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Acredito, porém, na aristocracia — se esta for a
palavra certa e se puder ser usada por um democrata.
Ndo na aristocracia do poder (...) mas (...) dos
sensiveis, dos atenciosos. (...) Seus integrantes sdo
encontrados em todas as nacoes e classes sociais, em
todas as faixas etdrias, e hd entre eles um
entendimento secreto quando se encontram. Eles
representam a verdadeira tradi¢do humana, a unica
vitoria permanente de nossa estranha raga sobre a
crueldade e o caos. Milhares deles perecem na
obscuridade, alguns sdo grandes nomes. Sdo sensiveis
e tém empatia com o outro, sdo atenciosos sem
espalhafato. Sua forga ndo estd na ostentagdo, e sim
no poder de persistir...

E. M. FORSTER, “What I Believe” (No que acredito), em Two Cheers
for Democracy (Dois vivas para a democracia)
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INTRODUCAO

€€ ebé chorao!”
“Voce parece um bicho do mato!”

“Deixa de ser fresco!”

“Voce é sensivel demais.”

Se vocé é como eu, ja ouviu muitas frases como essas ao longo da vida
e ficou com a sensacao de que devia haver algo muito errado em vocé. Eu
estava convencida de que tinha um defeito fatal que precisava ser escondido
e que me condenava a ter uma vida mediocre. Acreditei que havia algo
errado comigo.

Na verdade, existe algo muito certo em mim e em voce.

Se voce responder “verdadeiro” a doze ou mais perguntas no teste
apresentado nas paginas 18 e 19 ou se a descricao detalhada no Capitulo 1
lhe cair como uma luva, entdao pertence a um grupo muito especial de ser
humano, as Pessoas Altamente Sensiveis — que chamaremos de PAS. E este
livro foi feito para vocé.

Ter um sistema nervoso Sensivel é uma caracteristica normal,
basicamente neutra. E possivel que seja hereditaria. Ocorre em cerca de
15% a 20% da populacdo. Significa que vocé esta ciente das sutilezas do
ambiente que o cerca, o que € util em muitas situacoes. Mas também
significa que vocé se sente sobrecarregado com certa facilidade quando
permanece tempo demais em um ambiente altamente estimulante, sob o
bombardeio de imagens e sons. Portanto, ser sensivel tem ao mesmo tempo
vantagens e desvantagens.

Na nossa cultura, porém, possuir essa caracteristica nem sempre €
considerado algo positivo, e esse fato provavelmente teve um grande
impacto em vocé. Pais e professores bem-intencionados podem ter tentado
ajuda-lo a “superar sua hipersensibilidade”, como se isso fosse um defeito.
As outras criancas nem sempre foram muito compreensivas. Na vida adulta,



é possivel que vocé tenha passado por dificuldades para encontrar a carreira
certa e os relacionamentos que reforcavam seu amor-proprio e sua
autoconfianca.

O que este livro oferece

Este livro fornece informacdes detalhadas sobre sua caracteristica. Trata-se
do resultado de anos de pesquisas, entrevistas abrangentes, experiéncia
clinica, cursos, consultas individuais com centenas de PAS e de uma
cuidadosa leitura de tudo que a psicologia ja aprendeu sobre esse traco de
personalidade. Nos trés primeiros capitulos vocé ira conhecer todos os fatos
basicos sobre esse traco, além de descobrir formas de lidar com o excesso
de estimulos e com a hiperexcitacao do seu sistema nervoso.

Em seguida o livro tece consideracOes sobre o impacto da sensibilidade
em sua historia pessoal, sua carreira, seus relacionamentos e sua vida
interior. O texto se concentra nas vantagens que vocé tem e que talvez nao
tenha percebido, e em conselhos sobre como lidar com os problemas tipicos
que as PAS enfrentam, como timidez e dificuldade para encontrar um
trabalho adequado ao seu jeito de ser.

Sera uma viagem e tanto. A maioria das pessoas altamente sensiveis que
ja ajudei com as informacoOes contidas aqui promoveu mudancas radicais
em sua vida — e elas pediram que eu contasse isso para voce.

Uma palavra para aqueles sensiveis-mas-nem-tanto

Em primeiro lugar, se vocé procurou este livro por ser pai, mae, filho,
conjuge ou amigo de uma pessoa altamente sensivel, saiba que é
especialmente bem-vindo aqui. O relacionamento com ela vai melhorar
muitissimo.

