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                     “L’indifferenza è la paralisi dell’anima, è una morte prematura”
Anton Cecov, “Una storia noiosa”, 1889

Introduzione

Ho avuto sempre la percezione di essere troppo sensibile. Questo è successo fin da quando
ero bambina: ogni situazione la vivevo in maniera molto intensa, con molta sensibilità e profondità
rispetto  agli  altri.  In  diverse  occasioni  mi  sono  sentita  non  adeguata  alle  circostanze  che  si
presentavano e pensavo di esserne la causa principale. Mi sono posta varie domande alle quali non
ho mai trovato la risposta giusta. E con il passare del tempo, mi rendevo conto che questa mia
“caratteristica” non migliorava, anzi diventava sempre più forte. Avvertivo le situazioni in maniera
molto profonda, introiettavo dentro di me emozioni, sentimenti, stati d’animo anche degli altri, in
maniera tale da stare male o bene a seconda delle circostanze. Fino a poco tempo fa non sapevo
dell’esistenza di questo tratto di personalità, appunto delle cosidette Persone Altamente Sensibili. E’
stato grazie al “Master di Sensibilità Olistica” a cui mi sono iscritta, dopo avere terminato il mio
percorso in Counseling Psicobiologico, a farmele conoscere dandomi la possibilità di apprendere
molte nozioni scientifiche, riguardanti questa tematica, le quali mi hanno permesso di  avere una
visione più completa dell’argomento in questione. 

In questa trattazione intendo evidenziare l’aspetto scientifico, psicologico, psicobiologico e
neuroscientifico  di  questo  tratto  di  personalità  descrivendo  le  caratteristiche  delle  Persone
Altamente Sensibili, partendo dagli elementi che le accomunano, dal concetto di elaborazione della
sensibilità a livello emotivo e cognitivo e della gestione dell’iper sensibilità. In seguito esporrò la
mia esperienza con questo tratto di personalità: è stata una scoperta importante che mi ha permesso
di avere le risposte che attendevo da tempo.
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Capitolo 1
Aspetti scientifici, psicologici, psicobiologici e neuroscientifici 

delle persone altamente sensibili

Ramo di mimosa pudica, una pianta “molto” sensibile: ritrae le foglie se stimolata per non essere troppo
esposta

(tratta dal sito Adobe Stock- no royalities)

Il concetto di sensibilità e le sue caratteristiche

Nell’ambito  degli  studi  sulla  sensibilità  il  mondo anglossassone costituisce  un  punto  di
riferimento.  L’italiano  è  però  una  lingua  che  discende  dal  latino  e  in  quest’ultimo,  nella  sua
precisione  schematica  e  nella  sua  ampia  gamma  di  sfumature,  possiamo  ricercare  un  nostro
significato del  termine di  sensibilità.  Non esiste  un vocabolo analogo secondo i  latinisti,  ma il
termine  che ha maggiore corrispondenza è quello di “sensus”, pertanto l’italiano “sensibilità”  può
essere tradotto nel latino “sensus”. Questa parola ha tanti significati: può essere senso, inteso come
capacità  fisica,  oppure  come  sentimento,  come  affetto,  come  passione,  come  opinione,  come
pensiero. Ma nella presente trattazione interessa la traduzione di sensibilità. La parola sensibilità è
“sensus”  che  deriva  dal  verbo  latino  sentio-sentire, che  significa  appunto  io  sento. Quindi  la
sensibilità è appunto sentire, in tutte le sfaccettature del verbo latino: in primo luogo sentire, poi
andar soggetto, sapere, intendere, conoscere, comprendere, avere un parere ed anche giudicare.  Il
dizionario della lingua Italiana Zanichelli riporta alla voce sensibilità il significato di una ricezione
attraverso i sensi, ma anche la disposizione a sentire vivamenete emozioni, affetti e sentimenti.  Più
avanti  verrà   evidenziato   l’aspetto  psicobiologico,  che  individua   nella sensibilità i  componenti
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di base della percezione e della elaborazione degli stimoli in correlazione con l’aspetto sensoriale  e 
per quanto riguarda gli esseri umani, anche quello cognitivo. Allora forse la sensibilità può essere,
ed è, composta di tutto questo  e la persona altamente sensibile lo amplifica, a volte traendone
vantaggio, a volte venendone travolta.

Quando l’attenzione mette a fuoco argomenti specifici vi è il bisogno di rivolgersi a chi ha
conoscenze più profonde. Così è stato anche per me che, avendo scoperto attraverso il Master di
Sensibilità  il  mio  status  di  persona  altamente  sensibile,  ho  sentito  il  bisogno  grazie  a  questo
percorso di studi, di approfondire l’argomento e mi sono imbattutta in Elaine Aron psicologa e
ricercatrice americana,  la quale ha condotto i  suoi studi negli  anni novanta sulla tematica delle
Persone Altamente Sensibili creando l’espressione Highly Sensitive Person (HSP) esaminado se
stessa. Assieme al marito ha poi elaborato e dato origine alla Highly Sensitive Person Scale.

Si stima che il 20 per cento dei componenti della popolazione umana sia altamente sensibile.
Il loro cervello è altamente sensibile: gli stimoli provenienti dall’ambiente vengono percepiti più
profondamente.  Scientificamente  vi  sono  aree  del  loro  cervello  interessate  all’emozione,  alla
coscienza ed all’attenzione. Essere HSP non è un disturbo, a differenza dello spettro Autistico con
cui può essere confuso. Questo perché le persone HSP (o in italiano PAS) tendono a valorizzare
l’ambiente, lo migliorano e lo rendono più adatto soprattutto per gli altri.  Dunque è una condizione
normale della variazione del temperamento, dovuta ad una componente genetica per il 47 per cento,
mentre per il 53 per cento è dovuta all’ambiente. Essendo una qualità sia umana, che animale, si
può  dire  che  la  costante  attenzione  all’ambiente,  nella  sua  interezza,  determina  nei  soggetti
altamente sensibili un costante stato di “all’erta” facendo di loro delle sentinelle ideali. 

I sensi forniscono informazioni che vengono eleborate in forma differente dai vari individui.
Le  differenze  individuali,  correlate  a  quello  che  viene  percepito  e  rielaborato,  dipendono  dal
soggetto e dal suo contesto e questo aspetto viene definito con l’acronimo SPS con cui si intende la
SENSIBILITA’ DI ELABORAZIONE SENSORIALE, che è un continuum fra i differenti individui.
Esso è un tratto fenotipico che soggiace ad un sistema nervoso centrale più sensibile, che determina
una capacità di analisi ed elaborazione degli stimoli in forma sensoriale, emotiva e cognitiva più
profonda. (Aron, 1997 Greven e altri 2019). Le cause delle differenze individuali di sensibilità sono
ancora  oggetto  di  approfondimento.   Belsky  e  Plues  nel  2009  hanno  proposto  la  teoria  della
scuscettibilità differenziale che comporta due strategie alternative: la plasticità e l’adattamento. 

Dal punto di vista neuroscientifico, attraverso studi sull’immagine di risonanza magnetica
funzionale (fMRI), sono state individuate delle aree cerebrali interessate ai processi di sensibilità.
Queste aree  vengono attivate attraverso gli stimoli e  questa attivazione è correlata ad un aumentato
livello del tempo di reazione agli stessi stimoli. Senza pretendere di essere esaustivi le aree cerebrali
investite  sono  diverse:  le  regioni  temporali  occipito-temporali  sono  interessate  all’elaborazione
visiva superiore e all’attenzione; il giro frontale inferiore è legato all’empatia; l’insula si occupa
della consapevolezza e della integrazione sensoriale; la corteccia cingolata dell’attenzione e della
preparazione all’azione; la  corteccia  prefrontale dorso laterale,  fra le  altre  cose,  viene associata
all’autocontrollo cognitivo, al processo decisionale e all’autoregolazione.

Classificazione della Sensibilità
La Sensibilità  si colloca all’interno di una gamma, che non ha salti o discontinuità, ma che

è   un  “continuum”  fra  due  estremità:  Persone  estremamente  sensibili  (ESP)  e  Persone
specialmente sensibili con modesta reattività (LRSSP) . Troviamo collocate accanto alle ESP le
Persone altamente sensibili (HSP) ed invece vicino a quelle con modesta reattività le Persone a
modesta sensibilità  (LSP). Non è  pletorico  ribadire  che  la  sensibilità  di  elaborazione  dei  dati
ricevuti ha una soglia modulata dall’ambiente, che ognuno potrà trovare nel continuum esposto in
precedenza.
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Come sopra esposto, al  polo estremo abbiamo collocato le  ESP.  Costoro, come appunto
esprime l’avverbio “estremamente”, hanno una massima amplificazione della sensibilità e possono
avere stili di vita, comportamenti ed atteggiamenti che determinano una difficoltà della gestione
della loro esistenza.  A volte tutto ciò fa si che,  per loro,  vi  possa essere una classificazione di
persona  con dei lievi disturbi psichici, inducendoli per paura o ansia ad atteggiamenti non sempre
giustificati dalla realtà.

 In successione vi sono le HSP, le quali nella consapevolezza del loro stato possono cercare
e  trovare  aiuto  nel  Consulente  del  Benessere,  che  forte  del  suo  bagaglio  professionale  ed
esperienziale,  può  dare   consigli  ed  indicazioni  per  vivere  con  serenità  e  conseguire  gli  scopi
prefissati.

Vi sono poi le  LSP. Costoro possono apparire disenteressati agli stati d’animo propri ed
altrui.  Avere scarsa sensibilità agli  stimoli  interni ed esterni e non avere interesse a ricercare il
significato delle varie situazioni. Sono persone che si interessano poco a ciò che non li riguarda.
Manifestano inoltre basso interesse verso le situazioni che spesso indignano la maggioranza delle
persone, non sentono il bisogno di entrare in relazione con gli altri né di aiutarli. Dimostrano deficit
cognitivi, bassa scolarità, poca apertura mentale e senso critico.

All’altro polo estremo, come precedentemente elencato, abbiamo le LRSSP. Queste persone
sono in definitiva delle HSP, che però hanno scelto di vivere un atteggiamento “al riparo” per non
soffrire. Il professionista del benessere, sottoponendo queste persone ai test specifici, può svelare la
loro sensibilità speciale, celata però sotto la modesta reattività. Questo è importante, poiché questi
individui, se resi consapevoli del loro tratto reale di HSP e del loro meccanismo di difesa, possono
essere aiutati dal professionista a vivere meglio.

Caratteristiche distintive delle persone altamente sensibili

Le persone altamente sensibili sono portatrici di elementi che sono il loro tratto distintivo.
Un elenco,  che  non ha sicuramente  la  prestesa di  essere  definitivo  né  esaustivo,  può essere  il
seguente:

 Si interessano degli aspetti meno materiali delle varie situazioni;
 Tendono ad essere assai consapevoli dei piccoli cambiamenti e dei dettagli;
 Percepiscono i sentimenti e le emozioni altrui anche e soprattutto dal non verbale;
 Sono insofferenti alle ingiustizie e alla mancata salvaguardia ambientale;
 Prediligono il  contatto con la natura intesa globalmente con azione calmante,  amano gli

animali e il giardinaggio;
 Sono sempre attenti alla connessine causa-effetto;
 Hanno propensione per l’arte;
 Soggiaciono con stress alle situazioni di cambiamento;
 Prima di agire valutano ogni conseguenza;
 Rimangono dapprima ai margini delle situazioni, osservando e riflettendo per poi entrare in

azione;
 Hanno sovente attività onirica circostanziata e viva;
 Sono spesso sovrastimolati potendo diventare sia iperattivi sia ipoattivi;
 Comunicano spesso in modo indiretto tenendo conto delle reazioni altrui;
 Subiscono l’ambiente circostante sia positivamente che negativamente, da adulti ed anche da

bambini;
 Le caratteristiche PAS vengono riconosciute sin dall’età infantile;
 Sono sovrastimolate da luci e da rumori forti.
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Le stesse caratteristiche sopra elencate possono essere, a loro volta, raggruppate per tratti
comuni secondo diverse aree:  area fisica, area cognitiva, area emotiva, area sociale,  fornendo
così un’angolazione diversa dei tratti della persona altamente sensibile.

