Mnenja bralcev o Elaine Aron in knjigi
Visoko senzitivna oseba

»Pravkar sem prebrala knjigo Visoko senzitivna oseba in ne vem,
kako naj se vam zahvalim, da ste napisali tako cudovito knjigo -
jasno in razumljivo ste ubesedili, kar sem vedno vedel o sebi. Ko
sem prebral knjigo, sem prvic zacutil, da nekdo v resnici razume,
kako je Ziveti kot visoko obcutljiv posameznik ... Vasa knjiga je
prva, ki sem jo prebral, ki ne le da potrjuje lastnosti visoko senzi-
tivnih posameznikov, ampak jim tudi dodeli nujno vlogo v nasi
druzbi.« — M. C., Rockaway

»Ce dovolite, naj vam najprej izrazim svojo globoko hvaleZnost.
Ravno sem prebrala vaso knjigo ... Resnicno ste mi dali upanje,
da lahko pri dvainpetdesetih letih zazZivim na novo. Ne vem,
kako bi izrazila vso tolazbo in radost, ki sem jo prejela od vas. ...
Se enkrat hvala, hvala, hvalal« — J. M., New York

»Vedno vam bom hvaleZena za notranji mir, ki sem ga obcutila
ob branju vase knjige.« — S. P., Sacramento

»Ta knjiga mi je odprla oci, da nisem sam v svoji senzitivnosti,
in da je OK, ce sem taksen ... Vedno sem mislil, da je z menoj
nekaj narobe. ... Dalo mi je neverjeten vpogled. ... Zato hvala za
vase raziskovanje in vase spodbudne besede. Oboje je blagoslov.«
— M. G, Belle River, Ontario

»Pisem vam, da izrazim svojo hvaleZnost Elaine Aron za njeno
knjigo Visoko senzitivna oseba. Smejala sem se in jokala, po-
cutila sem se prepoznano. Pocutila sem se sprejeto. Biti visoko
senzitiven ni samo 'OK, to je dar. Hvalal« — L. H., Findlay

»Hvala, ker ste napisali tako cudovito knjigo.« — R. P.,, Norwalk



»... resnicno mi je pomagala, da veliko bolje razumem sebe.«
— E. S., Westerville

»Ne spomnim se, kdaj sem nazadnje prebral knjigo od platnice
do platnice v enem dnevu. Knjiga me je navdala z obcutkom
pripadnosti vecji skupnosti, in nenazadnje se sploh nisem vec
pocutil tako zelo cudaskega. ... Veselim se vnovicnega branja te
knjige.« — K. ]., San Francisco

»Knjiga mi je bila zelo vsec!« — S. R., Springfield

»Ravnokar sem prebrala odlicno knjigo Elaine N. Aron. Popolno-
ma ustrezam opisu! Navdihujoca, poucna in ustvena knjiga.« —
R. D., San Francisco

»Knjiga dr. Aron je neizmerno dragocena.« — L. ]. W., Provo

»Skusala sem ugotoviti, kdo sem in kaj lahko naredim. Vec situ-
acij, ki so opisane v knjigi, ustrezajo moji. ... Ko bi jo vsaj lahko
poslala vsem, ki jih ali sem jih poznala.« — C.M., Riverside

»Prebrala sem vaso knjigo in je neverjetna!l Absolutno najboljsa
in najbolj uporabna od mnogih, ki sem jih prebrala. ... Opravili
ste odlicno delo, in veliko tega, o cemer pisete, se me je globoko
dotaknilo.« — S. S., New York

»Vasa knjiga ... mi je ogromno pomagala.« — A. B., Lethridge
»Knjiga Visoko senzitivna oseba je bila zame resnicno odkri-
tie in prav tako za nekaj drugih, ki sem jim knjigo priporocila.«
— D. R,, Irvine

»Knjiga Elaine Aron Visoko senzitivna oseba je prva knjiga, ki
me je resnicno nagovorila.« — M. J., Houston