Em segundo lugar, uma pesquisa realizada com 300 individuos de todas
as idades, escolhidos de modo aleat6rio, mostrou que, embora 20% deles
fossem extremamente sensiveis, outros 22% eram moderadamente
sensiveis. Aqueles que se encaixam na categoria “moderada” também se
beneficiardo da leitura.



Alias, 42% dos entrevistados declararam nao ser sensiveis de forma
alguma — o que talvez explique por que os altamente sensiveis se sentem em
tdo completo descompasso com grande parte do mundo. E esses 42% sao
justamente aquele segmento da populacdao que esta sempre aumentando o
volume do radio ou apertando a buzina.

Vale acrescentar que todo mundo pode se tornar altamente sensivel em
certas ocasioes — por exemplo, depois de passar algum tempo sozinho
acampando nas montanhas. E todo mundo se torna mais sensivel com a
idade. De fato, a maioria das pessoas, admita ou nao, provavelmente tem
um lado bem sensivel que se manifesta em determinadas situacdes.

E algumas coisas a dizer as “Nao-PAS”

As vezes as ndo-PAS (ou seja, as pessoas que ndo sdo altamente sensiveis)
se sentem incomodadas pela ideia de que somos diferentes e podem pensar
que nos achamos melhores que elas. Algumas dizem: “Esta querendo dizer
que sou insensivel?” Um problema é que a palavra “sensivel” também
significa compreensivo e perspicaz. PAS e ndo-PAS podem ter tais
qualidades, que sao otimizadas quando nos sentimos bem e ficamos abertos
as sutilezas. As PAS, quando estdo tranquilas, talvez tenham mais chances
de captar nuances mais sutis nas situacoes. Quando hiperexcitadas, porém —
0 que ocorre com muita frequéncia —, ndo sao nada compreensivas nem
perspicazes. Pelo contrario, nos sentimos sobrecarregadas, esgotadas e
precisamos ficar sozinhas. Na verdade, os ndao-PAS sdo mais compreensivos
e tolerantes em situacOes caoticas.

Pensei muito no nome que daria a essa caracteristica. Nao queria repetir
o erro de confundi-la com introversao, timidez, inibicdio e uma série de
rotulos equivocados aplicados por outros psicologos. Nenhum deles capta
os aspectos neutros desse traco de personalidade, muito menos seu lado
positivo. “Sensibilidade” marca o traco neutro da maior receptividade a
estimulos. Assim, pareceu estar na hora de compensar o preconceito
existente contra as PAS com o emprego de um termo que pode ser
considerado positivo.

Por outro lado, sei que ser “altamente sensivel” ndo parece nada
positivo para algumas pessoas. Sentada na tranquilidade da minha casa



enquanto escrevo, num momento em que ninguém fala sobre o assunto,
farei uma previsao: este livro provocara uma onda de piadas maldosas e
comentarios depreciativos. Existe uma enorme energia psicologica coletiva
em torno da sensibilidade — quase tdao grande quanto aquela dirigida as
questoes de género, com as quais a sensibilidade costuma ser confundida.
(Meninos e meninas sdao sensiveis, mas ndao se espera que os homens
tenham tal caracteristica, mas as mulheres, sim. Os dois géneros pagam um
preco alto por essa confusdo.) Por isso, prepare-se. Proteja sua sensibilidade
e sua recém-adquirida compreensdao a respeito dela, evitando falar no
assunto quando isso parecer o mais prudente.

Acima de tudo, aprecie o fato de saber que existem muitas pessoas
parecidas com vocé por ai.

Que bom que nos encontramos!

De que voce precisa?

Descobri que as PAS se beneficiam de uma abordagem por quatro vias, que
sera seguida pelos capitulos deste livro.

1. Autoconhecimento. Vocé precisa compreender o que significa ser
altamente sensivel. Compreender por completo. E entender como isso
se encaixa com suas outras caracteristicas e como a atitude negativa da
sociedade o afeta. Em seguida, precisa conhecer muito bem seu corpo
sensivel; parar de ignorar seu corpo porque ele parece ser fraco demais
ou pouco cooperativo.

2. Ressignificagdo. Vocé deve ressignificar ativamente boa parte do seu
passado a luz da consciéncia de que veio ao mundo com alta
sensibilidade. Muitos de seus “fracassos” eram inevitaveis porque nem
vocé nem seus pais, professores, amigos e colegas o compreendiam.
Ressignificar sua experiéncia passada pode levar a uma solida
autoestima, e a autoestima € especialmente importante para as PAS
pois diminui a hiperexcitacdo diante de situacdes novas (e, por isso
mesmo, altamente estimulantes).