 Area fisica. In questo ambito rientra pienamente l’aspetto evolutivo perché, nello sviluppo
della specie umana, per sopravvivere è stato essenziale il riconoscimento e la capacità di
evitare i pericoli. Pertanto è assodato che le PAS notano i piccoli gesti, i suoni, gli odori, i
cambiamenti nel tono di voce altrui ed altri stimoli minori, retaggio questo dell’evoluzione.
Costoro sono quindi più consapevoli delle minacce, per evitarle, e contemporaneamente più
attenti  anche  alle  opportunità  ed  alle  risorse.  Questo  comporta  anche  una  capacità  di
adattamento maggiore ai cambiamenti. Di contro i contesti altamente stimolanti e protratti
nel tempo possono determinare affaticamento fisico e sensoriale nelle PAS;

 Area cognitiva. In questa area riconosciamo nelle PAS fattori quali: il bisogno di controllo,
il  perfezionismo,  l’inflessibilità  cognitiva,  il  sovraccarico,  l’immaginazione  arricchita,
l’elaborazione  profonda  e  pensieri  di  paura  o  ansia.  Tutti  aspetti  che,  se  incanalati
positivamente,  possono  dare  maggiore  creatività,  maggiore  apertura  e  consapevolezza.
L’alta capacità di visualizzazione dei dettagli e degli aspetti meno ovvi dà alle PAS una
possibilità di apprendimento più efficace e di maggiore risultato per le soluzioni trovate alle
varie problematiche. Sempre cognitivamente, funzioni come l’attenzione, l’autoregolazione
ed il controllo inibitorio, moderano aspetti della PAS. In questo modo vengono abbassate in
particolare ansia e paura, così da poter eseguire compiti anche difficili, o meglio da loro
percepiti come difficili, in modo ottimale, in un’ottica però di medio e lungo periodo (effetto
della plasticità neurale). Da ultimo la capacità minuziosa di analisi e ricerca di analogie e
correlazioni fra le situazioni che si presentano  e quelle vissute, può determinare nelle PAS
una prudenza, che a volte sfocia nella indecisione a causa di una eccessiva elaborazione
schematica.

 Area emozionale. In questa area collochiamo il complesso che scaturisce dalla reazione del
bagaglio  emotivo  delle  PAS.  Costoro  vivono  profondamente  le  esperienze,  provano alti
livelli di stress, estrinsecano somaticamente le emozioni, interagiscono sensibilmente con
l’ambiente  e  con  l’arte  e  manifestano  attaccamento  a  oggetti,  ma  contemporaneamente
possono interpretare queste loro caratteristiche come un disvalore e sentirsi inferiori agli
altri. Tuttavia questo tratto di personalità è portatore di alti livelli di sensibilità ed empatia
verso gli altri con  tendenza ad individuare le ingiustizie, a difendere i deboli e a notare lo
stress e la sofferenza degli altri. 

 Area sociale.  La loro sensibilità ambientale è influenzata dalla loro plasticità intrinseca.
Pertanto l’ambiente influenza fortemente le PAS sotto l’aspetto di esperienze pregresse, sia
negative, sia positive. La sovrastimolazione e l’osservazione minuziosa e lenta di persone e
situazioni fa scaturire un lento adattamento alle novità ed anche poca comunicazione delle
proprie necessità: le PAS sono più propense ad interpretare le aspettative altrui a causa dell’
eccessiva analisi dei dettagli e delle sottigliezze. Tutto questo evidenzia come esse siano
assai influenzate dall’ambiente circostante.

Naturalmente, sempre in una visione di miglioramento della qualità della vita e dell’aumento
del benessere, l’uso degli aspetti positivi dei punti di forza diventa fondamentale. L’individuazione
di questi, nelle persone altamente sensibili, porta a stilarne un elenco.

 Le PAS sono portatrici di:

5



 Percezioni di stati interiori profondi;
 Eccellente intuito;
 Maggiore riflessione prospettica e retrospettrica (intuire probabili circostanze) ;
 Capacità di riflettere sui propri sbagli per evitarli in futuro; 
 Maggiore creatività nel problem solving ;
 Una spiccata capacità di cogliere le associazioni tra situazioni e concetti;
 Creazione  più  facile  di  un  quadro  generale  della  situazione  e  di  sviluppo  di   soluzioni

creative.

Elementi comuni delle persone altamente sensibili

Caratteristiche comuni delle persone altamente sensibili sono la  prudenza  e la  paura. Il
complessivo significato  della  sensibilità  è  continuamente  connesso  all’emozione  della  paura
comprese le sue espressioni comportamentali ed intellettive.

Le persone altamente sensibili nel loro percorso di conoscenza dell’ambiente, intendendo
con questo termine la  totalità esperienziale,  sono guidate dalle emozioni  ed in particolare dalla
paura, che è una emozione primaria e dalla prudenza. Accanto al bagaglio emozionale entra in gioco
anche l’Empatia, che caratterizzando anch’essa le persone altamente sensibili, viene suddivisa in:
empatia interna, esterna, cognitiva e superiore alla media.

SCHEDA DI APPROFONDIMENTO: L’influenza della PAURA

Le emozioni.  Esse sono una reazione soggettiva ad un evento saliente, caratterizzata
da cambiamenti  fisiologici,   esperienziali e   comportamentali   (definizione  tratta   da Robert
Sroufe, 1995). L’organismo riceve uno stimolo, il cervello ed altre parti del corpo diventano “vigili”
per capire se quanto percepito ha valore positivo o negativo e attivarsi per una risposta ed una
azione coerente. Importante è sottolineare che la nostra mente è in grado di leggere anche gli stati
emotivi altrui, in modo da poter percepire le loro eventuali intenzioni. Neurofisiologicamente le
emozioni “girano” dentro alla parte di cervello denominata Circuito della Memoria o Circuito di
Papez, un anatomista americano, che nel 1937 stilò questa teoria del cervello emotivo. In questa
teoria il sistema Limbico ha un ruolo fondamentale. Esso è costituito dai suoi nuclei posti alla base
del cervello assieme a gruppi neurali della corteccia più antica (situata nel lobo temporale e nel giro
cingolato)  formando  appunto  un  “limbo”,  una  cosiddetta  barriera  attorno  al  talamo.  Elementi
importanti sono i nuclei dell’amigdala, la corteccia entorinale e l’ippocampo. Questi tre sono nella
parte più nascosta  del  lobo temporale e sono in comunicazione con l’ipotalamo,  il  talamo e la
corteccia del cingolo. Le strutture sopra citate vanno a costruire il circolo di Papez o della memoria,
il  cui  meccanismo può  essere  così  spiegato:  gli  stimoli  passano  dal  talamo  verso  la  corteccia
sensoriale, l’amigdala e/o l’ipotalamo. Accedendo all’ipotalamo lo stimolo entra nel Circuito e si ha
la  prima risposta neuroendocrina;  poi ritorna al  talamo anteriore,  rielaborato nella corteccia del
cingolo, dove si compie l’esperienza emozionale (sentimento o cambiamento psicologico). Quindi
l’informazione  arriva  all’ippocampo  da  dove  sarà  possibile  che  rimanga  in  circolo  e  quindi
immagazzinata nella memoria oppure no. Rimarrà in circolo ed immagazzinata fintanto  che sarà
utile. Non è ripetitivo sottolineare che siamo nel terreno emozionale ed istintuale degli impulsi: il
sistema limbico è connesso con il sistema nervoso autonomo quindi incoraggia le azioni positive
per la sopravvivenza e un’idonea lettura delle emozioni per tale fine. L’elaborazione delle emozioni
avviene principalmente in modo inconscio: ad esempio la risposta di fuga davanti alle situazioni
pericolose  è   attuata    in  modo    totalmente  istintivo  e  solo  in  seguito  viene   elaborato
razionalmente     il comportamento.  James e Lange  (1884)  motivarono  questo,   affermando che il
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sentimento conscio si  palesa dopo che il  corpo, instintualmente,  ha attivato dei cambiamenti  in
seguito  ad  uno  stimolo:   la  corteccia  ricevendo  i  segnali  di  cambiamento  corporeo  elabora  il
sentimento. Però per esempio il sentimento conscio esiste anche quando le risposte fisiologighe non
sono più presenti:  alcuni sentimenti  sono precedenti  ai  cambiamenti  fisiologici.  Kannon e Bard
(1927) elabororono una teoria   dove lo stimolo,  per esempio di  paura,   attiverebbe il  talamo e
l’ippotalamo e vi sarebbero sia delle risposte del sistema nervoso autonomo e comportamentale, sia
delle risposte  emozionali  consce come la  paura in senso stretto.  In seguito Paul Ekman (1971)
ampliò  gli  studi  precedenti  evidenziando  che,  misurando  i  cambiamenti  del  sistema  nervoso
autonomo, si avevano sei emozioni di base: Gioia, Disgusto, Rabbia, Sorpresa, Tristezza ed appunto
Paura. Tutte queste emozioni di base appartengono a tutte le culture, sono universali e necessarie
per  la  sopravvivenza.  Presentano  tre  qualità:  1)  si  distinguono  tra  di  loro;  2)  sono  adattative,
indirizzando  l’individuo  verso  situazioni  di  rilievo  per  i  suoi  obiettivi  di  vita;  3)  fungono per
attivare l’organismo a prepararsi verso le relazioni, in forme adattative del passato. Le emozioni
hanno ognuna uno schema comportamentale di risposta ed  una sensazione caratteristica che le
accompagna;  una  manifestazione  fisiologica  particolare,  in   particolare   endocrina   ed   una
fisiognomica  esteriore, caratteristica suprattutto nelle
espressioni  della  faccia.  Forniscono informazioni  essenziali  sulle  finalità  e  sugli  obbiettivi  che
ognuno si pone, sulla natura di questi, se sono fuori portata, se è possibile raggiungerli, se sono stati
raggiunti, oppure se è presente una minaccia. La paura fra tutte le emozioni è la più studiata poiché
sperimentalmente può essere applicata sia nell’uomo che negli animali,  ma soprattutto perché è
strettamente legata alla sopravvivenza e quindi all’evoluzione. A titolo di esempio,  lo scoppio di un
mortaretto  può  innescare  un episodio di paura.   Avendo esposto il circuito di Papez ora si può
tipizzarlo fisiologicamente  in  questo  modo:  l’orecchio percepisce lo scoppio e tramite il nervo
apposito l’impulso va al bulbo e poi al talamo; da qui si diparte  un  segnale  verso  l’amigdala  e
l’ippocampo  ed    uno  verso  la  corteccia  uditiva  (lobo temporale); l’ippocampo paragona il
suono  ad  altri  immagazzinati    codificandolo;  la  corteccia  uditiva  compie  la  sua  analisi,  più
dettagliata, e la invia all’amigdala e all’ippocampo, che la paragonano a ricordi simili. A questo
punto la conclusione più normale è quella che lo scoppio viene letto come un innocuo mortaretto e
pertanto  il  segnale  ricevuto  viene  ricondotto  alla  cosiddetta  normalità.  Tuttavia  vi  è  pure  la
possibilità che si generi  del dubbio e nell’interazione fra ippocampo, amigdala e corteccia aumenti
la preoccupazione alla ricerca della fonte del rumore; se da questa ricerca successiva non emergono
rassicurazioni, l’amigdala (sede della paura) da impulsi all’ipotalamo, al tronco   encefalico   e   al
sistema   neurovegetativo   e   si   attiva la classica reazione da stress.  Quindi il meccanismo di
comparazione, fra  lo stimolo e i  ricordi simili, richiama la  funzione della memoria,   definita come  
quel processo per cui una nuova informazione viene acquisita, stivata ed eventualmente recuperata.
Ne discende che la memoria funziona in tre fasi: 1) Codifica dell’informazione, in cui lo stimolo o
meglio gli stimoli vengono rappresentati dentro la mente; 2) Organizzazione in schemi in modo
flessibile  delle  informazioni  sotto  forma  di  “archivio”;  3)   Loro  “recupero”  sia  in   modalità
spontanee, sia volontarie. Vi è un modello (Atkinson e Shiffrin) che presuppone l’esistenza di un
multiarchivio o multimagazzino: un primo modulo è il magazzino sensoriale, dove una sensazione,
uno stimolo viene elaborato,  ma non archiviato perché non importante;  il  secondo modulo è il
magazzino a breve termne dove l’informazione  è conservata per il momento presente; se l’utilità di
questa informazione è ancora maggiore essa viene riposta nel magazzino a lungo termine, dove
viene ripresa quando occorre.  Quest’ultimo tipo di memoria si divide in dichiarativa detta anche
esplicita e in procedurale o implicita. La prima riguarda il flusso  del sapere e regola i pensieri. La
seconda le consuetudini, i condizionamenti, “il priming”. 
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La paura come emozione