»Branje vase knjige Visoko senzitivna oseba mi je bilo v uzi-
tek - informacije in vpogledi so zame izjemno dragoceni.«
— M. E, Mountain View
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Spremna beseda k slovenski izdaji

iveti kot visoko senzitivna oseba obi¢ajno ni preprosta

zivljenjska naloga. Vendar, kot pravijo, vsakdo dobi

svojo nalogo v Zzivljenju z razlogom. Nedavno mi je
zdravnik dejal: »Vi ste pa visoko senzitivna oseba in ceprav
vam je velikokrat tezko, vam prav to omogoca, da lahko v zi-
vljenju bolj uspesno ustvarjate. Verjetno si ne Zelite Ziveti brez
tega svojega daru?«

Bila sem presenecena, da o visoki senzitivnosti danes go-
vorijo Ze nekateri osebni zdravniki. Oc¢itno danasnji ¢as omo-
goca globlje razumevanje ¢loveskega delovanja. Dokaz za to
je tudi ta knjiga.

Nasih prednikov in posledi¢no tudi nas ni nihce zares na-
ucil, kako se spoprijeti z vsemi svojimi raznolikimi obcutki in
predvsem, na kaksen nacin ucinkovito izrazati svoja Custva.
Kako ziveti, da nas zZivljenje prevec ne iz¢rpa, in kako ustvariti
bolj uspesne odnose. Vendar ta ¢as nas nagovarja, da se tega
naucimo sami.

Na voljo imamo literaturo, ki nam lahko pomaga pri ra-
zumevanju samega sebe. Prvi pogoj pa je, da se sprejmemo v
vsej svoji izjemni obcutljivosti. Nato pa je ¢as za delo na sebi,
ki ni preprosto. Stik s telesom, stopnjevanje ¢ustvene zrelosti,
soocanje s travmami, celjenje ran in vzpostavljanje obcutka
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VISOKO SENZITIVNA OSEBA

varnosti so pomembna ucenja na nasi poti, ki nam lahko
omogocijo lepSe Zivljenje.

Vedno bodo prisli dnevi, ko bomo svojo visoko senzitiv-
nost videli kot najvecje prekletstvo. Prisli pa bodo tudi dnevi,
ko se bomo iz nemoci pocasi dvigovali v svoj steber moci.

Nikakor pa naj si ne zelimo postati manj cuteci, saj nam
prav sposobnost globokega cutenja daje smisel ter omogoca
barvito Zivljenje in globlje odnose. Svet nas potrebuje, ceprav
bi se v¢asih tako radi skrili pred njim.

Ana Katarina Vehovar, urednica sensa.si
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eta 1998, tri leta po prvem izidu te knjige v anglescini,

sem zanjo napisala nov predgovor z naslovom »Pra-

znovanje«. To je bilo povabilo za vse nas, da obcutimo
zadovoljstvo ob dejstvu, koliko ljudi je odkrilo, da so visoko
senzitivni, in se jim je knjiga zdela koristna — in prav tako,
da se je ta ideja prijela v znanstvenem svetu. Zdaj lahko to
proslavimo Se petdesetkrat bolj. Knjiga Visoko senzitivna ose-
ba je bila prevedena v 14 jezikov, od Svedscine, $panscine in
korejs¢ine do hebrejic¢ine, franco$¢ine in madzarséine. Clanki
o visoki senzitivnosti so bili objavljeni v ve¢ uglednih medi-
jih povsod po svetu. V Zdruzenih drzavah je to vkljucevalo
prispevek v reviji Psychology Today, krajso razpravo v reviji
Time in v vec Zenskih revijah in revijah o zdravju, kot je revija
O Magazine, in tudi prispevke na $tevilnih spletnih straneh o
zdravju. V Zdruzenih drzavah in v Evropi potekajo srecanja
VSO in tecaji na to temo, ter tudi videoposnetki na YouTube,
knjige, revije, novi¢niki, in spletne strani in vse vrste storitev
izklju¢no visoko senzitivnih oseb — vecina dobrih in nekaj,
no, ne tako dobrih. Ve¢ deset tiso¢ jih je narocenih na moj
novicnik Comfort Zone na hsperson.com, kjer je arhiviranih
stotine clankov, ki pokrivajo vsak vidik visoke senzitivnosti.
Veliko smo dosegli.
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Tridopolnitve, prav tukaj