A ressignificacdo, porém, ndo é automatica. E por isso que incluo
algumas atividades no final dos capitulos que a envolvem.



3. Cura. Se ainda nao fez isso, vocé precisa comecar a curar suas feridas
profundas. Vocé era uma crianga sensivel. Problemas familiares e
escolares, doencas infantis e outras questoes o afetaram mais do que
aos outros. Além disso, vocé era diferente das outras criancas e é bem
provavel que tenha sofrido por conta disso.

As PAS, em especial, prevendo os sentimentos intensos que podem
ser despertados, as vezes tentam se furtar ao trabalho interior
necessario para curar feridas do passado. A cautela e a lentiddo sdao
justificadas, mas vocé estara enganando a si mesmo se deixar o tempo
passar.

4. Ajuda para se sentir bem quando estiver exposto ao mundo e para
saber quando se expor menos. Vocé pode, deve e precisa se envolver
com o mundo. Ele realmente necessita de vocé. No entanto, vocé deve
ser habilidoso para evitar se expor demais ou de menos. Este livro,
isento de mensagens confusas de uma cultura menos sensivel, trata da
construcao dessa habilidade.

Ensinarei também a vocé o efeito desse traco de personalidade sobre
seus relacionamentos intimos. E falarei sobre psicoterapia — por que as PAS
devem fazer terapia, de que tipo e com quem e, em especial, como se
diferencia a terapia voltada para pessoas como nés. Depois vou examinar as
PAS e o tratamento médico, incluindo informacdes sobre os medicamentos
que costumam ser tomados por PAS. No final do livro saborearemos nossa
rica vida interior.

Sobre mim

Sou pesquisadora da area de psicologia, professora universitaria,
psicoterapeuta e autora de romances. O mais importante, porém, é que sou
uma pessoa altamente sensivel como vocé. Com toda a certeza, ndao estou
escrevendo das alturas, inclinando-me para ajudar vocé, pobre alma
sofredora, a superar sua “sindrome”. Por experiéncia prépria, conheco
nossa caracteristica, suas vantagens e seus desafios.

Quando crianca, em casa, eu me escondia do caos da minha familia. Na
escola, evitava esportes, jogos e a garotada em geral. Que mistura de alivio



e de humilhacdo eu sentia quando minha estratégia tinha sucesso e eu era
completamente ignorada!

No inicio da adolescéncia, uma colega extrovertida resolveu cuidar de
mim. A amizade prosseguiu durante o ensino médio — e eu passava a maior
parte do tempo estudando. Na faculdade, minha vida ficou bem mais dificil.
Depois de muitos sobressaltos, incluindo um casamento precoce demais que
durou quatro anos, finalmente me formei com louvor pela Universidade da
Califérnia. Mas passava boa parte do tempo chorando no banheiro e
achando que estava ficando maluca. (Minha pesquisa descobriu que se
recolher assim, muitas vezes para dar uma boa chorada, costuma ser tipico
das PAS.)

Durante a poés-graduacdo, encontrei um lugar escondido em que eu
costumava me recolher e chorar, tentando recuperar alguma calma. Segui
em frente, mas acabei interrompendo meus estudos ao fim do mestrado,
apesar de ter sido muito encorajada a continuar e fazer o doutorado. Precisei
de 25 anos para obter informacoes suficientes sobre a minha personalidade,
0 que me permitiu compreender minhas reacoes e concluir o doutorado.

Quando tinha 23 anos, conheci meu atual marido e me acomodei em
uma vida muito protegida, centrada na escrita e na criacdo de um filho.
Sentia-me ao mesmo tempo encantada e envergonhada por ndo estar “la
fora”. Tinha uma vaga consciéncia das oportunidades que estava perdendo
de aprender, de desfrutar maior reconhecimento publico das minhas
habilidades, de me relacionar mais com todo tipo de pessoa. Mas as
experiéncias amargas me diziam que nao havia outra opcao.

No entanto, alguns eventos perturbadores nao podem ser evitados. Tive
que passar por um procedimento médico que, segundo presumi, deveria me
custar algumas semanas de recuperacao. A realidade foi que durante meses
meu corpo pareceu reverberar reacoes fisicas e emocionais. Fui obrigada a
enfrentar mais uma vez aquele meu misterioso “defeito fatal” que me fazia
tdo diferente. Comecei a fazer psicoterapia. Depois de me ouvir por
algumas sessOes, minha terapeuta disse: “Mas é claro que vocé ficou
perturbada com essa situacdo. Vocé é uma pessoa altamente sensivel.” O
que é isso?, pensei. Ela me disse que nunca tinha pensado muito no assunto,
mas que, a partir de sua experiéncia, percebia diferencas reais na
capacidade das pessoas de tolerar estimulos, assim como na sua abertura
para encontrar um significado mais profundo em uma experiéncia, fosse