La  paura  viene  generarata  e  scaturisce  da  stimoli  che  vengono  raggruppati  in  cinque
categorie:

1. Stimoli spaventosi condizionanti;
2. Stimoli nuovi;
3. Stimoli provenienti da alterazioni sociali (valutazioni negative altrui);
4. Stimoli che hanno determinato un pericolo per la specie umana nel corso evolutivo;
5. Stimoli causati da esperienze ad elevata intensità. 

 Se si manifesta un elemento che determina una risposta emozionale di paura ,una persona
ha  delle  reazioni  che  a  loro  volta  fanno  scaturire  le  risposte  susseguenti  per   la  valutazione
dell’elemento che diventano, a volte, differenti nelle stesse situazioni in differenti persone, in base a
valutazioni soggettive. 
Le risposte possono essere:

• di distanziamento dal pericolo;
• di fuga;
• di prevenzione;
• di aggregazione sociale.

Similmente al circuito di Papez o della memoria è stata stilata una teoria che rappresenta, a
livello  cerebrale,  il  circuito  della  Paura. Il  principale  studioso  di  tale  struttura  è  stato  il
neuroscienziato americano J. LeDoux, che negli anni ‘90, attraverso degli esperimenti sui topi l’ha
individuata nel complesso dovuto all’interazione fra  talamo, amigdala, insula e corteccia frontale
venteromediale. L’amigadala  integra  le  emozioni  con  gli  schemi  di  risposta  correlati,  facendo
scaturire le reazioni alla paura. Un passo successivo è stato, da parte di LeDoux, la scoperta  del
circuito così detto  rapido   della paura, dove amigadala, corteccia prefrontale  venteromediale  e
insula determinano, anche sulla base dell’esperienza, risposte immediate ed oggettivamente comuni
alle varie specie e denominato, dallo stesso LeDoux, come “circuito difensivo di sopravvivenza”. 

Invece vi è anche un circuito indicato come lento, che con un’elaborazione più lenta dello
stimolo attraverso la corteccia, fornisce rispote pìù accurate, soggettive, strettamente emozionali e
pertanto con il soggetto cosciente. Quest’ultimo è secondo LeDoux il vero circuito della paura, in
quanto  attraverso di esso sorge nel soggetto la paura come categoria.

SCHEDA  DI APPROFONDIMENTO: Il ruolo dell’Empatia

All’interno della  caratteristica della  sensibilità  si  ritiene che  rivesta  un ruolo decisivo  il
concetto di  Empatia. Verrà  presa in considerazione dapprima la sua definizione concettuale, per
poi vedere il percorso storico che questa parola ha avuto ed ha, la sua collocazione scientifica dal
punto di vista anatomico, i vari tipi e gradi della stessa empatia e l’uso che se ne può fare (uso però
da intendersi in termini non utilitaristici).

Partendo  dalla  fine  e  quindi  “dall’uso”  si  può  dire  che,  nel  tempo,  dell’empatia  si  è
consumato  un  “ab-uso”,  un  uso  inflazionato.  Questo  perché  da  un  lato  il  processo  di  turbo
capitalismo  fagocitante  e  globalizzante,  nella  sua  smania  produttiva,  ha  tentato  di  assimilare
l’empatia  nei  processi  produttivi,  materializzando  a  scopo  edonistico  un  concetto  che  ha
caratteristiche spirituali nell’accezione filosofica del termine spirituale. Dall’altro lato,  il proliferare
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delle  pseudo  scienze  di  ispirazione  misticheggiante  ed  orientale  ha  avuto  l’idea  di  cooptare
l’empatia in una cornice solo spirituale e quasi magica, deformando una caratteristica che è umana,
quindi naturale e che quindi può essere indagata e studiata secondo dettami filosofici intesi come
filo-sofia e perciò “amore del sapere”.

Empatia è un termine di origine ed ispirazione greca che significa “ sentire dentro”. Quindi
potrebbe essere  un  “sentire  dentro”  quello  che  invece  avviene  all’esterno ed  in  particolare  un’
immedesimazione del  sentire  altrui.  Ma non è questo o perlomeno non è  solo  questo.  Diventa
difficile allora darne una definizione esaustiva e precisa. Un aiuto viene fornito da coloro che si
occupano di queste tematiche in modo professionale e scientifico. La studiosa Laura Boella nel suo
libro “Sentire  l’altro” dell’anno 2006 dà questa  definizione: “essa è  piuttosto la via (per nulla
diretta,  immediata)  per  accedere  all’intera  persona  dell’altro,  e  rappresenta  la  condizione  di
possibilità dei sentimenti di simpatia, amore, odio, pietà e compassione, nonché delle molteplici
forme di comprensione degli altri”.  

Simon Baron-Cohen, psicologo britannico, nel suo libro “La scienza del male. L’empatia e
le  origini  della  crudeltà”  dell’anno  2012,  definisce  l’empatia  come  “la  nostra  capacità  di
identificare  ciò  che  qualcun  altro  sta  pensando o  provando  e  di  rispondere  a  quei  pensieri  e
sentimenti con un’emozione corrispondente. Questo ci indica che nell’empatia ci sono almeno due
fasi: il riconoscimento e la risposta”.

Riprendendo ancora il  libro della dottoressa Boella si  trovano altri  concetti  che sono da
supporto al significato empatico. L’empatia si può accendere  se vi è un incontro con l’altro e si vi è
una presa di coscienza dell’altro, un rendersi conto dell’altro attraverso il fare esperienza della sua
esperienza, vivendo un sentimento che non è proprio, ma rimanendo da lui distinti: esperienza e non
conoscenza. E’ un concetto di movimento, movimento che è appunto empatico e che si articola in
tre fasi: 1) emozione dell’incontro; 2) immaginare e comprendere; 3) trasformazione conseguente di
sè.  Si viene dunque toccati da ciò che è vissuto e si aderisce in modo più pieno ad una determinata
situazione,  poiché  l’empatia porta  ad  esser  più  adeguati e dà  senso alle  esperienze e  dispone  a
vivere  il  mondo  come  rivelazione  degli  atti  e  delle  azioni,  attraverso  cui  gli  esseri  umani  si
scambiano emozioni e significati. E’ un concetto con valore anche etico, perché presuppone che vi
sia  un’assunzione  di  responsabilità  verso  l’altro  e  le  sue  emozioni,  un  altro  che  diventa  un
ricominciare  di  continuo  ad  ogni  nuovo  incontro.  L’empatia  è  anche fisicità (basti pensare agli
abbracci) perché l’essere umano è anche corpo e con esso si esprime. Essa è anche dono di pensieri,
perché trasmissione all’altro di un sentire/sentirlo in modo che può essere solo profondo, altrimenti
non è empatia. Da ultimo è opportuno accennare all’empatia negativa, accostamento che pare quasi
un ossimoro, ma che semplicisticamente può esprimensi nell’esempio di un regista cinematografico
che sente attrazione per le storie delle persone negative che lui mette in scena.   

Questa, a parere di chi scrive, diventa una buona base di definizione di significato, ma anche
di partenza per la storia dell’empatia.

Diamo innanzitutto un inquadramento storico di questo termine partendo dalla sua origine
greca: era il legame che univa l’attore col suo pubblico nel teatro, come partecipazione emozionale.
Volendo fare un  percorso a ritroso, i filosofi del 18° secolo, fra cui anche Kant, usarono questo
termine in anologia a “simpatia” come un modo per provare le emozioni altrui,  mettendosi nei
“panni” degli altri: tutto però in una chiave filosofica ed usando il termine “Einfuhlung” che può
essere tradotto come  sentire dentro. Infatti nel 1778 il filosofo e teologo J.G. Herder  in un suo
saggio lo usa per evidenziare come si possa sentire sé stessi solo in rapporto agli altri. In seguito,
tale termine, fu poi introdotto per la prima volta nell’ambito degli studi psicologici da Edward B.
Tichener nel 1909 come traduzione dal tedesco, usandolo letteralmente con il significato di “sentirsi
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bene”. Solo col filosofo e psicologo tedesco T. Lipps (1851-1914) l’empatia comincia ad avere il
significato scientifico moderno oggi in uso, dando però ad essa una connotazione eccessivamente
spontanea e  impulsiva, senza che vi sia un atto volitivo o ragionato: empatia che scaturisce dal solo
fatto di esser vicini ad un alro. Significati più eleborati del termine empatia, intesa come percezione
diretta  dei  sentimenti  altrui  e  non come semplice  imitazione,  sono stati  sviluppati  dai  filosofi
europei  Scheler  (1874-1928)  e  Husserl  (1859-1938).  Questi  ultimi,  nella  loro  analisi   di
impostazione fenomenologica, diedero all’empatia la cosiddetta funzione in cui “ io come soggetto
empatico trovo la modalità di espressione fenomenologica attraverso l’incontro con l’altro”. Husserl
affermava che mediante l’empatia vi è la possibilità di  accedere al  mondo esterno attraverso le
esperienze altrui, in pratica uno scambio di dati per ampliare la propria conoscenza. L’allieva di
Husserl, Edith Stein (1891-1942) finalizzò la ricerca principalmente su di una visione ancora più
filosofico-speculativa  dell’empatia  affermando  che:  ”  l’esperienza  dell’altro  diventa  esperienza
intima” (E. Stein, 1917) e nel suo libro intitolato : “Il problema dell’empatia” (1917) compie un
passo ulteriore, superando la visione del suo maestro, con l’affermazione che l’empatia è un atto di
accostamento all’altro in una forma “a prescindere”. Per lei l’empatia è il fondamento di tutti gli
atti con cui entriamo in contatto con  un’altra persona, è il modo specifico con cui incontriamo
l’altro, tenendo conto che essa non è fusione, ma neanche separazione perché si può empatizzare
anche il non vissuto in prima persona. E’ esperienza umana, come dimensione del vivere comune e
non  caratteristica  innata,  ma  neppure  costruita.  Diventa  fenomeno  dell’entrare  in  contatto
quotidiano  rapportandosi  agli  altri,  cogliendo  la  loro  individualità  di  persone  con  un  proprio
bagaglio. La Stein puntualizza che l’Empatia è intuitiva, ma va coltivata con attenzione, perchè può
portare anche ad errori di valutazione. Tutto questo le fa  dire:  “L’empatia mette in contatto con
un’emozione altrui, dolorosa, felice o di altro tipo, ma non è identificabile con la partecipazione
emotiva [---] essa è la via per accedere all’intera persona dell’altro, è una condizione di possibilità
di  sentimenti”. Karl  Jasper  (1883-1969)  invece,  sempre  nel  solco  della  fenomenologia,  usò
l’empatia in chiave di comprensione dei disturbi psicopatologici. Il filosofo Heidegger, nella sua
ricerca ontologica dell’essere, inquadra la sua   visione di  empatia  prendendo  spunto  dal  racconto
mitico di  Iginio sulla  Cura (Richiamato peraltro anche nel 4° Modulo del corso del counseling
Psicobiologico): un ponte gettato fra due soggetti in origine soli e chiusi in se stessi.  I filosofi
americani  pragmatisti  invece  interpretavano  l’empatia  come un processo  articolato  in  due  fasi:
dapprima, per la comprensione di un nostro simile, vi deve essere introiezione e poi, pianificazione
di una risposta; inoltre il sé viene concepito come interazione con gli altri. Nel corso del ventesimo
secolo in campo psicologico, soprattutto dopo l’invenzione  dei  cervelli  elettronici nell’idea  di
assimilare il cervello ad un calcolatore, vi è stata una stasi nello studio dell’empatia, non essendovi
la possibilità di  simularla matematicamente mediante formule e programmi informatici.  Però in
seguito essa è tornata prepotentemente alla ribalta, sia negli Stati Uniti, sia in Europa.  Particolare
merito spetta agli studiosi americani Gordon e Goleman ed alla britannica   Heal   nel   periodo   a
cavallo  degli  anni  duemila.   Tuttavia  figura   cardine   rimane Carl Rogers (1902 - 1987)  col suo
intenso  lavoro e che nel suo libro “Un modo di essere” dell’anno 1980   giunge  ad  affermare  che
“  la più alta espressione dell’empatia è nell’accettare non giudicare”.
  

