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התחושה שליוותה אותה מאז היותה ילדה קטנה היא: "אני מוזרה, אני שונה, אני לא כמו כולם. אני לא נורמלית". כך מספרת ר. בראיון רגיש מאד. "מאז היותי ילדה קטנה שמעתי שוב ושוב כמה אני: רגשנית מדי, תינוקת, בכיינית, פגיעה, נסיכה על עדשה, הורסת הכל, מפונקת, מדומיינת ודי כבר עם הדרמות... זה בכלל לא כואב, הכל פסיכולוגי, הכל בראש שלך".
"לא הבנתי למה אני שונה, למה כולם מחכים בכיליון עיניים לראש חודש אדר, למסכות, למוזיקה, לבלגן, ואני עושה את עצמי חולה ונמנעת מלהגיע לבית ספר בימים אלו? למה בכל אירוע, ראשי מסתחרר מהקולות והאורות ואני מרגישה שאני מתנתקת מגופי ומרחפת אי שם למעלה, מעל כולם. לא נמצאת. לא שייכת, מחכה להגיע הביתה, לשקט שלי. לא הבנתי למה לעיתים תכופות אני מסתגרת בחדרי עצובה ובוכה, ללא סיבה שהיתה ידועה לי. לא הבנתי למה עומס לימודי גורם לי למצוקה כל כך קשה ובמקום להתחיל ללמוד הייתי קופאת. 
הייתי מחפשת אנשים 'מסכנים' ומקשיבה לצרות שלהם, אבל אז מרגישה כאילו אני טובעת יחד איתם בתוך הכאב. בדיקת רופא היתה סיוט בשבילי, אף אחד לא הבין למה אני עושה עסק מחיסון, אבל הרגשתי את הכאב בעוצמה כזו כאילו מנסרים לי את היד. היה לי ברור שמשהו בי פגום. שמשהו אצלי לגמרי לא בסדר.
עד ש... הגעתי לטיפול מקצועי. ואחרי שתי פגישות אבחנה אותי המטפלת: "את בסדר. את פשוט אדם רגיש מאד". ומאז השתנתה כל התפיסה שלי על עצמי. התחושה החזקה היתה, שחרור! אני נורמלית! אני לא לבד, 20% -15% מכלל האנושות הם כמוני- אנשים רגישים מאד. 
מחקרים גילו כי ניתן להבחין במאפיין טמפרמנטי המתאר מידת רגישות. זהו מאפיין ברור, משמעותי, ובכל זאת לא כל כך מוכר. בכתבה זו מגישה לנו ליבי רוזנטל מן הידע והניסיון שצברה בנושא.
ליבי רוזנטל, מ"תשתית", מתמחה כבר למעלה מעשור בהתפתחות אישית ובחיבור רגשי ליהדות. מפעילה קו תוכן "סולמות" – שאלות ותשובות לנערות ולנשים בשנים האחרונות היא התמקצעה בייעוץ דווקא לבעלי מאפיין זה, והיא מטעימה לנו מסקנות פורצות דרך מנסיונה העשיר. 

ליבי, התוכלי להגדיר לנו את המונח "רגישות" או "רגישות גבוהה" לפי תפיסתך?
אם מניחים יהלום על משקל בחנות הירקות, עלולים לחשוב שהיהלום לא שווה כלום, כי הוא אינו שוקל, המשקל אינו משתנה מ"אפס"... כולנו מבינים שזו טעות. כי המשקל של הירקניה רגיש למשקל חמש גרמים, ואילו משקל של יהלומים, רגיש למאית הגרם. זוהי ההגדרה המדויקת של "רגישות גבוהה", רגישות לפרטים קטנים ודקים יותר. 
בכל זאת, אינני משתמשת במונח זה. לאחר שזמן רב ניסיתי להסביר לאנשים, מה כוונתי במונח "רגישות". הלא אין הכוונה לשלטון הרגש או רגשנות, אף לא לנטיה לפגיעות, וגם לא להימנעות. שנים עברו עד שהבנתי את הטעות: בשפה שלנו המונח "רגישות" כבר "תפוס", בעל משמעות כפולה ובעל קונוטציה שלילית. המינוח המדויק יותר הוא אולי "מעודנות חושית". מושג זה נשמע חיובי , וכך הוא רומז כי אין מדובר בבעיה שיש "לפתור", אלא בנתון שיש ליהנות ממנו ולנצלו לטובה!
מעבר לכך, לדעתי המעודנות החושית והעומק הרגשי, אינן אלא תוצאות טבעיות ממהות התכונה. מהותה של התכונה היא "עומקה אישיותית", אנשים שחווים את המציאות ברובד חוויה עמוק יותר. אני מגדירה את קהל היעד שלי בשם "אנשים עם מאפיין של חדות ועומק". 
נתון פתיחה מולד זה משפיע לשני כיוונים. 
מצד אחד לטובה- רמת היכולות שלהם גבוהה ומדויקת מהמקובל. 
אולם מצד שני הם זקוקים למרחב גדול ומאפשר יותר. המרחב שניתן בדרך כלל עבור רוב האוכלוסיה, בעבורם הוא "צר" ולעיתים אף מציק.
אשתמש בהדמיה שמבהירה היטב את הנקודה: איכות התמונה במצלמה נקבעת עפ"י מספר הפיקסלים לאינץ'. ככל שמספר יחידות המידע עולה, כך עולה איכות התמונה, אך הכרטיס מתמלא מהר, ואינו יכול להכיל עוד! נדרש מקום הכלה גדול יותר למען הנתונים הרבים שנקלטים.