boa ou ruim. Para ela, essa sensibilidade ndo tinha qualquer relagao com
uma imperfeicdo mental ou com alguma espécie de transtorno. Pelo menos
ela esperava que ndo tivesse, pois também era altamente sensivel. Lembro-
me de seu sorriso maroto ao dizer: “Sou altamente sensivel, assim como a
maioria das pessoas que me parecem realmente dignas de se conhecer.”
Passei varios anos em terapia, nenhum deles desperdicado, trabalhando com
diversas questdes da minha infancia. Mas o tema central se tornou o
impacto dessa caracteristica. Havia aquela minha sensacdao de ser
defeituosa. Havia a disposicdao dos outros em me proteger, desfrutando em
troca da minha imaginacdo, da minha empatia, da minha criatividade e da
minha intuicdo, algo que eu nao valorizava. E havia meu isolamento, como
consequéncia. A medida que ganhei compreensdo, fui conseguindo voltar
para o mundo. Hoje, encontro grande prazer em fazer parte das coisas, de
ser uma profissional e de compartilhar os dons especiais da minha
sensibilidade.

A pesquisa por tras deste livro

Como o conhecimento sobre a minha personalidade mudou a minha vida,
decidi ler mais sobre o assunto, mas nao encontrei quase nada disponivel.
Pensei que o tema mais proximo pudesse ser a introversao. O psiquiatra
Carl Jung escreveu com grande sabedoria sobre ela, chamando-a de uma
tendéncia a se voltar para dentro. O trabalho de Jung, ele mesmo uma PAS,
foi de grande ajuda para mim, porém a maior parte dos trabalhos cientificos
sobre a introversao enfoca os introvertidos como nao sociaveis — e foi essa
ideia que me fez questionar se a introversao e a sensibilidade ndo estavam
sendo erroneamente igualadas.

Com tdo pouca informacdo para prosseguir, resolvi colocar um antincio
em um boletim distribuido para os funcionarios da universidade onde eu
dava aulas na época. Pedia para entrevistar qualquer um que se sentisse
altamente sensivel a estimulos, que fosse introvertido ou tivesse reacoes
emocionais muito rapidas. Em pouco tempo, eu ja tinha mais voluntarios do
que precisava.

Em seguida o jornal local fez uma matéria sobre a pesquisa. Embora
nao houvesse qualquer indicacdo de como me localizar, uma centena de



pessoas me telefonaram e escreveram, agradecendo-me, querendo ajuda ou
simplesmente dizendo: “Eu também sou assim.” Dois anos depois, ainda
havia pessoas entrando em contato comigo. (As PAS as vezes pensam no
assunto por algum tempo antes de tomar uma atitude!)

Com base nas entrevistas (40 delas com duracao de duas a trés horas
cada), elaborei um questionario que distribui a milhares de pessoas em toda
a América do Norte. E também conduzi uma pesquisa por telefone por
discagem aleatoria com 300 pessoas. O que interessa a vocé é que tudo
neste livro se baseia em pesquisas sélidas, minhas e de outros estudiosos.
Como fontes complementares, utilizo minha larga observacdo de PAS,
cursos, conversas, consultas individuais e psicoterapia com elas. Essas
oportunidades para explorar a vida pessoal das PAS chegaram a casa dos
milhares. Mesmo assim, direi “provavelmente” e “talvez” com frequéncia
maior do que aquela que vocé costuma encontrar em livros para o publico
em geral, mas acho que as PAS vao apreciar esse cuidado.

A decisao de fazer toda essa pesquisa, escrever e ensinar me tornou uma
espécie de pioneira. Mas isso também faz parte do perfil de uma PAS.
Frequentemente somos 0s primeiros a ver o que precisa ser feito. A medida
que aumenta a confianca em nossas virtudes, talvez mais de nos se facam
ouvir — a nossa maneira sensivel.

Instrucoes ao leitor

1. Volto a repetir que, embora eu me dirija ao leitor como sendo uma
PAS, este livro foi escrito também para alguém que busca
compreender as PAS, seja como amigo, parente, conselheiro,
empregador, educador ou profissional de satde.