1.Spiegazioni neuroscientifiche del fenomeno empatico. Esperimenti con stimolazioni hanno
dimostrato che aree specifiche del cervello svolgono un ruolo nel modo in cui avviene l’empatia.
Approcci più recenti si concentrano sui processi cognitivi e neurologici che si trovano alla base
della stessa.

I ricercatori hanno scoperto che diverse regioni del cervello svolgono un ruolo importante
raggruppandole nel  CIRCUITO DELL’EMPATIA. Sommariamente, tali aree sono:  la corteccia
mediale  prefrontale;  la  corteccia  orbito-frontale;  l’opercolo frontale; la  corteccia  orbito-frontale
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(questi ultimi due collegati al lobo parietale inferiore costituiscono il sistema dei neuroni specchio
di cui si parlerà fra poco); la corteccia cingolata anteriore; l’insula anteriore; la giunzione temporo-
parietale; il solco temporale superiore; la corteccia somatosensoriale e da ultimo l’amigadala che è
coinvolta nel fenomeno delle emozioni. Tutte queste sezioni cerebrali non sono connesse fra di loro
in modo semplice e lineare, ma in modo assai complesso ed il “lavoro svolto” è diverso nei diversi
individui e nelle diverse situazioni.

La ricerca suggerisce che ci sono importanti  componenti neurobiologiche nell’esperienza
dell’empatia  costituite  dai  neuroni – specchio. Questi  sono una scoperta  del  gruppo di  ricerca
coordinato dal prof. Rizzolati dell’Università di Parma. In sintesi si tratta della capacità del nostro
cervello  di  attivare,  in  conseguenza  dell’esposizione  dei  nostri  sensi  a  stimoli  emozionali  non
diretti, gli stessi sistemi neuronali coinvolti nell’esperienza diretta. Cosa si intende con questo? Ad
esempio se vediamo una persona che coglie una mela da una fruttiera, si attivano nel nostro cervello
gli stessi sistemi di neuroni che si attiverebbero come se la mela fossimo noi stessi  a coglierla.

Parliamo di sistemi neuronali e non di zone cerebrali perché i neuroni coinvolti si trovano in
varie parti del cervello. La scoperta del gruppo di ricerca del Prof. Rizzolati ha dato una spiegazione
su  base neuroscientifica al  fenomeno empatico,  accanto a quella che per decenni è stata la sua
definizione filosofico ed epistemologica, peraltro importante.  

L’attivazione dei neuroni specchio nel cervello gioca un ruolo nella capacità di rispecchiare
e imitare le risposte emotive che le persone proverebbero se si trovassero in situazioni simili.

2. Spiegazioni emotive: alcune delle prime analisi sull’argomento si sono concentrate sul
sentire ciò che gli altri sentono, in base al fatto che, le persone possiedono e sviluppano una varietà
di esperienze emotive .

Già il filosofo Adam Smith (1723-1790) suggerì che la simpatia ci consente di sperimentare
cose  che  altrimenti  non  potremmo  mai  sentire  pienamente.  Ciò  può  comportare  empatia  nei
confronti  di  persone  reali  o  personaggi  immaginari.  Sperimentare  l’empatia  per  i  personaggi
immaginari,  consente  alle  persone  di  avere  una  serie  di  esperienze  emotive  che  altrimenti
potrebbero essere impossibili.

3.  Spiegazioni  prosociali: il  sociologo  Herbert  Spencer  (1820-1923)  ha  proposto  che  la
simpatia  svolgesse una funzione adattiva e  aiutasse la  sopravvivenza della  specie  (Darwinismo
sociale). L’empatia porta a migliorare il comportamento, a beneficio delle relazioni sociali. Siamo
naturalmente creature sociali. Quando le persone sperimentano empatia hanno maggiori probabilità
di impegnarsi in comportamenti prosociali a beneficio di altre persone.

Stati psichici come l’altruismo e l’eroismo sono legati alla sensazione di empatia. L’empatia
offre vantaggi:
- L’empatia consente alle persone di costruire connessioni sociali con gli altri. Comprendendo ciò
che le persone pensano e sentono, le persone sono in grado di rispondere in modo appropriato nelle
situazioni sociali.
- Empatizzare con gli altri aiuta a imparare a regolare le proprie emozioni. La regolazione emotiva è
importante in quanto consente di gestire ciò che si sente anche in periodi di grande stress, senza
esserne sopraffatti.
- L’empatia promuove comportamenti di aiuto. Non solo si ha maggiore probabilità di compiere
azioni utili quando si prova empatia per le altre persone, ma ciò fa si che le altre persone abbiano
anche maggiori probabilità di aiutare noi quando sperimentano empatia.

L’empatia ha anche dei gradi di intensità. Non tutti provano empatia in ogni situazione.
Diversi fattori influenzano tali stati:

- Come le persone percepiscono l’altra persona;
- Come le persone attribuiscono significato ai cambiamenti dell’altro individuo;
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- Come le persone attribuiscono significato ai comportamenti dell’altro individuo;
- L’attribuzione di responsabilità personale per la situazione dell’altra persona;
- Esperienze e aspettative passate.

Sembrano esserci  due  fattori  principali  che  contribuiscono  alla  capacità  di  sperimentare
l’empatia: la genetica e la socializzazione.

Un altro approccio all’Empatia è stato fornito dalla scrittrice e studiosa californiana Karla
McLaren che ha teorizzato un diverso modello definendo La piramide dell’Empatia. In questa vi
sono  sei  diversi  processi  separati,  ma  dipendenti  l’uno  dall’altro.  Una  cosidetta  “piramide
emozionale” al cui vertice troviamo il coinvolgimento intuitivo. Appena sotto di questo abbiamo
la preoccupazione per gli altri; al terzo livello sempre partendo dall’alto si trova  il cambio di
prospettiva;  al quarto livello  la regolazione emotiva; al quinto livello  l’accuratezza empatica;
alla base della piramide e dunque al sesto livello il contagio emotivo. 

Un breve esame dei punti precedenti, è utile, partendo dalla base della piramide e quindi dal
contagio emotivo. Esso è l’aspetto più primordiale dell’empatia; è una sperimentazione automatica
delle  emozioni  altrui  in  forma  istintiva  ed  inconscia.  Appena  sopra  troviamo  l’accuratezza
empatica che è la capacità di capire ed inquadrare le intenzioni, i pensieri e le emozioni sia proprie,
sia  altrui.  Un  altro  gradino  è  la  regolazione  emotiva.  Questa  è  la  capacità  di  gestione,  di
regolazione, di impiego e soprattutto di consapevolezza delle emozioni. Salendo ancora abbiamo il
cambio di prospettiva. Con questo termine si intende la capacità di vedere le situazioni con gli
occhi  degli  altri  mettendosi  nei  loro  panni.  Verso  il  vertice  della  piramide  troviamo  la
preoccupazione  per gli  altri che  rappresenta  la  capacità  di  spostare  il  proprio  punto  di  vista
identificando le emozioni altrui, in questo modo si riesce a prendersi cura degli altri. Al vertice della
piramide trovamo infine il coinvolgimento intuitivo. E’ la capacità più elevata a livello empatico in
quanto,  appunto  perché è  al  vertice  della  piramide,  assembla  tutte  le  caratteristiche precedenti,
sommando ad esse un ulteriore valore aggiunto dato dalla capacità di agire in base all’intuizione.

 L’IMPORTANZA DEI SENSI E LA  VALUTAZIONE SPERIMENTALE DELLA
SENDIBILITA’

L’essere  umano  attraverso  i  sensi  percepisce  gli  stimoli  esterni.  La  sensibilità  dunque
scaturisce da due proprie componenti di base: la percezione degli stimoli e la loro elaborazione con
un meccanismo fisiologico e sensoriale comune a tutti gli esseri viventi, ma per quanto riguarda gli
esseri umani con un processo cognitivo. In egual maniera tutti gli uomini percepiscono gli stimoli e
le informazioni allo stesso modo, se ci si ferma solo al punto di vista della percezione. La differenza
scaturisce dal diverso significato che viene elaborato ed attribuito da ognuno in base al suo vissuto.
Questa differenza determina, a livello individuale, che la continua acquisizione di stimoli  possa
portare ad ignorare quelli non pericolosi perché privi di valore. Le caratteristiche della sensibilità di
ognuno  devono  essere  dedotte  tramite  dei  test  specifici.  Questo  perché,  ad  esempio,  il  test  di
sensibilità percettiva non dà indicazioni precise, ma può diventare un preludio per i successivi test
di sensibilità di secondo e terzo livello, che condotti con l’ausilio del consulente, portano invece ad
esaminare  in  modo profondo la  complessità  di  ogni  individuo,  in  quanto  sono strutturati  nella
cosidetta  forma  olistica.  Ci  sono  dei  test  di  base che  forniscono  informazioni  della reattività
emotiva del soggetto, che non va confusa con la sensibilità, perché questa è anche l’elaborazione
cognitiva dell’esperienza. Pertanto la sensibilità, essendo anche la manifestazione dell’elaborazione
cognitiva degli stimoli, va esaminata con i test di secondo livello e terzo livello che  sono:

12



✔  Test di secondo livello (Percezione ed elaborazione specifica):
-Test di sensibilità fisica interna;
-Test di sensibilità interna mentale;
-Test di sensibilità esterna relazionle;
-Test di sensibilità esterna ambientale;
-Test di reattività che è importante in quanto dà la misura e la qualità della reazione agli
stimoli sotto la forma dell’elaborazione e sotto la forma cognitiva. Questo perché esiste una
divaricazione  fra  le  reazioni  automatiche,  che  nella  loro  esteriorità  possono  dare
“l’immagine “  non completa delle persone  e le  reazioni elaborate cognitivamente.  Le
automatiche  non  sempre danno la cifra della sensibilità: ciò che una persona mostra non è
sempre quello che è  o che sente, perché gli stimoli possono determinare, nell’elaborazione,
delle  reazioni  mediate  da  una  molteplicità  di  fattori  (uno  stimolo  particolare  può  fare
emergere un ricordo doloroso che esteriormente non viene manifestato con la reazione per
non esporsi a ulteriore dolore). Questo test fa invece emergere un tratto di sensibilità, che il
consulente identifica nel cliente rendendolo consapevole di ciò.