כיצד ניתן לזהות מי מאיתנו הינו בעל התכונה?
ההיבטים של השוני רבים ומוטמעים היטב "בין לבין". לצורך הזיהוי בניתי שאלון הכולל למעלה משישים מאפיינים, מחולקים למדורים שונים: פיזיים, נוירולוגיים, התנהגותיים, רגשיים, חברתיים, ערכיים, רוחניים. אנשים בעלי התכונה שראו את השאלון הגיבו: "השאלון מדויק מאוד"!, "מי זה שמכיר אותי עד כדי כך"?, "האם יתכן שנטיה זו שלי היא חלק ממשהו רחב ובעל משמעות"? 

מה משמעותה של התכונה "חדות ועומק"?

ליבי: לדעתי חדות ועומק הן תוצאות של מרחב אנושי בעל קיבולת שונה. אנשים אלו רואים את המציאות כולה דרך רובד חוויה אחר, שאינו מוכר כמעט. 
אכן קשה להשוות חוויות פנימיות. נתתי לו את השם: "הרובד הרביעי", או "הרובד הערכי", שקשור למצפון, משמעות וייעוד.

· "חדות ועומק" – מה יודעים עליה? 
אדם שנולד עם מערכת עצבים רגישה מאד. הוא מודע מאד לדקויות וניואנסים הן סביבתיים, והן פנימיים, היא מתבטאת בין השאר במערכת חישה מוגברת. מה שאומר רגישות גבוהה לרעש, לאורות, לטעמים חזקים, לריח, למגע, רגישות לתרופות, למזון, מערכת עיכול רגישה וסף כאב נמוך.
מערכת עצבים רגישה מאד גורמת לאדם להיות זהיר ולהראות מכונס. הוא זקוק למרחב כדי שיוכל לעבד עם עצמו את המידע שגרם לו להצפה. הזהירות הזו נתפסת פעמים רבות בעיני העולם, כביישנות, חולשה או התנשאות.
האדם בעל חדות ועומק חווה לפעמים קונפליקטים חזקים.  אנשים בעלי מערכת עצבים רגישה נוטים להיות יסודיים ופרפקציוניסטים. הם מאד מצפוניים, רוחניים ומחפשים משמעות. יש להם מודעות עצמית גבוהה מאד והם עוסקים הרבה בשאלות של ייעוד והגשמה. 
הם יצירתיים, אומנותיים, בעל עומק ועושר פנימי. מסוגלים לראות פרטים רבים שאנשים אחרים פשוט אינם רואים. יש להם אינטואיציות חריפות ומדויקות. הם קולטים מסרים, מחוות, תכנים לא-מילוליים שעוברים מתחת לרדאר אצל אנשים הסטנדרטים. הם מומחים בזיהוי שקרים או פערים בין התוכן לבין הכוונות האמיתיות.
הרבה מהאנשים הרגישים מאד מדווחים שהם חשים סרבול חברתי וקשיים ביחסי אנוש. הרבה מהם רגישים מאד לביקורת ולחץ. זה יכול לערער את שיווי משקלם.
בגלל הצורך בעיבוד חוויות ותחושות, הם מגיבים באיטיות יחסית, מתעייפים מהר וזקוקים ליותר מנוחה, אך עקב ההצפה הרגשית הם נוטים לסבול מקשיי שינה.
למה חשתי 'לא נורמלית' במשך כל כך הרבה שנים? שואלת ר. בכאב, כי בכל אופן 20-15 אחוזים הם בעמדת מיעוט. והרגישות נתפסת בעיני הסביבה כפגם, לפעמים חשבתי לעבור "ניתוח" ולתקן את עצמי. להשתיל לעצמי 'עור של פיל'.
אנחנו מפנים לליבי רוזנטל את השאלה הבאה: מדוע לדעתך ה"עולם" אינו מכיל את הרגישים?