Glede na to, da je bila ta knjiga napisana na samem zacetku
manjse revolucije, sem menila, da moram narediti nekaj po-
pravkov. Ampak ko sem jo pregledala, sem ugotovila, da bi
spremenila zelo malo. Razen treh izjem knjiga sluzi svojemu
namenu. Prva in najbolj pomembna zadeva — hotela sem do-
dati razsirjeno znanstveno raziskavo. To je bistveno, ker nam
vsem pomaga, da verjamemo, da je ta lastnost resni¢na, in
da je vsebina te knjige resni¢na. Ta predgovor vam bo podal
sveze informacije o raziskavi.

Druga zadeva, podajam enostaven, razumljiv opis lastno-
sti, na kratko »GPCS«, s ¢imer so lepo izrazeni njeni vidiki.
G je za globino procesiranja. Nasa temeljna lastnost je, da
opazujemo in razmisljamo, preden delujemo. Clovek vsako
stvar predeluje bolj, kot si misli, pa Ce se tega zaveda ali ne. P
pomeni biti prekomerno vzdrazen, kajti ¢e nekdo daje vsemu
ve¢ pozornosti, se bo tudi prej utrudil. C je za poudarjanje
nasih ¢ustvenih odzivov, moc¢no empatijo, ki nam med dru-
gim pomaga opazati in se uciti. S je za biti senzitiven za vse
subtilnosti okrog nas. Ve¢ o tem sledi v razpravi o raziskavi.

In tretja zadeva, manj$i argument, ki ga lahko razjasnimo
prav zdaj — razprava v knjigi o antidepresivih, ki se je osre-
dotocila na prozac. Zdravila za zdravljenje depresije so se
razmahnila od leta 1996, prav tako argumenti za in proti. Ali
skodijo preostalemu telesu? Ali so za vecino ljudi samo place-
bo, ki jim omogoca dobro pocutje v enaki meri, kot ¢e bi jim
dali tableto s sladkorjem? Kaj pa mnogi samomori, ki so jih
nedvomno preprecili? Ali niso prav tako izboljsali zivljenja
ljudem, ki so blizu tistim, ki niso ve¢ depresivni? Argumenti
na obeh straneh so $e vedno aktualni, oboje se spla¢a razume-
ti. K sreci je vse to moc¢ najti nekje na internetu (ampak drzite
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se znanstvenih raziskav — preskocite straljive zgodbe z obeh
plati). Torej, moj osnovni nasvet ostaja enak: dobro se infor-
mirajte; nato se odlocite sami. Zazeleno je, da si izoblikujete
mnenje, preden kdajkoli postanete depresivni, kajti v doloce-
nih okoli§¢inah so senzitivni ljudje genetsko bolj podvrzeni
depresiji — tezko pa se je odlocati, ko si v najvecjih tezavah.
Ce vas raziskava o senzitivnosti ne zanima, lahko na tej tocki
prenehate brati ali samo preletite knjigo. Morda ste tip ¢lo-
veka, ki to lastnost razume intuitivno ali jo »enostavno cuti
s srcem« in nima potrebe po védenju. Vendar, mislim si, da
se vam vcasih zdi, da morate z nakazovanjem na svojo visoko
senzitivnost ugoditi dvomu ali celo sovraznosti drugih - zato
vam za obvladovanje tak$nih situacij morda pride prav nekaj
orodij, ki jih najdete med ugotovitvami raziskave.