✔ Test  di  terzo  livello.  In  questa  fase  successiva  si  richiede  al  cliente  un  passo  in  più:
l’esposizione con le sue parole di quello che prova e di come elabora i pensieri, le emozioni
le sensazioni  nelle  più  disparate situazioni. Tanto più precise e particolareggiate saranno le
sue risposte tanto più saranno utili. Il counselor le esaminerà assieme al cliente chiedendo
eventualmente chiarimenti e spiegazioni. Il passo in più naturalmente è richiesto anche al
consulente  in  quanto  anch’egli  dovrà  utilizzare  un  grado  maggiore  di  sensibilità,
preparazione ed esperienza.

La preparazione del consulente durante il colloquio con il cliente, se questo è condotto in
forma libera e collaborativa e supportata dall’esecuzione dei precedenti test, fa emergere i tratti di
personalità  sensibile.  La  sensibilità  va  analizzata  nella  forma  che  già  in  precedenza  è stata
denominata olistica,  pertanto emergono la sensibilità interna e la sensibilità esterna.  La prima è
riferita  a  tutta  quella  moltitudine  di  stimoli  provenienti  dall’individuo  stesso  e  alla  loro
elaborazione. Può essere alta o bassa. Se è alta l’individuo è sempre in contatto con se stesso in
modo consapevole ed intenso. Se è bassa non vi è relazione con il corpo e con la mente, né interesse
per gli stimoli che vengono vissuti come non propri. La seconda (quella esterna) è la connessione
fra l’uomo e l’ambiente, sia in forma sensoriale che cognitiva. La soggettività e le caratteristiche
dell’ambiente  determinano  una  diversa  sensibilità  e  una  diversa  intensità  della  stessa.  Se  con
l’ambiente  vi  è  una  interazione  di  qualità,  ci  sarà  un’armonia  e  una  sintonia,  vi  sarà  un
arricchimento  della  persona  con  interazioni  di  valore;  al  contrario  se  l’interazione  non  ha  le
precedenti caratteristiche, sarà puramente ambientale, priva di comunicazione e presenza. In questo
caso l’individuo è immerso nell’ambiente che richiede da lui delle reazioni, che saranno però non
interattive  mancando di mutualità e di forza costruttiva.

La gestione della sensibilità diventa un compito assai delicato, sia per la persona che ne è
portatrice,  sia  per  coloro  che  interagiscono  con  la  persona  sensibile.  Bisogna  quindi  tenere  in
considerazione alcuni fattori:

• Le PAS, in quanto più propense alla sovrastimolazione, quando si trovano in situazioni che
per altri sono normali sono sovrastimolate e quindi possono apparire ansiose;

• Metter  fretta  a  una  persona  PAS  acuisce  il  suo  stress  con  tutte  le  coneguenze  che  ne
derivano;

• La sovrastimolazione crea pressione per una persona PAS;
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• La sovrastimolazione affretta la stanchezza per una PAS causando isolamento o al contrario
iperattività;

• L’approfondimento che le PAS dedicano ad ogni evento determina un bisogno maggiore di
tempo per l’elaborazione dei dati ricevuti e questo li fa apparire a volte non inseriti o poco
partecipi ai vari contesti.

Accanto all’individuazione delle precedenti caratteristiche, il professionista del benessere o
analista olistico, nella sua funzione di aiuto verso il cliente, avuta contezza della sua personalità
PAS ottenuta attraverso i test, deve cercare appunto di aiutarlo. Per fare questo deve seguire delle
linee guida da percorrere assieme al cliente. Queste sono: 

• La psicoeducazione intesa non come approccio clinico, ma come educazione al benessere.
Con consapevolezza,  il  cliente deve operare una rivisione del suo stile di  vita in forma
complessiva  quindi  fisica,  mentale,  spirituale  e  sociale:  il  cliente  deve  effettuare  una
riflessione sul significato della sua vita per elaborare meglio la sua dimensione spirituale;

• La ricerca  dell’equilibrio. La  possibilità  per  una  persona  PAS di  essere  estroversa  o
introversa richiede che vi sia un equilibrio nell’approccio nelle varie situazioni: l’estroverso
deve  cercare    di  non  attenuare  eccessivamente   gli  stimoli  che  riceve  per  paura  della
sovraeccitabilità; al contrario l’introverso deve attenuare la ricerca di stimoli emotivi per
bilanciare la sovrastimolazione;

• La pratica della meditazione. La gestione della sovraeccitazione può essere coadiuvata  da
pratiche di  meditazione anche semplici  come la  gestione del  respirazione profonda o il
contatto con la natura;

• Tracciamento dei confini. La gestione della sovrastimolazione passa anche attraverso la
capacità di saper dire di no a volte in forma naturale, spontanea, equilibrata ed assertiva. La
persona  PAS  deve  avvicinarsi  agli  ambienti  nuovi  con  prudenza  e  circospezione.  Il
consulente deve aiutarli nella regolazione emotiva rendendoli consapevoli ad esempio dei
segnali corporei;

• Regolazione emotiva. I disagi corporei che le PAS provano devono essere da loro presi in
considerazione  primariamente  e  tempestivamente  per  evitare  la  disregolazione  emotiva
soprattutto per non daneggiare le relazioni sociali;

• La fiducia in se stessi. Questa qualità, che spesso è carente nelle PAS, va incrementata. Le
PAS devono impararla anche e soprattutto con l’aiuto del consulente;

• Il supporto sociale.  Le persone PAS nel loro perfezionismo e nella loro coscienziosità,
prestando troppa considerazione verso gli altri, tendono a non ricercare il supporto sociale.
Il  consulente ribaltando questa  visione e  facendo leva sul  fatto  che le  PAS sono amici
perfetti  può chieder  loro cosa farebbero se fossero oggetto di una richiesta di aiuto.  In
questo modo invertendo il ruolo del petente essi possono diventare consapevoli che le loro
richieste non sono così pesanti e che possono essere estrinsecate.

Che cos’è la personalità ad alta sensibilità (HSP)

Nell’anno 2010 le ricerche della  dottoressa Aron hanno messo in luce che il tratto HSP può
essere differenziato in quattro categorie, le quali sono ancora valide anche nell’ottica olistica.
Categorie  che  si  riferiscono  alle  manifestazioni  esternamente  rilevabili della  sensibilità  del
soggetto. Questo perché una persona, pur  non manifestando espressioni legate alla sensibilità ed
alle emozioni in maniera evidente, rimane pur sempre una persona dotata di alta personalità.

La   letteratura   scientifica, che  si   occupa  di  questo   argomento,  pone   l’accento   anche
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sull’aspetto (già richiamato in precedenza) del carattere fenotipico della sensibilità che accompagna
anche l’aspetto genetico. (Acevedo, Aron, Greven) .  Con l’acronimo DOES si individuano altre
caratteristiche di altre sensibilità, naturalmente non pretendendo di incasellare in maniera statica e
precisa ogni individuo stante la peculiarità di ognuno: 

• D per “Deep” = profondità di elaborazione;
• O per “Overstimulation”= sovraeccitabilità / sovrastimolazione;
• E per “Emotivity reaction”= Intensità emotiva o empatia;
• S per “Subtleties”=Sottigliezze/ Sensibilità sensoriale/Stimoli sottili.

       Esaminiamo le caratteristiche in dettaglio:

1. Profondità di elaborazione:  l’elaborazione di tutti  i  tipi  di  informazioni,  da parte delle
persone altamente sensibili, avviene in modo più approfondito rispetto ad altri, in quanto
sono  più  riflessive  e  impiegano  più  tempo  per  prendere  le  decisioni  (Aron,  2010).  La
profondità dell’elaborazione avviene sia consciamente, sia inconsciamente.  La riflessione
riguarda eventi sia passati che futuri, ma sempre in forma più incisiva. 

2. Sovraeccitabilità: capacità di lettura delle situazioni di pericolo più veleoce e predittiva,
rispetto alle altre persone, grazie al sistema nervoso più sensibile. Questa consapevolezza e
la maggiore capacità elaborativa possono determinare una maggiore stanchezza, nervosismo
e sopraffazione nelle persone altamente sensibili.

3. Intensità emotiva o empatia:  i “neuroni specchio” (caratteristica fisiologica  trattata nel
capitolo dedicato all’empatia) sono più attivi nelle persone altamente sensibili, portandoli ad
essere dei “conduttori emozionali”, in modo da poter diventare, sia professionalmente sia nel
tempo libero, utili agli altri.

4. Sensibilità  sensoriale:  questa  capacità  amplifica  l’attenzione  ai  dettagli,  soprattutto  nei
confronti dell’ambiente, ai suoi  cambiamenti e nei confronti delle altre persone, delle loro
espressioni,  in  modo  particolare  degli  elementi  non  verbali,  ma  anche  delle  eventuali
contraddizioni che vengono percepite nelle esposizioni narrative altrui.

Bisogna precisare, per dovere di chiarezza, che delle persone hanno una diversa reazione
agli  stessi  stimoli,  in  forma  minore  o  nulla,  tanto  da  essere  catalogati  come  insensibili.  E’
importante  fissare  questo  concetto  in  quanto  si  potrebbe  pensare,  erroneamente,   che  vi  siano
individui che non percepiscano un determinato stimolo e non reagiscano allo stesso. E’ invece da
considerare che diversa è  la loro analisi ed elaborazione del fattore e dunque la loro reazione.
Questo fatto può avvenire per varie cause e principalmente come una forma di “autoprotezione” ad
assalti alla propria serenità, oppure come una scelta di vita diversa, orientata verso proprie priorità.
Questi  percorsi  diventano  però  dannosi  quando  portano  alla  preclusione  o  alla  rinuncia  di
determinate esperienze ed attività, solo per non risvegliare traumi passati.  La persona altamente
sensibile  (e  consapevole  di  esserlo)  opera  invece  una  opzione  di  “non  soppressione”
dell’approfondimento  delle  informazioni  che  le  giungono  come  stimolazioni,  vivendo  una  vita
emotiva più ricca, attiva, costruttiva e più aperta e aumendone la qualità.   

Dopo avere illustrato le quattro caratteristiche che distinguono il tratto di personalità HSP è
importante anche evidenziarne altre.
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La particolarità  costante  delle  persone  con  un  sistema  nervoso  altamente  sensibile  è  la
predisposizione nell’elaborare e nell’avvertire gli stimoli ambientali in maniera molto più intensa a
differenza del resto delle altre persone. E’ fondamentale per le persone altamente sensibili essere in
grado di gestire e comprendere la propria sensibilità nella consapevolezza. A questo proposito le
persone denominate  Empowered sono in grado di estrinsecare e vivere completamente le proprie
capacità e risorse. Al contrario quelle definite  Di  sempowered   , tendono ad avere reazioni diverse:
possono non essere in grado di governare le proprie emozioni, considerarsi dei martiri, perdere il
controllo o essere assertive quindi condizionabili.