אני זוכרת את השלב בו היה עלי להחליט מיהו ה"מחליט". אני חושבת שכל אדם נדרש באיזשהו שלב בחיים, להגדיר את גבול הפרטיות שלו, להציב את הגבול שבינו לבין העולם. אולם לדעתי זה חסר הגיון לצפות שה"עולם" הוא זה שיבין, יתחשב ויפנה מרחב (גדול במיוחד) ליחיד בעל חדות ועומק. 
התפקיד של הצבת הגבולות ושמירתם מוטל על האדם עצמו. בסופו של דבר, יחיד, רגיש ושאינו כזה, הוא המברר עם עצמו מהו המרחב אשר לו הוא זקוק, והוא עומד באסרטיביות על כך שצרכיו החיוניים ימולאו גם כאשר נגרמת אי נוחות לסביבה (לא מצוקה). 
השוני שבכל זאת מכביד על הרגישים בהצבת הגבול הזה, מורכב ממספר מאפיינים, לדוגמא: מצפוניות גבוהה, צורך במרחב גדול מהמקובל, שונות מהסביבה. אדם שאינו יודע לכבד את צרכיו, יחוש (ישליך) כאילו הסביבה אינה מכבדת את צרכיו. לכן הפתרון נעוץ בעבודה עצמית על הגבולות שכל יחיד זקוק להם. עם זאת אין זה "ניתוח השתלת עור של פיל", אלא שמירת החדות בתוך נדנה, מוכנה ומוגנת לשעת הצורך.
החברה אולי מצרה על התנהגויות מסוימות, אולם אם האדם הרגיש היה מכבד את צרכיו, הוא לא היה מזהה בכלל דחיה מצד החברה. היתה לו תשובה ברורה, ואף עדויות לכך שהסביבה מרוויחה בגדול מכך שהיא משקיעה בו ובצרכיו! 
כאשר לנו יהיה הביטחון העצמי הראוי, אם נבקש בבטחון את מילוי הצרכים שלנו, ונעריך את התרומה המיוחדת שלנו לעולם, גם העולם יכיל זאת בקלות ואפילו בכבוד. וגם אם לא, זה כבר לא יהיה אכפת לנו. 
אני מדמה זאת להבדל בין משאית מסורבלת ובעלת נוכחות לאופנוע חמקמק. נהג משאית החש שלא בנח עם הצורך שלו במרחב רחב בכביש, או נבוך מתנועתו האיטית, גם הנהגים שמאחוריו יתלוננו עליו, והוא יהיה נבוך עוד יותר. אולם אם הוא יחווה שלמות פנימית והערכה לתרומה שלו לעולם, דווקא בשל היותו נהג משאית, אזי העולם יחזיר לו יחס דומה, ויפנו לו מקום בכבוד. במשך הזמן גם יימצאו פתרונות ודרכי עקיפה נכונות לשיתוף פעולה פורה בין כלל הנהגים. 
על כל אחד מוטלת החובה לחיות על פי הכלל: "חיה - ותן לחיות!" למרבה הפלא, לנו קשה יותר ליישם את החלק הראשון של הסיסמא... אבל זה בעצם אומר שאנחנו לא מאפשרים למישהו מסוים לחיות... המישהו הזה הוא אנחנו בעצמנו. התורה מצווה "וחי... עמך", "חייך וחיי חברך, חייך קודמים". אין כמו השקפת התורה להעמיד אותנו במקום הנכון בזה ובבא.

ר. ממשיכה לספר: ברגע שהייתי מודעת לעצמי, עמדה בפניי דרך ללמוד להכיל את עצמי. לקבל את הרגישות הגבוהה שלי. ללמוד לחיות עם מה שאני מסוגלת, ולקבל בהבנה את מה שלא מתאים לי. גם אם זה לא תמיד תואם את הציפיות של החברה. ובעיקר- ללמד את הסביבה שלי מהם הצרכים שלי. זו היתה דרך קשה, אך משתלמת.