Raziskovanje od leta 1996

Ne le da je znanost do sedaj potrdila kar precej vsebin, ki so po-
dane v tej knjigi (leta 1996 je nekaj teh temeljilo zgolj na mojih
lastnih opazanjih), ampak so ugotovitve Sle $e veliko dlje od
znanja, ki smo ga imeli, ko sem napisala to knjigo. Trudila sem
se, da bi bila vsebina zanimiva, ampak dovolj podrobna, da bi
zadovoljila tiste, ki resni¢no Zelijo vedeti. V posameznih ¢lan-
kih lahko najdete vso metodologijo in izsledke. Leta 2012 je bil
objavljen obsezen povzetek teorije in raziskave, aktualen seznam
raziskav pa lahko kadarkoli najdete na www.hsperson.com. Sen-
zitivnost senzornega procesiranja je znanstveno poimenovanje
za to lastnost (sploh ni enako kot motnja senzornega procesira-
nja ali motnja senzorne integracije, ki ima, zal, podobno ime).
Naj dodam, da drugi raziskovalci proucujejo koncepte, ki so
zelo podobni senzitivnosti. Ce vas to znanstveno delo zanima,
lahko poiscete izraze, kot so bioloska senzitivnost na okolje
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(Biological Sensitivity to Context) (Thomas Boyce, Bruce Ellis,
idr.), diferencialna dovzetnost (Differential Susceptibility) (Jay
Belsky, Michael Pluess, idr.) in kognitivna senzitivnost (Orien-
ting Sensitivity) (D. Evans in Mary Rothbart, idr.) ter najdete
Se vec raziskav, ki so bile vse narejene, potem ko je bila knjiga
Visoko senzitivna oseba napisana.

Prvaraziskava

Lestvica za visoko senzitivne osebe (VSO), ki je opisana v
tej knjigi, je rezultat cisto prvih objavljenih Studij, ki sva jih
opravila (jaz in moj moz, ki je izjemno dober v nacrtovanju
raziskav). Prav tako je bil namen te raziskave pokazati, da vi-
soka senzitivnost ni enako kot introvertiranost ali »nevrotic-
nost« (profesionalni zargonski izraz za nagnjenost k depre-
sivnosti ali pretirani anksioznosti). Imeli smo prav: ne gre za
enako lastnost. Vendar so jo moc¢no povezovali z nevroti¢no-
stjo. Slutila sem, zakaj je tako, in druga serija najinih Studij,
objavljena leta 2005, je to tudi potrdila: pri VSO s tezavnim
otroStvom obstaja vecje tveganje za pojav depresivnosti, te-
snobe in sramezljivosti kot pri nesenzitivnih ljudeh s podob-
nim otro$tvom; toda tisti z zadovoljivim otrostvom niso ni¢
bolj ogrozeni kot preostali. Pokazalo se je celo — in od tedaj
je teh ugotovitev e ve¢ —, da jim gre bolje kot nesenzitivnim
ljudem z neproblemati¢nim otrostvom, kot da ima okolje ve-
¢ji vpliv nanje. Poznejsa Studija Miriam Liss in drugih je po-
kazala enako, zlasti, kar se tice depresivnosti. Ne pozabite, da
govorimo o »povprecju«. Nekateri senzitivni ljudje z lepim
otrostvom so $e vedno lahko depresivni, nekateri s tezavnim
pac ne bodo. Ce nadaljujem, poleg tezav v otro$tvu na nas
vpliva veliko drugih stvari. En velik dejavnik je nedvomno
raven stresa, ki ga nekdo dozivlja.
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To medsebojno vplivanje med ¢lovekovo lastnostjo in oko-
liem v njegovem otro$tvu pojasnjuje relativno mocno poveza-
vo med nevroticnostjo ali negativnimi obcutki in visoko sen-
zitivnostjo, ki smo jo ugotovili v prvi §tudiji. Okvirno polovica
vpradanj na lestvici VSO vzbuja negativne obcutke — »Pocutim
se neprijetno ...« »Postanem nervozen ...« »Postanem nejevo-
lien ...« in tako naprej. Glede na to, da je veliko VSO imelo te-
Zavno otrostvo, pogosto zaradi nerazumljenosti njihovega pri-
rojenega znacaja, jim lahko nenehni neprijetni obcutki zaradi
te znacilnosti povzrocajo Se ve¢ neugodja, nervoze in nejevolje
v situacijah, ki do neke mere vznemirjajo vse senzitivne ljudi.
To bi seveda Se pripomoglo k sovpadanju visoke senzitivnosti
in nevroti¢nosti iz razloga, ki s samo znacilnostjo nima nobene
zveze. Ko dandanes uporabljamo lestvico, imamo razlicne na-
¢ine sprasevanja ljudi o tem, koliko negativnih obc¢utkov imajo
na splo$no, in to upostevamo pri statistiki.