2. Este livro o leva a se ver como alguém com uma caracteristica comum
a muitos. Ou melhor, ele cria um rotulo para vocé. O lado bom € que
vocé pode se sentir normal e se beneficiar da experiéncia e da pesquisa
feitas com outros. Qualquer rotulo, porém, deixa de lado a sua
singularidade. Cada PAS é completamente diferente da outra, apesar
do traco em comum. Por favor, lembre-se disso ao avancar na leitura.

3. Enquanto estiver lendo este livro, é provavel que enxergue tudo em sua
vida sob a perspectiva da alta sensibilidade. Isso é esperado. Na



verdade, é exatamente essa a ideia. A imersao total ajuda a aprender
qualquer idioma novo, inclusive uma maneira nova de falar de si
mesmo. Se outras pessoas ficarem um pouco preocupadas, excluidas
ou incomodadas, peca paciéncia. Um dia o conceito tera sido
absorvido e vocé passara a falar menos no assunto.

4. Este livro inclui algumas atividades que considero tteis para as PAS.
Confie na sua intuicao e faca o que parecer adequado.

5. Qualquer uma das atividades pode provocar sentimentos intensos. Se
isso acontecer, recomendo que vocé procure ajuda profissional. Se esta
em terapia no momento, este livio deve se encaixar bem no seu
trabalho. As ideias que vocé encontrara aqui podem até encurtar o
tempo de terapia necessario ao leva-lo a imaginar um novo eu ideal —
nao o ideal da cultura, mas o seu, alguém que vocé pode ser e que
talvez ja seja. Mas lembre-se de que este livro ndao substitui um bom
terapeuta quando as coisas ficam intensas ou confusas.

Este € um momento emocionante para mim, pois imagino que vocé
esteja virando a pagina e entrando neste novo mundo que € meu, seu, nosso.
Depois de passar tanto tempo achando que era um caso tnico, é bom ter
companhia, nao é?



VOCE E ALTAMENTE SENSIVEL?
Um teste

esponda a cada item de acordo com seus sentimentos. Responda

“Verdadeiro” se a afirmacdo for pelo menos um pouco verdadeira para
vocé. Responda “Falso” se ndao for muito verdadeira ou se for totalmente
falsa.

Pareco atento as sutilezas ao meu redor. A% F
O humor das outras pessoas me afeta. v F
Costumo ter muita sensibilidade a dor. \% F
Acho que preciso me recolher durante dias agitados, ir para a cama, para um quarto escuro v F
ou para qualquer lugar onde possa ter um pouco de privacidade e me afastar dos estimulos.
Sou particularmente sensivel aos efeitos da cafeina. v F
Fico facilmente perturbado com coisas como luzes intensas, odores fortes, tecidos asperos A\ F
ou sirenes préximas.
Tenho uma vida interior rica e complexa. v F
Sinto desconforto com ruidos em alto volume. v F
As artes ou a musica me emocionam profundamente. v F
Sou consciencioso. \% F
Assusto-me com facilidade. v F
Fico perturbado quando tenho muito a fazer em pouco tempo. A% F
Quando as pessoas se sentem desconfortaveis em um ambiente fisico, costumo saber o que Vv F
deve ser feito para que fiquem mais confortaveis (como uma mudanca na iluminagdo ou
uma troca de assentos).
Fico irritado quando tentam me botar para fazer muitas coisas ao mesmo tempo. \% F
Faco um grande esforco para evitar erros ou esquecimentos. \'% F
| | |



Faco questdo de evitar filmes ou programas de televisdo violentos. A% I
Fico agitado de um modo desagradavel quando muitas coisas estdo acontecendo a minha A%
volta.

Sentir muita fome provoca intensas reagcdes em mim, perturbando minha concentragao ou \%
meu humor.

Sinto-me abalado pelas mudangas em minha vida. A%
Percebo e aprecio perfumes, sabores, sons e trabalhos artisticos delicados e refinados. Vv
Dou alta prioridade a organizar minha vida de modo a evitar situagdes perturbadoras ou v
avassaladoras.

Quando preciso competir ou ser observado enquanto realizo uma tarefa, fico tdo nervoso e \%
agitado que tenho um desempenho pior do que o normal.

Quando era crianca, meus pais ou meus professores pareciam me considerar sensivel ou A%
timido.

Sua pontuacao

Se voce respondeu “Verdadeiro” a doze ou mais questoes, é provavel que

seja altamente sensivel.

Mas, com franqueza, nenhum teste psicologico é tao preciso a ponto de
pautar sua vida. Se apenas uma ou duas questdes forem verdadeiras para
vocé, mas se forem extremamente verdadeiras, vocé talvez tenha razao em

se considerar altamente sensivel.