La persona altamente sensibile può andare alla ricerca di provare intense emozioni ed essere
quindi un  Hight Sensation    Seeker  .  Inoltre le persone altamente sensibili prima di addentrarsi  in
situazioni  sconosciute  analizzano  ed  esaminano  ogni  particolare.  Per  questo  motivo  risultano
persone “timide”, ma con una timidezza che deriva da sollecitazioni esterne, che hanno formato
questo tratto di personalità senza che lo stesso sia un bagaglio proprio. Inoltre essere empatici non
significa  neccessariamente  essere  sensibili:  una  persona  può  essere  altamente  sensibile  e
comprendere il  pensiero e  ciò che provano le altre persone senza però allarmarsi.  Mentre  altre
persone possono essere empatiche, ma non altamente sensibili.

Le  persone  con  un  sistema  nervoso  altamente  sensibile  non  devono  essere  considerate
sbagliate perché hanno un sistema nervoso più sensibile,  sono solo più emotive e ponderano le
situazioni in maniera molto intensa : non hanno bisogno di essere “riparate”.  Al  contrario  è
fondamentale  ricordare  che  tutte  le  persone  hanno  diversi  gradi  di  sensibilità  :  alta  e  bassa  e
manifestano sentimenti ed intensità emotive diversi.

Ognuno deve sentirsi libero di estrinsecare le proprie emozioni senza essere giudicato.
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CAPITOLO 2: 
La mia esperienza con questo tratto di personalità

“Percepire un aspetto nuovo di sé stessi è il primo passo verso il cambiamento del concetto di sé”
Carl Rogers
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Durante il  mio percorso di  studi,  che non è ancora terminato in  quanto la  crescita  e  la
formazione devono essere continue, ho affrontato un parallelo cammino  con il Master in Analisi
Olistica della Sensibilità. I tests di questo Master li ho dapprima provati su di me, evidenziando
ancora di più le mie caratteristiche di persona altamente sensibile. Abbinando il Master alla mia
esperienza di studi in Counseling Psicobiologico è  emersa la  possibilità  di  mettermi alla  prova
nonostante i miei timori. La riflessione è stata giornaliera e mi ha portato a pormi delle domande
come mai prima. Non è stata una strada facile, perché mettere in discussione le proprie idee, le
proprie convinzioni ed i meccanismi consolidati è faticoso, impegnativo e a volte doloroso, ma è
anche una strada lunga, come la vita e con molte sorprese ad ogni curva. Accanto allo studio, che mi
ha fornito e mi fornisce nuove chiavi di lettura della realtà, sono riuscita ad assaporare il piacere di
imparare nuovi concetti in modo totalmente svincolato dal “dovere di studiare”, che tutti in modo
maggiore o in modo minore incontriamo a scuola. L’esperienza che incontro giorno per giorno è
oltremodo piacevole e le ore che impiego nell’aggiornamento continuo non sono un carico gravoso,
ma un piacere gratificante.

La  metodologia  di  considerare  il  benessere  in  maniera  di  unità  mente  e  corpo,  mi  ha
condotto, assieme alla attività fisica e al controllo di un’alimentazione consapevole, anche a mettere
in pratica delle tecniche di rilassamento imparate durante lo studio: quale miglior campo di prova di
me stessa? L’attività fisica mi ha sicuramente aiutato molto: l’attenzione sul fisico fa distogliere dal
turbinio  di  pensieri  negativi.  Ho  curato  la  concentrazione  sui  valori  importanti  della  vita.  Ho
imparato  delle  tecniche  di  respirazione  in  particolare  quella  diaframmatica.  Ho  apprezzato  il
contatto con la natura e la meditazione durante le passeggiate. Mi sono concentrata sulla ricerca
degli aspetti positivi della mia vita.

Da ultimo, ma non sicuramente non per importanza, anzi, mi sento di mettere in evidenza
l’essermi presa cura per anni della mia amata cagnolina Perla: ci siamo rese felici reciprocamente e
lei mi ha fatto capire la concezione di vivere il presente, assaporando le cose piacevoli della vita e
togliendomi tanti pensieri negativi.

Il primo gradino è stato la gestione delle emozioni. Per cercare di gestire al meglio le
emozioni,  mi sono avvalsa dei principi  del metodo scientifico.  Capire,  dapprima,  qual’é  il  loro
meccanismo, quali e quante emozioni noi proviamo, la sede da cui traggono origine, ma soprattutto
il modo e la possibilità di incanalarle su di un letto di un fiume, che non fosse tumultuoso.

La capacità di gestire le emozioni presuppone la loro conoscenza. Le emozioni sono definite
in  psicologia  come  un  complesso  stato  di  sentimenti  che  produce  dei  cambiamenti  fisici  e
psicologici che influenzano i pensieri e il comportamento. Dal punto di vista comportamentale, esse
servono per stabilire la posizione di un soggetto rispetto all’ambiente che lo circonda e ciò che lo
spinge  verso  determinati  individui,  oggetti,  azioni  ed  idee.  Le  emozioni  si  differenziano  dai
sentimenti: il termine emozione viene utilizzato per indicare ciò che riguarda il corpo, mentre per
fare  riferimento   alla  sensazione  conscia,  si  suole  preferire  l’espressione  sentimento.  (Marcos
Quevedo Diaz, 2022). Per conoscerle bisogna leggere dentro ad esse, in latino si dice “intus legere”,
che in definitiva rappresenta l’etimologia del termine intelligenza.  Quindi per capire,  gestire ed
indirizzare le emozioni bisogna avere la cosiddetta “intelligenza emotiva”. Dopo aver  definito
cos’è  l’emozione,  definiamo  cos’è   l’intelligenza,  che  secondo  Robert  J.  Sternberg,  studioso
statunitense, è “una qualità della mente che consiste nella capacità di apprendere dall’esperienza,
di adattarsi a situazioni nuove, di comprendere e gestire concetti astratti e di usare la conoscenza
per  controllare  in  modo  vantaggioso  l’ambiente” (tratto  dall’Enciclopedia  Britannica).  Quella
emotiva  sarà  dunque  l’intelligenza  che  usa  le  emozioni  per  risolvere  problemi  e  secondo  la
definizione che danno gli studiosi americani  Solovev e  Mayer  è “la capacità  di ragionare in modo
valido  con le emozioni e le informazioni legate a queste, così come la capacità di usare le emozioni
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per     migliorare  la  qualità  del  ragionamento”  .  Sempre  secondo  i  due  autori  americani  è
un’intelligenza effettiva che fa adattare efficacemente all’ambiente e che ci  dà la possibilità  di
risolvere i problemi. Solovev  e  Mayer  propongono  un modello  che  individua l’intelligenza
emotiva come un insieme di  quattro abilità:

1. Percezione, valutazione ed espressione delle emozioni; riguarda il grado di precisione con
cui  si  riesce  ad  identificare  le  proprie  e  le  altrui  emozioni  mediante  gli  indicatori
comportamentali, fisiologici e cognitivi che sono implicati;

2. Abilità di mettere le emozioni al nostro servizio in modo globale, soprattutto nel metterle al
servizio del pensiero indirizzandolo verso l’informazione più importante;

3. Conoscenza  profonda  delle  emozioni,  loro  classificazione  ed  evoluzione,  in  pratica  la
consapevolezza emotiva: si comprendono le emozioni e si agisce con consapevolezza e si
può capire come ci si sentirà in futuro;

4. Regolazione delle emozioni: apertura verso tutte le emozioni, buone o cattive, per capire il
nostro stato e se allontanarci o avvicinarci all’emozione contingente, agire con prudenza per
trarre vantaggio dall’emozione.
I quattro punti precedenti vanno intesi in successione e come un “Apprendistato Emotivo”.

La fase numero quattro rappresenta il punto di arrivo di cui i tre precedenti sono le fasi preliminari.
(Tratto da Salovey e Mayer). E’ importante comunque che la comprensione delle  emozioni  debba
essere rivolta anche e soprattutto nella comprensione delle emozioni altrui, in quanto l’uomo è un
essere che dispiega al massimo le sue potenzialità nell’interazione con gli altri uomini.

Partendo da questo modello, che logicamente essendo un modello funziona perfettamente in
linea teorica e  va poi calato nelle situazioni che si presentano nella realtà, mi sono poi imbattuta in
uno  studioso  spagnolo  che  forniva quattro,  all’apparenza  semplici,  domande  propedeutiche  al-
l’intenzionalità  di  intraprendere  qualcosa  di  importante  o  di  dover  prendere  una  decisione
importante:

1. In quale stato emotivo mi trovo? Quali emozioni mi accompagnano ora?
2. Per quale motivo mi sento in questo modo? Che cosa lo ha provocato?
3. Queste sono le emozioni più adatte per la situazione che devo affrontare?
4. Che cosa posso fare per moderare o neutralizzare questo stato emotivo?

(Tratto da Pablo Fernandez- Berrocal 2017).

Trovare le risposte a queste domande non è facile e per me non è stato facile, però è un
passaggio obbligato in quanto le emozioni guidano sovente i nostri comportamenti. L’intelligenza
emotiva  aiuta  la  gestione  delle  emozioni  e  oltre  alla  comprensione  dei  meccanismi  di  base  è
essenziale un impegno continuo su questa strada. 

Qualsiasi  attività per  essere svolta presuppone che vi siano le conoscenze per farlo.  Per
intraprendere la strada verso il benessere è necessario avere le conoscenze adatte e ritengo che il
percorso di studi che ho svolto raggiungendo il titolo di Counseling Psicobiologico mi ha fornito gli
elementi per tendere al benessere. Tuttavia ho sentito la necessità di approfondire certi temi e mi
sono avvicinata al Master di Sensibilità Olistica portandolo a termine. Se il primo percorso di studi
è stato per me una rivelazione, il Master ne ha costituito un ulteriore conferma attraverso aspetti di
me stessa che intuivo, ma che non riuscivo a spiegarmi. L’aver scoperto il mio tratto caratteriale di
Alta Sensibilità mi ha permesso di comprendere che il mio sentirmi inadatta in certe situazioni è una
mia  peculiarità,  da non vivere  come un disvalore.  Per  troppi  anni  ho  cercato  di  limare  questa
sensibilità, ma essa riaffiorava. L’averla scoperta e capita, ma soprattutto accettata, permette a me
stessa  di  vivere  meglio  e  nell’interazione  con  l’ambiente  circostante,  di  migliorarlo.  Ho  reso
partecipi di questa scoperta anche le persone a me vicine e questo ha fatto crescere il mio rapporto
con loro.
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Il secondo gradino è stato capire che la mia presunta permalosità nascondeva invece la
mia sensibilità  :   per anni ho pensato, anche influenzata da pareri altrui, di essere molto permalosa.
L’analisi invece che ho fatto su me stessa, particolamente grazie all’incontro con il Counseling, ma
soprattutto al Master di Sensibilità, mi ha fatto capire di essere si permalosa, ma non nella misura in
cui credevo.

Ho compreso invece che la mia sensibilità, molto accentuata, copre come un mantello la mia
percezione del mondo esterno ed in particolare i rapporti con gli altri.

Quando mi sono approcciata a questo Master ero molto curiosa del suo contenuto. In primo
luogo ho pensato che la conoscenza e la valutazione più precisa possibile della sensibilità di un
potenziale cliente fosse fondamentale. Le metodologie offerte da queste serie di tests sono state e
sono importanti anche perché le ho rivolte verso me stessa, con risultati che in parte conoscevo, ma
anche con scoperte di aspetti sottaciuti del mio carattere.