Zal kar nekaj klini¢nih $tudij, ki obravnava povezavo med
biti visoko obcutljiv in na primer biti tesnoben, pod stresom
ali imeti socialne fobije, ni upostevalo vloge vzgoje, kar daje
vtis, kot da imajo vse VSO te tezave. Zato teh raziskav ne bom
opisala na tem mestu.

Serotonin in VSO

Ugotovitev o dodatnem vplivu otrostva na VSO, dobrem in sla-
bem, doda ustrezno opombo necemu, kar sem napisala v tej
knjigi, v poglavju o zdravnikih in zdravilih. Navajala sem $tu-
dijo Stephena Suomija o manjsini opic rezus s prirojeno znacil-
nostjo, ki se je prvotno imenovala »zadrgnjenost, ker je vzgoja
v stresnih razmerah imela vecji vpliv nanje. Ne le da so se zdele
bolj depresivne in tesnobne, ampak so imele — enako kot de-
presivni ljudje — v mozganih manj serotonina, kar se uravnava
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z antidepresivi. Serotonin je kemic¢na snov, ki se uporablja na
najmanj sedemnajstih mestih v mozganih z namenom prena-
$anja informacij. Kot se je izkazalo, so te obcutljive opice imele
genetsko razlicico, ki na splosno pripelje do nizje ravni sero-
tonina, ta pa se s stresom $e bolj zniza. Senzitivni ljudje imajo
enako genetsko razli¢ico. Zanimivo je, da je ta razlicica priso-
tna pri samo dveh vrstah primatov — pri ljudeh in opicah rezus
—, in obe sta zelo druzabni in imata sposobnost prilagoditve
sirokemu spektru okolij. Morda so visoko senzitivni ¢lani sku-
pine bolj sposobni opaziti subtilnosti, kot so, katere nove vrste
hrane se lahko varno zauzijejo in katerim nevarnostim se velja
izogniti, kar jim omogoca boljse prezivetje v novem okolju.

Obstaja veliko genetskih razli¢ic v vseh nas — na primer
barva las, oci in koze, ali posebne sposobnosti ali dolocene
fobije. Zdi se, da nekatere od teh razli¢ic ne sluzijo ravno ne-
kemu namenu; druge so uporabne ali ne (ali so celo slabost),
odvisno od okolja. Ce Zivite v okolju, kjer je veliko strupenih
kac in imate prirojen strah pred njimi, je to lahko prednost; a
lahko postane problem, ce Zelite postati ucitelj naravoslovja.

Sicer pa, odkar sem napisala to knjigo in razlozila o tistih
opicah, so na Danskem Cecilie Licht in drugi opravili raziska-
vo, ki nakazuje, da imajo VSO enako genetsko razli¢ico. Vec¢
let so v raziskavah iskali samo povezavo med nizko ravnjo
serotonina in depresivnostjo, rezultati pa so bili zelo neskla-
dni. Verjetno zato, ker so v nekatere $tudije nehote vkljucili
prevec senzitivnih ljudi z neproblemati¢nim otrostvom, da bi
se lahko pojavila depresija.