· מה הכי קשה לך ברגישות? שאלנו את טובי, ציפי, הדסה ומיכל, ארבע נשים שמגדירות את עצמן כ"אדם רגיש מאד"
הרגישות הגבוהה בעיני היא מתנה ארוזה. אך מוצמדת אליה מדבקה: "זהירות, חפץ שביר". כי ככה היא: מדהימה, יפיפייה, שמושית ומהנה. אבל לפעמים משהו נשבר... ולא תמיד הנפש מסוגלת לשאת את כל מנעד הרגשות שמתעוררים בה בעוצמה מבהילה. (דסי)

קשה – קשה- קשה איתה. היום אני ברוך ה' במקום נפלא. אבל הדרך היתה קשה מאד. 
זו עדיין התמודדות שלא נגמרת. רק שהיום אני כבר מבינה את עצמי, את התהליכים הפנימיים, מבטאת אותם, ומוכנה לקבל אותם. או לפחות משתדלת... כי גם היום כשאני בעמדת ניהול אני עדיין פוחדת להעביר שיחה פשוטה בישיבת צוות.
אני מנערת את עצמי- הלו!! את? בתפקיד שלך, עם הכישורים שלך? 
אז אפשר להתעלם מהפחד ו'לעבוד' על עצמך: "זה לא פחד. אני לא מרגישה טוב היום... אני עייפה. שטויות, מה אני עושה עסק מכמה משפטים והצגת המצגת המושקעת שלי?"
אפשר לכעוס על עצמי: "את לא נורמלית. את פשוט מטורללת!! ממה את כ"כ מתוחה?"
והכי קל להיכנס למצב אומלל: "אני רועדת. אני לא מסוגלת. אוף! למה הסכמתי? אין לי כח" 
זו רק דוגמא למה שעובר עליי ביום-יום. דוגמא נוספת? חברה לעבודה התחתנה. יום וחצי קודם כבר לא תפקדתי. כשהבנתי למה אני לא מתפקדת, שוב כעסתי על עצמי, למה אני מסתובבת עם רגליים רועדות, כשהכלה יכולה לשרוד את החתונה בלעדי? למה אני נותנת את עצמי לאנשים ככה?
אני גם מאד מוסחת. לא מגירויים חיצוניים, אלא מתחושת בטן עמומות שאולי מישהו חושב עליי משהו... או חשה אכזבה מעצמי שאמרתי משהו לא הכי מוצלח או שיש לי רשימת מטלות ארוכה מדי, כל אלו מסיחים את דעתי ומבלבלים אותי מאד. (ציפי)

יש לי בעיה עם גבולות. זה נשמע מוזר, אבל אני לא מרגישה כביכול איפה אני נגמרת ואיפה העולם מתחיל. זה גורם לי להזדהות יתר עם אנשים ורצון לגונן על הסובב אותי מעל ומעבר. 
אני חיה בחרדה עמומה כזו יום אחד אצטרך לקחת את הפקלאות ולקום וללכת. כמו שהיה בשואה- כלומר- קול פנימי שמזהיר אותי לא להיקשר לכלום. לא לאנשים, לא לחפצים, לא לבית. זו אחת הסיבות שקשה לי להיקשר לאנשים. אבל כשאני כן נקשרת בסוף, הקשרים הם מאוד עמוקים. (מיכל)

הכי קשה לי להיות עם כל הילדים יחד, כולם מדברים אליי בו זמנית, תובעים ממני צרכים שונים, אני מרגישה כאילו מושכים אותי בכוח לכמה כיוונים, אני מוצפת ורוצה רק לברוח למקום שקט. פעם חשבתי שזו אנוכיות, בעיה באימהות שלי. היום אני מבינה שעומס גירויים מציף אותי מאד. אני בנויה לשיחות של אחד על אחד. הפרדת משימות. 
דבר נוסף שקשה לי מאד זה התמודדויות חברתיות. כל סיטואציה חברתית מכניסה אותי למתח וכאבי בטן כבר יום קודם, אפילו אסיפת הורים או בר מצווה של השכנה. אני אומרת לעצמי, מה זה כבר? ממה את מתוחה? הכעס העצמי לא עוזר כמובן.... והכי קשה לי שאני מרגישה לא מובנת, ש'העולם' לא מכיל את הרגישות שלי, לא מודע, ואפילו בז לה. קבלתי תגובות לא נעימות ואף מלגלגות על הרגישות שלי, אני מרגישה שמצפים שאפסיק כבר עם הסצנות המיותרות (טובי)

איך חיים בצורה אפקטיבית עם כל ה... רגשות הסוערים/ ההצפה/ מערכות היחסים המורכבות/ הרגישות החושית/ הצורך בשקט/ הצורך לחוות עמוק וחזק? בתוך עולם קשוח פעיל ותזזיתי שלא מבין "מה אתה עושה עסק" "ולמה אתה עושה מכל יתושון עשר פילים"