Continue a leitura e se vocé se reconhecer na descricao detalhada de
uma pessoa altamente sensivel, encontrada no Capitulo 1, considere-se
uma. O restante do livro o ajudara a se compreender melhor e a aprender a
viver bem no mundo de hoje, em que a sensibilidade tem estado um pouco

em falta.




CAPITULO 1

OS FATOS SOBRE A ALTA SENSIBILIDADE

A sensacdo (errada) de ter um defeito

este capitulo vocé aprendera os fatos basicos sobre a sua caracteristica
Ne como ela o torna diferente das outras pessoas. Vocé também
descobrira outras facetas da sua personalidade e sera alertado sobre a visao
que sua cultura tem de vocé. Mas primeiro deve conhecer a historia da
Kristen.

Ela achou que era louca

Kristen foi a vigésima terceira entrevistada na minha pesquisa sobre PAS.
Ela era uma estudante universitaria inteligente e perspicaz. Mas bem no
inicio da nossa conversa sua voz comecou a tremer.

“Sinto muito”, sussurrou ela. “Na verdade, me inscrevi para vé-la
porque a senhora é uma psicologa e eu precisava falar com alguém que
pudesse me dizer...”, sua voz vacilou. “Eu sou louca?” Eu a observei com
olhar solidario. Era 6bvio que se sentia desesperada, mas nada do que
dissera até entdao havia me dado qualquer impressao de doenca mental. A
essa altura, porém, eu ja ouvia pessoas como Kristen de um modo diferente.

Ela insistiu, como se estivesse com medo de me dar tempo para
responder. “Sinto-me tao diferente. Sempre me senti. Quero dizer, minha
familia era 6tima; minha infancia foi quase idilica até que tive que ir para a
escola. Embora mamae diga que sempre fui um bebé mal-humorado.”

Kristen respirou fundo. Eu disse algo reconfortante e ela prosseguiu:
“Mas na pré-escola eu sentia medo de tudo. Até da aula de musica. Quando



distribuiam panelas e potes para a gente bater, eu botava as maos nas
orelhas e chorava.”

Ela desviou os olhos, ja marejados. “No ensino fundamental, sempre fui
a queridinha da professora. Mas me chamavam de ‘avoada’.”

O fato de ser “avoada” a levou a passar por uma série perturbadora de
testes médicos e psicologicos, inclusive para retardo mental. Ela acabou
sendo inscrita em um programa para criancas superdotadas, o que ndao me
surpreendeu.

No entanto, a mensagem era: “Ha algo de errado com essa crianca.”
Testaram sua audicdo. Normal. No quarto ano, fizeram-lhe uma varredura
cerebral para checar a hipotese de que sua introversao tivesse relacio com
crises de ausencia. Seu cérebro era normal.

O diagnostico final? “Dificuldade para filtrar estimulos”. O resultado,
porém, foi fazer com que uma crianca acreditasse ter um defeito.

Especial mas profundamente incompreendida

O diagnostico estava correto até certo ponto. As PAS absorvem todas
aquelas sutilezas que os outros deixam passar. Mas o que parece ser comum
para 0s outros, como musica alta ou multidoes, pode ser altamente
estimulante e, portanto, estressante para as PAS.

A maioria das pessoas ignora sirenes, luzes fortes, odores estranhos,
desordem e caos. Tudo isso € perturbador para as PAS.

Ao final de um dia em um shopping ou um museu, a maior parte das
pessoas sente cansaco Nos pés mas esta pronta para uma nova rodada de
agitacdo quando se sugere uma festa noturna. PAS precisam de solidao e
sossego depois de um dia assim. Sentem-se chacoalhadas, superagitadas.

A maioria das pessoas entra em um aposento e talvez repare no
mobiliario, em quem esta presente — nada além. Ja as PAS podem ter uma
nocao instantanea do estado de espirito das pessoas, das amizades e
inimizades, do frescor ou da estagnacdo do ar, da personalidade de quem
arrumou as flores.

Para uma pessoa altamente sensivel, entretanto, é dificil perceber que
ela tem alguma habilidade notavel. Como comparar experiéncias intimas?
Nao é nada facil. Em geral, vocé percebe que parece incapaz de tolerar o



mundo tanto quanto os outros. Vocé se esquece de que pertence a um grupo
que, com frequéncia, demonstra grande criatividade, percepcao, paixao e
zelo — qualidades altamente valorizadas pela sociedade.