Leggendo  e  studiando  il  cospicuo  materiale  del  Master  mi  sono  “ritrovata”  in  certe
situazioni e concetti come se fossero stati scritti per me. Per anni ho sofferto perché non trovavo
nelle altre persone la stessa empatia, lo stesso valore che davo io alle situazioni; riponevo delle
aspettative alte a chi mi stava vicino e quando questo non avveniva per vari motivi, ne rimanevo
delusa. Pensavo che anche gli altri avessero dato l’importanza alla situazione come avevo fatto io,
ma questo non accadeva. Tanto da sentirmi “sbagliata” e ritenendo che fosse meglio essere meno
sensibile ed empatica per vivere meglio.  Per anni ho fatto questo errore non immaginando che
nessuno era sbagliato: né io né gli altri. Vi era solamente un modo molto diverso di “sentire” le
varie situazioni e circostanze provenienti dall’ambiente sia interno che esterno.

Per  fortuna  questa  sensibilità  mi  dà  spesso  la  possibilità  di  affrontare  le  situazioni  nei
particolari e non mi impedisce di vivere appieno la vita, anche se devo ammettere, che per essere
arrivata a questo risultato, ci è voluto tempo e ho dovuto lavorare su me stessa.

Alcune attività, che io intraprendo durante il tempo libero, mi hanno dato e soprattutto mi
danno, alla luce del Master, una ulteriore conferma e un consapevole spessore del mio tratto di
sensibilità. In esse mi applico dando loro il significato del termine latino “otium”, inteso proprio
come un ozio produttivo, come i romani lo intendevano. Una di queste attività in cui, dopo aver
approfondito gli studi sulla sensibilità, mi sono molto riconosciuta è stata la mia passione per gli
animali,  in  particolare quelli  meno  fortunati.  Dopo aver  adottato Perla  ho deciso di  creare una
pagina Facebook per aiutare cani e gatti bisognosi di trovare una famiglia. Questo progetto è stato
l’inizio del mio mutato atteggiamento verso gli animali.

Fin da piccola ho amato gli animali e desideravo soprattutto un cane. Da bambina ho avuto
un’esperienza traumatica con un cane di grossa taglia con il quale non avevo mai avuto problemi e
con cui giocavo ogni giorno. Questa esperienza molto forte mi ha impedito di vivere pienamente la
felicità di vivere con un cane o un altro animale e si è protratta per molto tempo. Però nonostante
questo, l’amore verso gli amici a quattro zampe era ed è talmente grande da non poter sopportare
l’idea di vederli soffrire: un cucciolo abbandonato  indifeso mi rendeva e rende triste e ho cercato e
cerco di fare di tutto per aiutarlo. Occupandomi, nella mia pagina di Facebook in particolare di
animali  in  difficoltà  in  quanto  abbandonati,  anziani,  con  patologie,  oppure  rimasti  soli  per  la
dipartita di chi si occupava di loro, mi trovo quotidianamente a toccare con mano la sofferenza.
Questa mi colpisce molto ed empaticamente la introietto verso me stessa e quindi mi sento a volte
impotente di fronte a questa situazione: il mio desiderio sarebbe quello di aiutarli tutti, ma sono
consapevole  che,  pur  ogni  giorno  occupandomi  di  loro,  sarebbe  impossibile.  Tuttavia  la  mia
sensibilità   fa  si  che   il  mio   coinvolgimento  sia  molto  profondo e  periodicamente  mi  diventa
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necessario staccarmi da questa  “attività  di  volontariato”.  Quindi mi rivolgo ad altre  attività,  ad
esempio leggere un libro dalle tematiche non troppo impegnative,  oppure nella stagione estiva,
occuparmi del mio giardino: essere immersa nel verde e coltivare le mie piante e i miei fiori mi
rilassa molto.

Altre pratiche, seppur di puro svago, sono a volte per me altrettanto coinvolgenti e posso
emozionarmi guardando un film. La sua visione, ad esempio,  con protagonisti  bambini, anziani o
animali, se maltrattati oppure  sofferenti per qualche motivo, mi fa immedesimare talmente in loro
tanto da arrabbiarmi o stare male. Questo succede anche se seguo una serie televisiva: la storia mi
coinvolge,  preferendo un personaggio  rispetto  ad  un  altro.  Non riesco  a  concepire  le  scene  di
violenza pur essendo, quello giallo-poliziesco, il mio genere preferito e se vedo immagini violente
cambio canale e preferisco non guardare, per poi ritornare a seguire l’indagine. Amo analizzare
minuziosamente ogni dettaglio della storia, cogliendo indizi che per esempio mio marito non nota,
per  poi  individuare  in  anticipo  il  colpevole  con  risultati  quasi  sempre  positivi.  Studio  le
caratteristiche  dei  personaggi  ed  “entro”  pienamente  nella  storia  facendomi  coinvolgere
empaticamente.

Platone nel mito della caverna rappresenta la falsa conoscenza degli uomini. Questi rivolti
verso la parete vedevano le ombre proiettate e pensavano fosse la realtà. Così il non conoscere a
fondo la natura degli eventi porta ad errate valutazioni. Il mio percorso di studi mi ha permesso di
volgermi verso l’entrata della caverna, di non vedere le ombre sulla parete, ma di vedere le forme
reali e quindi di essermi resa consapevole della mia estrema sensibilità e di poterla coltivare come
mio punto di forza.

21



CAPITOLO 3

Suggerimenti 

Per  le  persone  altamente  sensibili  è  importante  comprendere  e  riconoscere  la  propria
condizione e la propria emotività, ponendo l’attenzione sulla situazione attuale, anche per ottenere
vantaggio dalle conoscenze che favoriscono la capacità della gestione delle emozioni. 
Alcuni suggerimenti:

1. Avere  comprensione  delle  proprie  percezioni  ed  idee  al  fine  di  non  adattarsi,  ma  di
controllarle;

2. Tutelarsi dalla sovrastimolazione sensoriale;
3. Eseguire tecniche di mindfulness.

SCHEDA DI APPROFONDIMENTO: LA MINDFULNESS

La mindfulness nasce alla fine degli  anni ‘70 ed è il  frutto delle ricerche dello studioso
americano Jon Kabat-Zin professore emerito di medicina e fondatore della Stress Reduction Clinic
e  del Centro per la Mindfulness presso l’Università del Massachusetts. Viene definita da lui stesso
come: ”porre attenzione in modo particolare: intenzionalmente, nel momento presente e in modo
non giudicante” (Dovunque tu vada ci sei già; 1994 – Kabat-Zin). In realtà un termine analogo, che
evidenziava una pratica esistente in Oriente da pìù di 2000 anni, era la parola “Sati” che in lingua
pali  vuol dire attenzione, consavolezza. Infatti il monaco  buddista vietnamita  Thich Nhat Hanh
(1926- 2022)  è stato uno dei massimi esponenti della Mindfulness nel mondo orientale. Disse che
“La consapevolezza ci mostra cosa sta accadendo nei propri corpi, nelle nostre emozioni, nelle
nostre menti e nel mondo. Attraverso la consapevolezza, evitiamo di danneggiare noi stessi e gli
altri”.  Contribuì  così  anch’egli  alla  sua  divulgazione  nel  mondo  occidentale.  Jon  Kabat  Zin,
riallacciandosi  alla  tradizione  orientale,  tradusse  il  termine  “Sati”  dall’indiano   appunto  in
Mindfulness.   Essa  si  regge  su  due  caratteristiche:  la  prima  è  la  concentrazione  come
focalizzazione della mente e, quindi, del pensiero sul presente, senza divagare sul passato o sul
futuro; la seconda è la consapevolezza sul fattuale in modo preciso, senza giudicare, senza divagare
nel  tempo,  tenendo sotto  controllo  quello che viene definito  il  “  pilota  automatico” (che guida
spesso tutti noi in modo contrario alla consapevolezza) per non disperdere energie, per ridurre ansia,
stress e pensieri negativi automatici . Essa pertanto consente di vedere le varie situazioni, le varie
esperienze, i vari stimoli in modo più reale e chiaro soprattutto di accettarli per quello che sono e
svincolati dall’impulso dettato dal pilota automatico sopra citato. Diventa un richiamo alla presenza
nel  presente.  Con  però  un  percorso  preciso.  Al  riguardo  Kabat-Zin  scrive  nel  2003  :  ” la
Mindfulness non è solo una buona idea che, dopo averne sentito parlare, si possa immediatamente
decidere di vivere nel presente, con la promessa di riduzione dell’ansia e della depressione o di un
aumento delle prestazioni..[…] E’ più somigliante, invece, ad una forma d’arte che si sviluppa col
tempo ed è grandemente incrementata attraverso la disciplina di pratica regolare, quotidiana, sia
formale sia informale”. Non è dunque solo una tecnica da imparare: se viene intesa solo in questa
accezione diventa controproducente.
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Lo  sviluppo  e  l’applicazione  di  questa  metodologia  assunse  caratteristiche  prettamente
cliniche ed il  primo protocollo,  stilato nel  1979 da Kabat-Zin fu il  MBSR (Mindfulness Based
Stress Reduction) e usato per la riduzione dello stress come sofferenza fisica e mentale. In seguito
negli  anni  ‘90 si  svilupparono,  con altri  studiosi,  il  MBCT (Segal,  Williams e Teasdale,  2002)
acronimo che sta per Mindfulness Based Cognitive Terapy per la depressione; la DBT  (Dialectical
Behaviour Therapy); la ACT (Acceptance and Commitment Therapy) e altre. La focalizzazione di
questa scheda è però su impieghi non medici, ma in un’ottica psicobiologica della consapevolezza e
di  un  suo  incremento,   che  può  avvenire  se  vi  è  un  “  decremento  di  inconsapevolezza”.
Inconsapevolezza,  che  per  esser  depotenziata,  va  dapprima  individuata.  Per  questo  è  utile
richiamare il fatto che la mente umana, al pari del resto dell’organismo, è in funzione continua e
“lavora” incessantemente: ricordi, giudizi, anticipazioni, immagini, vengono di continuo prodotti,
elaborati,  veicolati  e per  giunta spesso in forma inconsapevole.  Killingsworth e Gilbert   in un
articolo  del  2010  espongono l’idea  che  questa  inconsapevolezza  o  anche  divagazione  avvenga
almeno per il  30% del tempo. Il  fenomeno di questa carattistica mentale del “Divagare” venne
studiato ed individuato dal neurologo americano Marcus E. Raichle dell’Università del Missouri nel
2015, che lo definì DEFAULT MODE NETWORK, tradotto in Connessione Funzionale Intrinseca.
Questo complesso è attivo quando la mente si riposa e si disattiva quando la mente invece lavora.
Coinvolge varie  aree  del  cervello:  ippocampo,  giro  ippocampale,  corteccia  prefrontale  mediale,
regioni temporali laterali e parafrontali, corteccia posteriore mediale. Presiede alla creazione del
senso di sé, a proiettare il sé nel presente e nel futuro e a ricercare problemi. Pertanto un ritmo
vorticoso e incessante di pensieri, storie e significati è creato dalla mente, che si possono dividere
in:  pensiero  di  tipo  ”Proposizionale”  (con tratti  tipici  della  razionalità,  della  logicità  volta  alle
soluzioni)  e  quello  di  tipo  “Implicazionale”  (con  i  tratti  dell’emozionalità  e  del  sentimento).
Entrambi convivono nell’uomo.   Nella  nostra  società  occidentale  è  più “sviluppato” il  cervello
narrativo che è  quello col pensiero implicazionale  (Teasdale,  Segal e Williams 1995). Questa
affermazione  può  giusticare  una  maggiore  propensione  dei  popoli  orientali  all’essere  meno
“ondivaghi” e al concentrarsi al presente.