ליבי רוזנטל: זה אפשרי! אכן יש לרכוש כלים רבים: מודעות, הכלת רגשות, ויסות רגשי, נוכחות, שקט, ועוד ועוד. מצד שני צריך גם ללמוד איך "ליישר קו". יש קשיים, אולם בל נשכח, אלו בעיות של עשירים! 
אניה שנועדה "לגלות את אמריקה", זקוקה להרבה מעבר לזוג משוטים וחכה. אניה עם מטרה גבוהה זקוקה למרחב, ואכן הים רחב! היא אכן זקוקה לעומק, בנויה לעומק, וצפה ונעה על עומק. אניה כבדה לא תוכל לנוע כאשר היא עדיין באזור החוף... שכליות לבד מעניקה תחושה "יבשה" מידי, ומרמזת על צורך בהכלת רגשות. גלי רגש גבוהים מרמזים על צורך בעוגן.
הבורא שהעניק חדות ועומק לאדם מסוים, עשה זאת עם מטרה, ולכן הבורא גם ממשיך ומכוון את האדם היכן להשיג את הכלים שהוא זקוק להם למען אותה מטרה. אכן לא בכל חנות קל למצוא ולרכוש אותם. גרוע מכך, ב'חנות' אולי אפילו יציעו למכירה טעויות... לדוגמא, נושא הבחירה החופשית, המייחד ומבדיל בין אדם לכל שאר הברואים. הוא נושא חשוב מאין כמוהו, ויש בו חוסר בהירות מטעה. הקב"ה העניק לכל אחד מאיתנו את היכולת הזו- כוח הבחירה החופשית. למרות זאת, רב האנשים אינם חווים חוויה של בחירה חופשית פנימית בהירה ומשוחררת מחסמים. רוב העולם לא יחוש חסר, אולם אנשים עמוקים יחושו תסכול עמוק בהעדר מיומנות זו, ויחוו סיפוק עמוק כאשר ילמדו לבחור נכון. בחירה שמגשימה את הרצון האמיתי והעמוק שלהם. 

· מה טוב בלהיות אדם רגיש מאד?
בזכות הרגישות שלי חזרתי בתשובה. כל חיי חיפשתי משמעות. קראתי המון פילוסופיה. ופסיכולוגיה. קראתי ובכיתי- לא הצלחתי לקבל את זה שהאדם נגמר ואין כלום. אין משמעות. עד שמצאתי את האמת. אני רואה ברגישות את הכלי הכי גדול שלי להתחבר לקב"ה. לפעמים אני מצליחה להתפלל ככה שאני ממש עומדת בסוף התפילה על קצות אצבעותיי ולא רוצה לגמור. (מיכל)

החלק הטוב הוא, שאפשר להגיע בעזרת הרגישות לעומקים בלתי רגילים, ולרבדים עשירים בנפש. אפשר לנהל שיח ברמה אחרת. להבין ולהרגיש דברים ודקויות. הרגישות עוזרת לי לזהות את הלך הרוח של מי שמולי ולהתאים את עצמי אליו. לגשש מה קורה איתו אני אוהבת מאד את חוש הבילוש הזה. (דסי)

עושר נפשי, עולם רגשי ורוחני מפותח מאד, חיבור עמוק לבני אדם. דווקא הקושי היומיומי הצמיח אותי, הכריח אותי 'לעשות משהו עם עצמי'. ללמוד, לחפש מקורות כח, לעבד את החשיבה והרגש. וגם, העולם הפנימי שלי קסום ומלא טעם. היכולת לחוות רוחניות היא מסעירה ומתוקה מדבש. והנה, עכשיו כשאני כותבת את הדברים, יש לי דמעות בעיניים ורעד בגוף. (ציפי)

עם כל הקושי לא הייתי מוותרת על ה'אנטנות הרגישות שלי' בעד כל הון שבעולם. היכולת לזהות סביבי רגשות דקים, האינטואיציה החדה, המודעות העצמית, היצירתיות, העומקים והדמיון המפותח, אלו הצדדים המופלאים של התכונה. (טובי)