Moral je obstajati neki pozitiven razlog za dejstvo, da je to-
liko ljudi »nagnjenih k depresiji«, kar bi morala biti evolucijska
slabost. Nove raziskave sedaj kazejo, da ta genetska razlicica, ki
povzroca nizjo raven razpolozljivega serotonina v mozganih,
prinasa tudi koristi, kot so izboljSano pomnjenje naucenega,
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boljsa sposobnost odlocanja in bolj$e splosno umsko delovanje,
ter na podlagi pozitivnih Zivljenjskih izkuSenj tudi pridobitev
celo bolj pozitivnega dusevnega zdravja od drugih. Pri opicah
rezus z enako genetsko razlic¢ico ugotavljamo enake mentalne
koristi. Za VSO, ki so site dejstva, da jih imajo za slabice ali bol-
ne, je Suomijeva $tudija morda najboljsa obramba. Ta raziskava
ugotavlja, da opice rezus s to znacilnostjo — Ce jih vzgajajo uspo-
sobljene matere — bolj verjetno kazejo »prezgodnjo zrelost«, od-
pornost na stres in so vodje svojih druzbenih skupin.

V istem slogu razvijajoce se raziskovanje drugih nakazuje,
da so nekateri posamezniki Se posebej senzitivni in zato bolj
dovzetni za vplive okolja — na primer kot otroke se jih bolj do-
takne vpliv starSev, uciteljev in dobronamerno posredovanje.
Kaj je resni¢na lastnost, ki vodi h kon¢nemu rezultatu, pa naj
bo za nas dober ali slab?

Kaj je tisto, zaradi ¢cesar smo si tako razlié¢ni?