No entanto, tudo faz parte do mesmo pacote. Nosso traco de
sensibilidade também nos torna reservados, introvertidos, com necessidade
de mais tempo de soliddo. Como as pessoas sem 0 traco (a maioria) nao
entendem isso, elas nos veem como timidos, assustadicos, fracos ou, o
maior de todos os pecados, antissociais. Com medo desses rétulos, tentamos
ser como os outros. Mas isso nos leva a hiperagitacdo e ao sofrimento.
Assim, acabamos rotulados de neuroticos ou loucos, primeiro pelos outros e
depois por n6s mesmos.

O ano perigoso de Kristen

Mais cedo ou mais tarde, todos passam por experiéncias de vida
estressantes, mas as PAS apresentam reacOes mais intensas a esses
estimulos. Ao encarar essas reacdes como parte de alguma falha baésica,
vocé amplia a tensdao que ja esta presente em qualquer momento de crise.
Em seguida vém os sentimentos de desesperanca e de impoténcia.

Kristen, por exemplo, enfrentou uma dessas crises no ano em que
comecou a faculdade. Tinha frequentado uma escola secundaria particular
pequena e nunca havia se afastado muito de casa. De repente estava
vivendo entre desconhecidos, disputando cursos e livros com multiddes, e
sempre superestimulada. Em seguida ela se apaixonou, muito depressa e
com muita intensidade (como acontece com as PAS). Pouco depois viajou
ao Japao para conhecer a familia do namorado, evento que, de antemao,
Kristen tinha bons motivos para temer. Foi enquanto estava no Japao que,
em suas palavras, ela “surtou”.

Kristen nunca se considerou uma pessoa ansiosa, mas de repente, no
Japao, ela foi tomada pelo medo e ndo conseguia dormir. Depois ficou
deprimida. Assustada com as proprias emocOes, sua autoconfianca
despencou. O namorado dela, muito jovem, nao conseguiu lidar com sua
“maluquice” e quis terminar o relacionamento. A essa altura, ela havia
voltado para a faculdade, mas temia um novo fracasso. Kristen estava a
beira do abismo.



Ela olhou para mim depois de contar o resto de sua historia aos solucos.
“Foi ai que ouvi falar dessa pesquisa sobre pessoas sensiveis e pensei: sera
que sou assim? Nao sou, eu sei. Eu sou?”

Eu respondi que ndo podia ter certeza absoluta a partir daquela rapida
conversa, mas acreditava que sim, que sua sensibilidade em combinacao
com tantas tensOes poderia explicar seu estado de espirito. E assim tive o
privilégio de explicar Kristen para Kristen — uma explicacdo que
obviamente chegava com muito atraso.

Para definir a alta sensibilidade — dois fatos para lembrar

FATO 1: Todo mundo, PAS ou ndo, se sente melhor quando ndo estd nem
muito entediado nem muito excitado.

Um individuo terd o melhor desempenho em qualquer tipo de tarefa,
seja em uma conversa ou em uma final de copa do mundo, se seu sistema
nervoso estiver moderadamente alerta e estimulado. Um nivel muito baixo
de excitacdo leva a pessoa a ficar entediada, ineficaz. Para mudar esse
estado fisico, tomamos um pouco de café, ligamos o radio, telefonamos
para um amigo, puxamos conversa com um completo desconhecido,
mudamos de carreira — qualquer coisa!

No outro extremo, a estimulacdo excessiva do sistema nervoso deixa
qualquer um angustiado, desajeitado e confuso. Nao conseguimos pensar, o
corpo perde a coordenacdo, nos sentimos fora de controle. Temos também
muitas maneiras de corrigir a situacdo. As vezes descansamos, as vezes
desligamos a cabeca. Alguns bebem alcool ou tomam um ansiolitico.

O nivel ideal de estimulacdo fica em algum lugar entre esses dois
extremos. O fato de haver necessidade e desejo de chegar a um “nivel ideal
de estimulo” é, na verdade, uma das descobertas mais fundamentais da
psicologia. Aplica-se a todos, até mesmo aos bebés. Eles odeiam se sentir
entediados ou sobrecarregados.

FATO 2: Existe uma considerdvel diferenca na forma como o sistema
nervoso das pessoas pode ser afetado em uma mesma situa¢do, sob um
mesmo estimulo.!



A diferenca é, em grande parte, hereditaria e algo bem concreto e
recorrente. Na verdade, pode ser observada em todos os animais superiores
— camundongos, gatos, cdes, cavalos, macacos, humanos. Dentro de uma
espécie, o percentual dos que sdao muito sensiveis a estimulacao é em geral
o mesmo, cerca de 15% a 20%. Assim como alguns individuos sdao maiores
ou menores dentro de uma espécie, existem aqueles que sao mais sensiveis.
Na verdade, por meio de uma cuidadosa criacdo dos animais, com
cruzamento entre 0s sensiveis, € possivel dar vida, em poucas geracoes, a
uma linhagem sensivel. Em suma, entre as caracteristicas de temperamento
inatas, essa costuma causar as diferencas mais drasticas e observaveis.”