מי קבע את המונח "רגישות יתר" המילה יתר= מיותר, יש לה קונוטציה שלילית. נותנת הרגשה של בעייתיות. ומי אמר שלהיות אדם רגיש זו בעיה?
ליבי רוזנטל מאשרת: הביטוי "רגיש יותר מידי" הוא תלוי תרבות. הרגישות לכשעצמה חיובית ומקדמת מאוד, אלא שמסביב נעשים החיים יותר תזזיתיים וסואנים. התרבות המערבית ששולטת בעולם, מאופיינת ב'אקשן' ופעלתנות (יתר...!), היא זו שמעמידה את הרגישות כחיסרון יחסי. אולי בבית הספר מצפים לרגיעה ושקיטה של שמרים, שם "היפר אקטיביות" נחשבת בעיה. לעומת זאת בחיים, כמה שיותר אקטיבי יותר טוב..., פעיל, חרוץ, חברה'מן! 
כאמור, אני החלפתי את ההגדרה ל"אנשים בעלי מאפיין של חדות ועומק". כך אני משנה את הקונוטציה, כאשר מבינים שמדובר בעומקה ובעוצמה אישיותית, מבינים כבר אחרת גם את המחירים... נכון שההגדרה הרווחת בעולם ה"לא רגיש" כלפי הרגישים הינה "רגישות יתר", אך כאשר האדם הרגיש מעריך את עצמו, הוא אינו נבהל מכך. אם יגידו על אדם עשיר, שהוא סובל מ"עשירות יתר", האם הוא יחוש שלא בנח? כל עשיר מבין שהאומר כך, אינו מבין את יתרונות הכסף העודף שלו...

· אילו כלים ואסטרטגיות פיתחת להתמודדות עם הרגישות הגבוהה?

האסטרטגיות של מיכל:
כתיבה. היא עוזרת לי להוציא רגשות חזקים, שאחרים, כולל המשפחה שלי, לא יכולים להתמודד איתם. אני נרגעת תוך כדי כתיבה עד שמגיעה למשהו שאני יכולה לומר להם.
אני מזכירה לעצמי שלא כל אדם ניחן ברגישות וביכולות הדקות שלי. ומקבלת אותם כמו שהם. אני מנסה להבין מה מפעיל אחרים ואיך החברה 'עובדת'. לכן היום אני יותר חברותית בעבר הייתי מסתגרת כי לא יכולתי להתמודד עם סיטואציות חברתיות.
צברתי ידע בפסיכולוגיה וזה מסייע לי להבין את השני כמו שהוא, לא דרך המשקפים שלי. 
הלימוד על טיפוסי אישיות עזר לי לא להרגיש דחויה ולהיעלב מכל מה שאומרים ועושים אלא להבין מאיפה זה בא. למדתי להפריד ביני לבין האחרים, אם אומרים לי משהו- או חושבים עלי משהו, זו לא אני. זה הם.
עדין כשמתקיפים אותי בפנים מול פנים או בטלפון אני עלולה להתבלבל. אבל למדתי גם לעמוד על שלי- להיות אסרטיבית ולהביע את עצמי בצורה ברורה. 

האסטרטגיות של דסי:
כפתורים - כשאני נפגעת, זה אומר שמישהו לחץ לי על כפתור מסוים, ונגע בנקודה רגישה.
לימדתי את עצמי לעשות הפרדה. כשמישהו פוגע בי, אני יכולה גם להבין שנלחץ כאן בטעות כפתור ולהפריד ביני לבין הסביבה. להבין שלא מתכוונים לפגוע בי, אלא כל אחד רואה את עצמו.
ניתוב- למדתי להפנות את הרגישות ממני החוצה. להכיל את הזולת, לאהוב, להעניק. 
שחרור לחץ- הרפיה. אני עושה זאת הרבה באמצעות כתיבה של סיפורת ושירה. מוציאה את הכאב החוצה.
שימוש בהומור- אמנם יוצא לי הומור שחור בדרך כלל ... אבל הוא טוב יותר מבכי. 

האסטרטגיות של ציפי:
קראתי המון. התחברתי לרעיון של CBT ומצאתי בנושא של "עיוותי חשיבה" הרבה מקום לעבודה עצמית. למעשה, עיוותי החשיבה הם לפעמים סוג של תגובה מוגזמת בגלל חיישן רגיש מדי... אימנתי את עצמי בלי סוף לנתח את המצב בצורה ריאלית.
התחזקתי באמונה גדולה באהבת השם, השתדלתי לתת הרבה מקום ומרחב לעצמי.
 
האם יכול להיות בעולם מטפל רגשי שיצליח להבין את האדם הרגיש? הלא קשה מאד להבין דקויות ולהכיל את כל העומקים. מצוי שרגישים נתפסים כ"סרבני טיפול" לאחר חוויות לא נעימות שעברו. 

