer sugerencias. Tenderdn a utilizar la natu-
raleza como espacio recreativo mds que como lugar de solaz, y, si son
espirituales, se cuestionarin menos sus creencias.

Un caso ilustrativo

usan, 34 anos, es un ejemplo de paciente que estaba necesitando ayuda
S 34 lo d t tab tando ayud
para adecuar su vida a su nivel de sensibilidad, aunque podria haber sido
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evaluada y tratada de un modo diferente por alguien que no estuviera
al tanto de su rasgo. Poco después de entrar en la consulta y sentarse en
su primera sesién, se puso a llorar. «Sentia panico» sélo de pensar que
tendria que volver al trabajo después de la baja por maternidad, y no
hacia mds que darle vueltas a la idea de que pudiera sucederle algo a su
hija Katy, de ocho meses. «Pero méds que nada estoy abrumada —dijo
sollozando—. No puedo soportarlo». Después se sobrepuso. «Pero tengo
que hacerlo y lo haré, claro estd. No se preocupe por mi. Estaré bien».
Su tono indicaba que no deseaba molestarme y que no se trataba de un
cambio repentino de postura.

Susan habia tenido un importante ascenso en el trabajo antes del
parto, con un aumento de sueldo significativo, pero ahora tenfa que
trabajar en una planta sin despachos individuales, con el fin de «fomentar
al maximo la comunicacién» con la gente a la que iba a dirigir en la
compafifa. Para ella, aquello habia supuesto un caos, porque el resto
de la gente podia estar observdndola en cualquier momento, mientras
aprendia a desempanarse en su nuevo rol. Su director ejecutivo le habia
dado instrucciones para que entregara un trabajo en un plazo muy breve,
pero Susan se habia dado cuenta enseguida de que aquel producto no
iba a satisfacer a la larga las necesidades de los clientes. Cuando decia
lo que pensaba en las reuniones, la criticaban diciéndole que era «una
Casandra», que nunca le parecia bien nada.

También surgieron problemas en el puesto de trabajo al regresar tras
el parto. Para desplazarse a trabajar, Susan tenfa que emplear mucho
tiempo, por lo que se vio obligada a elegir entre estar menos tiempo con
su hija 0 dormir menos. Susan optaba normalmente por lo tltimo, reco-
nociendo que estaba «llevandose al limite», pero conocia a otras muchas
mujeres que ostentaban cargos similares y llevaban el mismo tipo de vida
que ella, aunque parecia que lo llevaban mejor.

Susan habia obtenido un Mdster en Administracién de Empresas
inmediatamente después de graduarse en la universidad, pero desde
entonces habia tenido que cambiar de empleo con bastante frecuencia.
Yo escuchaba con atencién en busca de posibles manias, signos de im-
pulsividad o narrativas de victimizacién, fuera real o imaginaria. Pero las
explicaciones que daba para haber cambiado de empleo me parecieron
en todo momento razonables. En una ocasién se sintié muy afectada
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por la deficiente conducta ética de la compania en los negocios. En otra,
mostré serias dudas sobre el valor del producto. Normalmente, ascendia
puestos con rapidez en la escala de responsabilidades de su campo; a
veces, incluso, al cabo de unos pocos meses, y habia transferido con éxito
los aprendizajes realizados en los empleos anteriores a especialidades
totalmente nuevas, al igual que habia hecho en esta ocasién.

Pensaba que su matrimonio discurria razonablemente bien, salvo por
el hecho de que su marido, Phil, también estaba teniendo mucho éxito
en su profesién y también iba escaso de tiempo. Cuando ella volvié al
trabajo, cinco meses atrds, tuvieron que contratar a una nifiera, pues
pensaron que no tenfan otra opcién, ya que ambos estaban trabajando
a tiempo completo.

Susan hablaba de su madre con carifio. Decia que habia sido una madre
carifiosa, que habia estado en casa con sus dos hijas, hasta que empezaron
air a la escuela. Madre e hija hablaban una vez a la semana por teléfono, e
incluso ahora con més frecuencia, dado que compartian cada nuevo paso
adelante de la pequena Katy en su desarrollo. A su madre no le gustaba
la idea de que la crianza de Katy estuviera en manos de una nifera, pero
apoyaba todas las decisiones que tomaran Susan y su marido.

En cuanto al padre, Susan tenia una conexién muy estrecha con él.
Era un banquero de inversiones de gran éxito, por lo que no habia estado
tan disponible para ella como Susan hubiera deseado. Esto la llevé a
desarrollar el hdbito de hablar con ¢l acerca de su trabajo, el trabajo de
él, claro. De hecho, Susan se convirti6 en un prodigio de las inversiones.
Su padre exhibia orgulloso en su despacho un grifico con las ganancias
que habia hecho su hija con las acciones que ella misma habia elegido
y que luego ¢l le habia comprado para ella. Habia quien bromeaba di-
ciendo que irfan a pedirle consejo a Susan en vez de a él. A los 12 anos,
ella aprendié a jugar al golf, de modo que el padre se la llevaba consigo
cuando necesitaban un jugador mds para hacer un cuarteto.

Susan era de algin modo consciente de que su padre habia sido
el motivo por el cual ella estaba en el mundo de los negocios, con la
pretension de ser algiin dia directora ejecutiva de una gran compania.
El siempre se habfa sentido muy orgulloso de ella, aunque también se
habia dado cuenta de que, recientemente, Susan estaba muy tensa, y le
sugeria que rebajara un poco el estrés.
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