Kot sem napisala v tej knjigi, veliko vrst — zdaj vemo, da jih je do
sedaj vec kot 100, vklju¢no z vinskimi musicami in nekaterimi
vrstami rib - ima svojo manj$ino posameznikov, ki so visoko
senzitivni. Ceprav je o¢itno, da ta lastnost vpliva na razli¢no ve-
denje vrst, odvisno od tega, ali si vinska musica, riba, ptic, pes,
srna, opica ali ¢clovek — bi bil sploSen opis tega, da je manjSina
s to podedovano lastnostjo izbrala prezivetveno strategijo, kar
pomeni, da se ustavi, da bi preverila, opazovala in premislila ali
predelala opazeno, preden se odloci za akcijo. Vseeno pa poca-
snost pri delovanju ni ravno znak kakovosti pri tej lastnosti. Ko
senzitivni posamezniki takoj vidijo, da gre za situacijo, enako
pretekli, se lahko, zahvaljujo¢ dejstvu, da so se Ze s tem, ko so
zadevo premislili, iz tega ogromno naucili, odzovejo na nevar-
nost ali priloZnost hitreje kot drugi. Iz tega razloga je najbolj
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osnovni vidik te lastnosti — globino procesiranja — tezko ugo-
toviti. Ko nekdo obstane, preden se odzove, in tega ne pozna-
mo, lahko drugi samo ugibamo, kaj se dogaja znotraj te osebe.
Pogosto so za VSO mislili, da so zadrzane, srameZljive, boje-
¢e ali introvertirane (dejansko je 30 odstotkov VSO v resnici
ekstravertiranih, in mnogi introvertirani niso VSO). Nekatere
VSO so te oznake sprejele, saj niso dobile drugih razlag za svoje
oklevanje. Kot je opisano v petem poglavju, nekaterim od nas
se je oznaka »sramezljiv, boje¢ tujih sodb« zdela prav samoiz-
polnjujoca, glede na obcutke drugacénosti in pomanjkljivosti, ki
smo jih imeli. Spet drugi so vedeli, da so druga¢ni, ampak so to
skrivali in se prilagodili ter se obnasali kot nesenzitivna vecina.
Dejstvo, da razumemo, zakaj smo se razvili tako, kot smo
se, nam pove veliko ve¢ o nas samih, kot sem vedela takrat, ko
sem napisala to knjigo. V tistem ¢asu sem mislila, da se je nasa
senzitivnost razvijala, ker je ta lastnost sluzila vecji skupini, na-
mre¢ senzitivni ljudje lahko zaznajo nevarnost ali priloznost,
ki jo drugi zgresijo, ti drugi pa pripomorejo tako, da ukrepajo
Sele, ko so opozorjeni. To najbrz e vedno delno drzi, vendar je
verjetno samo stranski uc¢inek te znacilnosti. Aktualna razlaga
se opira na racunalniski model, ki sta ga naredila biologa na
Nizozemskem. Max Wolf in njegovi kolegi so Zeleli vedeti, kako
bi se senzitivnost lahko razvijala, zato so z uporabo racunalni-
skega programa ustvarili situacijo, s katero bi izkljucili vse dru-
ge dejavnike. Nato so spremenili samo nekaj stvari naenkrat in
opazovali, kaj se zgodi, ko zmanjka razli¢nih moznih situacij in
strategij. Hoteli so videti, ali je visoka odzivnost lahko dovolj
uspesna lastnost, da bi se obdrzala v populaciji — lastnosti, ki
nas naredijo neuspesne v zivljenju, ne obstanejo dolgo.
Senzitivna strategija je bila preizkusena z ustvarjanjem sce-
narija, v katerem so spreminjali, koliko je bil posameznik, ki se
udi iz situacije A — s tem da je bolj senzitiven do vsega, kar se v
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njej zgodi —, bolj uspeden v situaciji B, ker je to informacijo Ze
imel (prav tako so morali spreminjati obseg koristi, ki je nastal z
uspesnostjo v situaciji B). Drugi ekstremen scenarij je bil tak, da
ucenje iz situacije A ni prineslo koristi v situaciji B, ker ti dve ni-
sta imeli zveze druga z drugo. Poraja se vprasanje, pod kaksnimi
pogoji bi zaznali evolucijo pri dveh tipih posameznikov, s tem da
eden uporabi strategijo ucenja z izkusnjo in drugi ne. Izkazalo se
je, da bi moralo biti vsaj malo koristi, da bi se ti dve strategiji po-
javili, kar bi pojasnilo vzrok za njun obstoj pri resni¢nih ljudeh.
Najbrz mislite, da je biti senzitiven vedno prednost, am-
pak pogosto ni. Zares, senzitivnost sluzi posamezniku le, ce je
v manjsini. Ce bi bili vsi senzitivni, to ne bi bila prednost; kot
takrat, ko vsi poznajo bliznjico, in jo uporabljajo — torej toliko
ljudi uporablja informacijo, da ne koristi nobenemu. Skratka,
senzitivnost ali odzivnost, kot jo tudi imenujejo omenjeni bio-
logi, vkljucuje ve¢ posvecanja pozornosti podrobnostim, kot je v
navadi pri drugih, in nato uporabo tega znanja za boljse predvi-
devanje v prihodnosti. V¢asih se vam tak$no ravnanje obrestuje,
spet drugic se vam vasa dodatna pozornost in trud ne izplacata.
Senzitivnost, kot veste, ima svojo ceno. Resni¢no, lahko je
izguba energije, Ce tisto, kar se vam dogaja zdaj, nima nice-
sar opraviti z vasimi preteklimi izku$njami. In Se, v primeru
zelo slabe izkusnje v preteklosti lahko VSO prevec posplosuje
in se izogiba ali obcuti tesnobo v premnogih situacijah samo
zato, ker nove na neki na¢in malo spominjajo na preteklo sla-
bo izku$njo. Kakorkoli, najvisja cena, ki jo placujemo s tem,
da smo visoko senzitivni, je ta, da nas Ziv¢ni sistem lahko po-
stane preobremenjen. Vsak ima svoj limit, koliko informacij
in drazljajev lahko sprejme, preden postane preobremenjen,
prevec stimuliran, prevec vzdrazen, preplavljen in enostavno
ne zmore vec. To mejo enostavno dosezemo prej kot drugi. K
sreci si lepo opomoremo, brz ko dobimo nekaj prostega casa.
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