ליבי רוזנטל: אחרי כעשרים ושלוש שנה שאני מתמחה בהקשבה איכותית ופעילה, וכיועצת לשחרור מתקיעות אישית בצמתים מורכבים, תפקידי הוא לזהות מהי סיבת התקיעה. ניתן לזהות סיבות שונות לתופעת סרבנות טיפול בקרב אנשים בעלי חדות ועומק. התסכול התקשורתי עצמו יכול להוות סיבה טובה, פשוט אין שפה משותפת עם המטפל! אמנם פגשתי מטפלות שהן בעלות התכונה. אך הן אכן לא רבות. בנושא זה החסר מכביד ומתסכל מאוד! 

לעתים הסרבנות מעידה על חוסר הבנה של מטרת הטיפול. מאין ולאן הוא אמור לקדם. הם אינם בהירים בנקודה שבה הם עומדים, לא "מאין באת" ולא "לאן אתה הולך". הם רק מחכים שה"בעיה" כבר תיפתר, ומשוכנעים שזה תהליך ממושך... ועוד מעט "יקרה" משהו שיהפוך את החיים שלהם לקלים ולזורמים יותר... כך עלולים לעבור ממטפל זה לגישה אחרת וגם לאחר מעשה קשה להבחין אל נכון מי קידם אותם למטרתם, ומי הרחיק אותם ממנה. כי מטרתם אינה בהירה להם. 
ואלו שכן ברורה להם המטרה, הם יגשו לטיפול מתוך בחירה. אצל אנשים בעלי חדות ועומק, יש התייחסות חיובית לפסיכותרפיה. עצם הטיפול, שחרור הרגש והמודעות הינם מטרה בפני עצמה כחלק מהתפתחות אישית. כך הם הופכים את המצפון והתת מודע שלהם ל"בן ברית" וחזאי המציאות, במקום מקור לתסמינים.
סיבה חשובה שראוי לציין בנושא תקיעות ממושכת: בעלי חדות ועומק מודעים מאוד לרובד העמוק שמסוגל לשמוע את קריאת המשמעות הייחודית. הפסיכותרפיה מתמקדת יותר ברובד הרגשי והתפיסתי ופחות בנושא המשמעות. נדהמתי לקרוא את דבריו של פסיכולוג מוביל בארצות הברית. בספר "מתנת התרפיה" כותב פרופ' ארווין יאלום, שהוא אינו ממליץ למטפלים להיכנס לשאלות העוסקות במשמעות החיים... 
בקהל זה זוהי לדעתי טעות. אנשים בעלי חדות ועומק, חווים את רובד המשמעות ומודעים לו ללא הרף. מטפל שלא ייתן יחס גם לשאלות הרות גורל אלו- עלול לשקע את מטופליו עמוק יותר בקושי. המסר שיעבור ממנו אליהם הוא כביכול "להם יש בעיה", במקום לומר ש"אצלו אין פתרון"...
שמעתי לאחרונה הגדרה קולעת, בשם מישהו מהצוות בחיב"ה. "טיפול מיטבי מורכב משלושה גורמים: תרופות, שיחות, והאדם". את התרופות רושם פסיכיאטר, שיחות מתנהלות עם פסיכותרפיסט. החלק השלישי הוא "האדם". אני מתמקדת בחלק הזה. אני רוצה לפרט מעט ולהסביר מה מצא חן בעיני בהגדרה הזו. וכי תרופות אינן שייכות ל"אדם" ולגופו? וכי השיחות, אינן מתנהלות עם "האדם" ועם נפשו? למה בעצם מתכוונים כאשר מוסיפים את ההגדרה הכללית והלא ממקדת הזו ואומרים "האדם"? לאיזה חלק ב"אדם" מתכוונים, אם את הכימיה, הנוירולוגיה והאלקטרו מגנטיקה כבר הזכירו, ובנוסף גם את הרגש והתפיסות ההכרניות?
אנסה במילים ספורות להציג את ה'אסכולה' הייעוצית שלי לתועלת המתמודדות עם מצב של תקיעות ממושכת. אדם בפנימיותו רוצה להיות בריא, וחש שלא בנח מהיותו שבוי בבעיה. הקב"ה הטמיע בעומק האדם כח, רצון פנימי, שמקדם ומניע את האדם אל מטרתו הייחודית בחיים. בנוסף יש באדם קו איזון פנימי, מעין סרגל או מצפן. כאשר האדם מצליח "לקלוט" איתותים ממנו, הוא יוכל לחוש את המיקום שלו כרגע ביחס לקו ולמטרה. 
אדם במצב "תקוע" יכול להיות מודע לכח הרצון שלו, למטרה, לקו האיזון וכדו',  הוא מבין שבמצב הנוכחי הוא אינו יכול להתקדם בהגשמת תפקידו, שהרי כעת הוא איננו מאוזן ואיננו משוחרר לנוע ולבחור. ואז הוא רוצה להתקדם. אולי לזה מתכוונים בהגדרה "האדם". המשמעות הייחודית והאנושית שלו. כאשר משיגים בהירות ברובד הזה, ניתן להתחיל את הטיפול מ'שם', מהעומק, מהרצון להגשים מטרה, ואז גם קל יותר לרתום את יתר חלקי האישיות (כולל שיחות ותרופות) לכיוון הריפוי. כאשר יש את "האדם", והאדם מודע ומחובר לבחירה ולמשמעות שלו, יש הקלה גם בכל השאר, שהם בעצם חלקים המשרתים את ה"אדם"...
אמנם, לא קל לחדור למקום הזה, אך ברגע שמצליחים להגיע ל"שם"... כבר מתחילים להתקדם!