Dal  punto  di  vista  neuro-scientifico  il  meccanismo  della  plasticità  neurale  è  anch’esso
implicato  nella  Mindfulness.  La  pratica  della  mindfulness  invia  al  cervello  messaggi  in  cui  è
veicolata  una  maggiore  efficacia  nell’approccio  alla  quotidianità.  Questo  determina  dei
cambiamenti nel cervello (plasticità neurale), con un miglioramento della capacità di funzionare
consapevolmente, in un rapporto circolare di causa-effetto. Ad esempio secondo Lazar (2005) la
meditazione genera ispessimento della corteccia cerebrale.

Nella  parte  precedente  è  stato   introdotto  il  concetto  di  Mindfulness  ed  elaborata
un’esposizione  sia  storica,  ma  soprattutto  neuro-scientifica  della  stessa.  Questo  per  inquadrare
l’argomento  in  modo  che,  da  questa  base,  si  possa  elaborare  un  percorso  di  conoscenza  e  di
incremento  della mindfulness.   Non bisogna però mai scordare che l’essere umano è il risultato
dell’evoluzione ed eredita tutto il bagaglio emozionale e di esperienze delle generazioni precedenti,
sia  prossime  che  lontane.  Gli  schemi  che  gli  hanno  permesso  di  sopravvivere  sono  insiti  e
scaturiscono da tre  punti  nodali:  conservazione dell’omeostasi;  difesa del territorio e difesa dai
pericoli.  La  messa  in  discussione  di  uno o  di  tutti  e  tre  i  capisaldi  precedenti  genera  disagio,
malessere  e  soprattutto  sofferenza  e  la  reazione  primaria  istituale  è  il  classico  meccanismo di
“attaco  e  fuga”.  Se  da  un  lato  le  condizioni  dell’ambiente  sono  però  mutate,  non  muta
l’automatismo difensivo verso quelle che sono, o che possono essere, altre minacce. Che sono di
tipo diverso da quelle dei progenitori dell’uomo e, senza che sia necessaria una loro individuazione
ed elencazione,  entrano nel novero dei  “pericoli”,  sia  reali  che immaginari.  Essi  generano una
miriade di emozioni,  la cui  mancata  accettazione  per quello che sono genera sofferenza. Lo scopo

23



della “mindfulness” sarà  allora  quello  di  spostare l’attenzione sulle emozioni dal lato soggettivo a
quello  oggettivo. Per farlo sarà utile non fare un passo avanti come nella reazione di “attacco”, né
un passo indietro come nella reazione di “fuga”,  ma fare un passo a lato come può indicare la
“mindfulness”.

Tecniche, pratiche ed esercizi di Mindfulness

L’incontro con i corsi della scuola UNIPSI mi ha permesso di incontrare la Mindfulness.
Approfondendola mi sono sentita di paragonarla ad un albero, che per essere robusto deve avere un
tronco forte, che sostiene la fronda dove si trovano le foglie ed i frutti. Ma albero che deve essere
ancorato al suolo con le radici che danno il  nutrimento. Così, come i frutti della mindfulness sono
un miglioramento della qualità della vita e del benessere, i nutrimenti possiamo assimilarli a tutte
quelle tecniche ed anche a quegli esercizi che la migliorano, la nutrono e la fortificano. 

Fra queste tecniche vi è lo Yoga. La pratica dello yoga è legata al buddismo ed all’induismo,
che  sono intimamente  connessi  con  la  consapevolezza.  Le  persone  che  praticano  lo  yoga e  la
meditazione  hanno  minori  livelli  di  stress  e  maggiore  consapevolezza  e  sono  più  rilassati.  Il
rilassamento riduce la concentrazione del cortisolo (ormone dello stress).

Il consulente del Benessere inoltre, può aiutare il cliente con dei suggerimenti e fornigli una
linea  di pratiche  da seguire evidenziando dei punti  salienti come:

• la ricerca della giusta motivazione ed intenzione;
• la ricerca del giusto atteggiamento ed attenzione;
• la ricerca del tempo e momento giusto per la pratica;
• la ricerca del luogo e della postura;
• la ricerca del programma personale di addestramento e una sua adesione puntuale.  

Alcuni esercizi, incentrati sul vivere nel presente, qui ed ora, sempre forniti dal consulente
al cliente, sono invece questi:

• visualizzazione degli impegni quotidiani;
• tenuta di un diario inteso come “pagine del mattino”;
• passeggiata consapevole nella natura;
• esercizio fisico consapevole;
• l’esecuzione  delle  attività  quotidiane  in  modo  consapevole  (mangiare,  lavarsi,  attività

domestiche e altro);
• esercizio fisico consapevole;
• revisione consapevole della giornata trascorsa.

       Perchè ci  siano risultati è importante fissare il concetto di “impegno”. Tutti i capi indicati in
precedenza vanno eseguiti con impegno, ma anche con costanza e continuativamente. In definitiva
devono essere fatti  con consapevolezza chiudendo  un ipotetico cerchio in cui il  risultato degli
sforzi è anche lo sforzo stesso.  

Come trasformare l’Alta Sensibilità in un valore aggiunto

Non tutte le persone sviluppano maggiori impulsi e li sperimentano in forma più intensa.
Fondamentale è comprendere che ogni individuo avverte in maniera differente l’ambiente. 
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Secondo le indicazioni della Dottoressa Elaine Aron sarebbe utile che le persone altamente
sensibili:

➢ Comprendessero il tratto di alta sensibilità;
➢ Creassero una vita compatibile con la caratteristica dell’alta sensibilità;
➢ Ricontestualizzassero il passato alla luce del tratto;
➢ Elaborassero i tratti del passato e prevenissero quelli futuri;
➢ Conoscessero altre persone sensibili e le frequentassero.

La dottoressa Elaine Aron ha poi individuato una serie di suggerimenti per coloro che si
trovano a contatto con le HSP per motivi professionali. Questo per far si che i primi abbiano ancora
più strumenti per aiutare i secondi e questi, sentendosi più a loro agio nei vari rapporti,  abbiano un
atteggiamento di apertura. L’apparente semplicità dei vari elementi che costituiscono i tre elenchi
che seguono non deve trarre in inganno. Sono una traccia che, senza la pretesa di essere completa,
va invece seguita con attenzione e con una sensibilità altrettanto marcata come quella che è il tratto
distintivo delle HSP.

Suggerimenti della dottoressa  Elaine Aron per i medici che lavorano con persone
altamente sensibili

• La sovrastimolazione a  cui  sono soggette  le  HSP determina in  loro più attivazione e in  un
contesto medico diventano più ansiose;

• Per non accrescere la stimolazione e quindi lo stress nelle HSP non bisogna metter loro fretta;
• Bisogna  chiedere  loro  che  necessità  hanno,  conversare  e  procedere  passo  dopo  passo  con

minuziosità;
• La loro estrema capacità di consapevolezza e intuizione fisica va usata a livello informativo;
• Cercare per quanto possibile che il paziente sia il più preciso possibile, che sia accompagnato da

qualcuno e soprattutto abbia predisposto con la massima precisione una lista dei suoi sintomi,
delle domande che intende rivolgere al medico e di tutto quanto possa servire a lenire la sua
tensione;

• Le HSP hanno una soglia di resistenza più bassa del dolore, una migliore risposta ai dosaggi dei
farmaci o più numerosi effetti collaterali. Questo va compreso dal medico con pazienza perché
fa parte della loro natura;

• Non sempre i farmaci sono necessari.

Suggerimenti della dottoressa  Elaine Aron per gli insegnanti di studenti altamente
sensibili

• Essendo le persone HSP maggiormente stimolate, l’insegnante deve tenere  a mente due
aspetti: il primo è la loro maggior capacità di cogliere i dettagli, il secondo è il loro maggior
grado di sovrastimolazione;

• Va  tenuto  conto  che  la  sovrastimolazione  può  essere  negativa  per  la  riuscita  delle
prestazioni, quindi le HSP non vanno messe sotto pressione, né osservate per non deprimere
i loro risultati determinando la loro demoralizzazione;

• Le HSP si  stancano maggiormente  con alti  livelli  di  sovrastimolazione  (classi  agitate  o
troppo rumorose);
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• Gli  studenti  HSP non  vanno  troppo  protetti,  però  vanno  incoraggiati  verso  il  risultato
positivo quando sono alle prese con compiti difficili;

• Bisogna che vi sia tolleranza da parte dell’insegnante verso le difficoltà sociali della persona
HSP (ad esempio la sua difficoltà di parlare in pubblico va attenuata incoraggiandolo a fare
delle prove: in questo modo si abbasserà il suo livello di arousal);

• Evitare le etichette: una patente di timido o pauroso crea disagio;
• L’insegnante deve capire i propri pregiudizi nei confronti dei caratteri tranquilli o timidi

osservandoli prima in se stesso;
• Le diverse personalità vanno rispettate e questo va insegnato;
• Le HSP vanno inserite in attività di gruppo usando le loro caratteristiche peculiari che sono

la creatività e l’intuizione, però con circospezione per non imbarazzarle;

Suggerimenti della dottoressa Elaine Aron per datori di lavoro di persone altamente
sensibili

• Le HSP sono, per le loro caratteristiche, degli impiegati ideali e per questo ogni azienda ne
ha bisogno; 

• Le HSP,  a causa della  loro estrema sensibilità  alla  sovrastimolazione,  hanno bisogno di
calma e tranquillità;

• Le  HSP non  vanno  tenute  sotto  controllo,  quindi  la  loro  valutazione  va  eseguita  con
delicatezza;

• Le HSP  hanno bisogno di più tempo per elebarare privatamente le loro esperienze, per
questo hanno meno visibilità: ma non sono meno produttivi;

• Le HSP non si sovraespongono, ma sperano di essere notate per il loro impegno;
• Le  HSP notano  per  prime  le  sitiuazioni  di  disagio,  sono  pertanto  delle  sentinelle  nei

confronti delle situazioni sgradevoli che si possono determinare nei gruppi di lavoro.
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Conclusioni

La  consapevolezza  di  essere  una  persona  altamente  sensibile  è  fondamentale  per  chi
possiede questa caratteristica: accertarsi di saper gestire l’iper stimolazione senza farsi dominare da
essa e percepire la funzione delle emozioni dagli aspetti cognitivi e decisionali diventa basilare.

Ho pensato di scrivere questo trattato, su quello che io ho compreso riguardo la Sensibilità,
perché  ritengo  che  essa  vada  messa  in  luce:  conoscerla  consente  di  non  far  confusione  e  di
fraintendere i comportamenti. Come ho scritto già nell’introduzione per troppi anni mi sono sentita
a volte fuori posto provando disagio. Invece la caratteristica dell’Alta Sensibilità è appunto una
caratteristica e come tutte le caratteristiche è  personale. 

Chi leggerà queste pagine e capirà la delicatezza nell’approcciarsi a delle Persone Altamente
Sensibili,  potrà  trarre  spunto  per  appronfondire  questo  argomento.  Coloro  che  invece
riconosceranno di possedere questo tratto di personalità potranno intuire di non sentirsi diversi, né
inadatti, ma di avere  una caratteristica che è insita in ognuno, seppure in maniera diversa. Sapere di
possederla consente di conoscerla e gestirla positivamente, ma anche di evidenziarla nei contatti con
gli altri rendendoli partecipi di ciò.

“Ogni persona è un’isola in se stessa, e lo è in un senso molto reale, e può gettare dei ponti
verso le altre isole solamente se vuole ed è in grado di essere se stessa.”-- Carl Rogers
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