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La lider de las personas
altamente sensibles

DESCUBRIR QUE COMPARTIA SU EXTREMA SENSIBILIDAD CON EL 20% DE LA POBLACION

LE CAMBIO LA VIDA HASTA TAL PUNTO QUE DECIDIO ABANDONAR LA FILOLOGIA
Y FUNDAR LA ASOCIACION NACIONAL DE PERSONAS ALTAMENTE SENSIBLES (APAS)

IMA SANCHIS
Barcelona

Durante la década de los 90, 1a doc-
tora Elaine Aron, psicéloga clinica,
empez0 a investigar un rasgo de la
personalidad: la alta sensibilidad.
Con los afos y gracias a nuevas tec-
nologias como la resonancia mag-
nética, sus investigaciones la lleva-
ron a conclusiones que la sorpren-
dieron incluso a ella: de cada diez
personas, dos son considerable-
mente mas sensibles que el resto, es
decir tienen la emocionalidad, para
lo bueno y para lo malo, a flor de
piel. Y no se trata de una aprecia-
cién tnicamente psicoldgica, pudo
demostrar que el funcionamiento
cerebral de esas personas altamen-
te sensibles es diferente. Catorce
afios después la filologa holandesa
Karina Zegers, afincada en Mallor-
ca desde 1999, tuvo una discusion
consu parejade esas que dejan hun-
didas a las personas altamente sen-
sibles, perdidas, bloqueadas... Su
pareja, alarmado por aquellas tem-
pestades, le recomendd que pidiera
ayuda: “Me busqué una coach bien
formada y la encontré en Estados
Unidos (...porque ahora todo el
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mundo es coach, pero entonces aqui
no existia ni el concepto). Paralela-
mente me dediqué a investigar qué
habia publicado sobre la sensibili-
dad, asiencontré aElaine Aronysus
seis volimenes sobre las PAS (per-
sonas altamente sensibles). Descu-
brir ese rasgo, ponerle nombre y sa-
ber que no era un bicho raro solita-
rio, que el 20% de la poblacién es
como yo, hizo que todo encajara y
que pudiera poner remedio”. El
cambio que experiment6 fue tan
positivo que decidié que debia di-
vulgarlo, sobre todo en Espana,
donde el sindrome de la alta sensi-
bilidad era practicamente descono-
cido. Zegers se formo como coach,
ahondé en el tema, abandond sus 37
afios como traductora literaria e in-
térprete de varios idiomas, e inicid
una nueva etapa en su vida que ha
culminado con la creacion en 2012
dela Asociacién Nacional de Perso-
nas Altamente Sensibles (APAS)
(www.asociacionpas.org). “El des-
conocimiento de ese rasgo, a parte
del sufrimiento evitable que conlle-
va para la persona que lo posee, se
confunde con ciertos trastornos de
la personalidad y lleva demasiado a
menudo a diagndsticos equivoca-

Desconocer

el rasgo de la alta
sensibilidad lleva
a diagnasticos
equivocados

Una PAS registra
todo tipo de
sonidos y ruidos
de su entorno,
aromas y olores

( Karina Zegers abandond sus 37 afios

como traductora literaria e intérprete de
varios idiomas, e inicié una nueva etapa
en su vida dedicada a las personas
altamente sensibles como ella

dos, sobre todo en los nifios”.

Zegers da conferencias por toda
Espafia, tiene un blog muy visitado
(Eldon dela alta sensibilidad) y aca-
ba de publicar Personas altamente
sensibles (La Esfera de los Libros),
en el que define qué caracteriza a
una PASy como gestionarlo.

La saturacion, que también po-
demos llamar sobreestimulacion,
es una de las caracteristicas basicas
de la alta sensibilidad, explica Ze-
gers. El cerebro asimila a través de
los sentidos una gran cantidad de
informacion. Una PAS registratodo
tipo de sonidos y ruidos de su entor-
no, aromas y olores, e incluso es ca-
paz de percibir el estado emocional
de otra persona al entrar en contac-
to. No lo hace adrede, simplemente
es su manera de registrar aquello
que tiene delante. Esa capacidad le
agotay le estresa y puede llevarle a
fuertes reacciones, desde la irrita-
cién sorda hasta la intolerancia.
Cuando el cerebro se satura suele
bloquearse, lo que puede desembo-
car en un cierre total de la capaci-
dad de pensar. Las PAS necesitan
pasar tiempo consigo mismas para
recuperarse, y suelen tener una
fuerte conexion conlanaturaleza.

En el 2014, cientificos de las uni-
versidades de Stony Brook, la de
Californiayla de Manmout, y el Al-
bert Einstein College of Medicine,
publicaron un estudio que demos-
trabaqueel cerebrodelasPASesun
poco diferente al resto. Descubrie-
ron que su cerebro emocional tiene
unagran capacidad empatica: “Mas
de la mitad de las personas que tra-
bajan en oenegés son PAS”. Pero
debido a esa saturacion de informa-
cion que las agota y estresa, pese a
sermuy sociables, tienden aaislarse
y sentirse incomprendidas, lo que
les puede generar una intensa sen-
sacionde soledad. Otrorasgo carac-
teristico es el rechazo alaviolencia,
huyen de las peliculas violentas
porque les afectan. “Muchos de mis
pacientes no quieren ni ver los in-
formativos”. Suelen sentirse abru-
mados cuando hay mucho ajetreo a
su alrededor, asi que también hu-
yen de los centros comerciales, el
metro en hora punta, conciertos
multitudinarios..., y los que preten-
den aguantar el tipo se arriesgan a
un ataque de ansiedad. También les
resulta dificil tomar decisiones, tie-
nen tendencia a quedarse mucho
tiempo en duda, y les afectan los
cambios, inclusolos cambios clima-
ticos. Pese atodo ello Zegers asegu-
ra que la alta sensibilidad no es un
trastorno ni una enfermedad, lo
considera un don, aunque en la
practica pueda causar dificultades
en el dia a dia, especialmente en las
relaciones personales y laborales.
Algunas de sus virtudes son la crea-
tividad, la capacidad de conexiény
de disfrute, de entender sistemas
complejos y el gusto por los desa-
fios. “Desde pequefia, explica Ze-
gers, siempre senti que no encajaba
del todo en ningtn lugar, siempre
afiorando pertenecer. Los intentos
de adaptarme solo sirvieron para
que me sintiera todavia mas sola y
mas aislada, y con el tiempo simple-
mente agotada. Luego aprendi que
la sensibilidad no se puede supri-
mir, pero si canalizar. Llegar a ser
observador de timismoyempezara
introducir, poco a poco, cambios en
tu manera de pensar y de actuar no
es tan dificil como parece, pero re-
quiere perseverancia”.