ליבי לקחה את המחקר הלאה, ו"עלתה קומה". היא רואה את התכונה "ממעוף הציפור" בהשקפה רחבה ומשמעותית הרבה יותר! היא כאמור מגדירה את התכונה באופן שונה וחיובי "אנשים בעלי מאפיין אנושי של חדות ועומק" אנשים שקיבלו מערכת בעלת נפח גדול יותר, מסוגלים ונדרשים ליותר. היא עורכת לעתים קרובות "מפגשי קשת" (מפגשים שנערכים מזה זמן רב בציבור הכללי, וליבי חידשה אותם אצלנו) המפגשים יוצרים מרחב משותף ומשתף לאלו שזיהו שהן בעלות התכונה, ומעוניינות לחוות מרחב משותף של חדות ועומק.

· אימהות לילד רגיש מאד.
יש לי בת רגישה מאד. וואו! רגישת-על. לפעמים אני חושבת שהיא ענתה לתפילות של אמא שלי, שכל פעם שלא הצליחה להתמודד איתי אמרה : "שה' ישלח לך בת כמוך. אולי אז תביני אותי..." אנחנו הרבה על קו האש במיוחד עכשיו שהיא בשיאו של גיל ההתבגרות. אבל הרבה פעמים אני נעצרת ובודקת את עצמי איפה זה פוגש אותי: הצעקות, הדרמות, הבכיות, שימת הלב לפרטי פרטים. וכשאני מצליחה להתמקד, אני מאד משתדלת להבין אותה ולא לכעוס. להיפך, לאהוב אותה ולקבל כמו שהיא, עם כל מה שכרוך בכך. לצערי, אני לא תמיד מצליחה, אבל לפחות יש לי מודעות... שלאמי היקרה לא כל כך היתה. (דסי)

איך תצליח האמא הרגישה (שמוצפת בקלות) להתמודד עם גידול של ילדים רגישים? 
אמא רגישה שמכילה את עצמה, דווקא לה יש "בית קיבול" גדול דיו (בפוטנציאל), שבתוכו היא יכולה להכיל את הילדים הרגישים שלה. וגם להם יש יותר יכולת להבין ולהכיל את הצרכים שלה! כמובן, שעליה לממש את הפוטנציאל הזה ולפנות אותו. לצורך כך קיימים אינסוף שיטות, כלים ודרכים שממלאים את הספרים והקורסים. 
ובמאמר מוסגר, מעניין, שלמרות היותנו אחוז קטן באוכלוסיה, אנו מהווים כשמונים אחוז מהלומדים, המתפתחים והמתייעצים! 
ולכן אני פונה אליך, אמא רגישה, באמון מלא! את כבר מכירה את 'שפת הרגישים' מתוך עצמך. למדי אותה עד שתשלטי בה היטב, ברמת "שפת אם"... שוחחי בה עם ילדייך הרגישים, ולא רק. 
את מבינה את הדקויות שלהם, את מכילה את גובה הגלים, את הצורך במרחב מאפשר, את הצורך בתמיכה, חמלה והכלה. את מזהה מצוקות מיד כשהן מבצבצות, את יודעת מה לעשות במקרים כאלה, או למי לפנות. עבורם, ו...כן, גם עבורך.
מחקרים גילו שהתכונה תורשתית, לפיכך לפחות אחד מההורים הינו בעל התכונה. 
חוסר קבלה במרחב הזוגי, עלול ליצור סדרת משברים לא פשוטה .במקרה זה קיימת חשיבות עליונה לתקשורת בונה ומכילה בין בני הזוג. ההכלה ההדדית של התכונה או של השונות, תועיל מאוד בס"ד הן לבני הזוג והן לאתגר גידול הילדים וחינוכם. 