As boas noticias e as nao tao boas

Essa diferenca de excitabilidade faz com que vocé perceba niveis de
estimulacdo que outras pessoas nao percebem.: Isso se aplica quando
falamos de sons e visdes sutis ou de sensacoes fisicas como a dor. Nao é
que seus sentidos, como a audi¢do ou a visdo, sejam mais agucados (muitas
PAS usam 6culos). A diferenca parece se encontrar em algum ponto do
caminho até o cérebro ou no proprio cérebro, num processamento mais
cuidadoso das informacGes.* Refletimos mais a respeito de tudo. E
separamos as coisas em categorias mais estritas. Sabe aquelas maquinas que
classificam as frutas pelo tamanho? Noés separamos em dez tamanhos
diferentes, enquanto os outros separam em dois ou trés.

Essa maior consciéncia de aspectos sutis tende a tornar vocé mais
intuitivo, o que significa simplesmente captar e trabalhar as informacdes de
maneira semiconsciente ou inconsciente. Como resultado, muitas vezes
vocé “simplesmente sabe”, sem perceber como isso acontece. Além disso,
esse processamento mais profundo de detalhes sutis faz com que vocé
pondere mais sobre o passado ou o futuro. Vocé “simplesmente sabe” como
as coisas ficaram do jeito que estdo ou como vdo ficar. E o tal “sexto
sentido” de que tanto se fala. Pode se enganar, claro, assim como seus olhos
e ouvidos podem se enganar, mas sua intuicdo costuma acertar o suficiente
para que as PAS tendam a ser visionarios, artistas altamente intuitivos ou
inventores, bem como individuos mais escrupulosos, cautelosos e sabios.



A desvantagem do traco aparece em niveis mais intensos de
estimulacdo. O que é moderadamente excitante para a maioria das pessoas €
altamente excitante para as PAS. O que € altamente excitante para a maioria
das pessoas faz com que uma PAS fique esgotada, até atingir um ponto de
desligamento  denominado “inibicdo  transmarginal”. A inibicdo
transmarginal foi discutida pela primeira vez por volta da virada do século
XIX para o século XX pelo fisiologista russo Ivan Pavlov, que estava
convencido de que a mais basica das diferencas hereditarias entre as
pessoas era a rapidez com que atingiam esse ponto de paralisacdo e que
aqueles que sofrem essa paralisacdo mais depressa tém um tipo de sistema
nervoso fundamentalmente diferente.

PAS ou nao-PAS, ninguém gosta de ser excessivamente estimulado. A
pessoa se sente fora de controle e o corpo inteiro avisa que esta com
dificuldades. A hiperexcitacdo costuma impedir que se atinja o melhor
desempenho e naturalmente também é um sinal de perigo. Um excessivo
temor a hiperexcitacdo pode ter sido incutido em todos nds. Como um
recém-nascido nao tem condi¢cOes de correr nem lutar, nem mesmo de
reconhecer o perigo, € melhor que ele berre diante de qualquer situacao
nova, de qualquer estimulo, para que os adultos possam notar e vir salva-lo.

Como o corpo de bombeiros, na maioria das vezes as PAS reagem a
alarmes falsos. Mas, se nossa sensibilidade for capaz de salvar uma vida
uma unica vez, a caracteristica demonstra ter suas compensacoes genéticas.
Sem duvida, quando o nosso traco nos conduz a hiperexcitacdo, € um
transtorno. Mas isso faz parte de um pacote que apresenta muitas vantagens.

Mais informac0es sobre estimulos

Estimulacdo é qualquer coisa que desperta o sistema nervoso, que obtém
sua atencdo, que faz com que os nervos disparem mais uma rodada das
pequenas cargas elétricas que transportam. Costumamos pensar em
estimulacdo como algo que vem de fora, mas é claro que pode vir também
do préprio corpo (como a dor, a tensdao muscular, a fome, a sede ou o desejo
sexual) ou das memodrias, das fantasias, dos pensamentos e dos planos.

Os estimulos podem variar de intensidade (como o volume de um som)
ou em duracdo. Algo pode ser mais estimulante por ser inesperado, como



acontece quando alguém se assusta com um grito ou uma buzina, ou por sua
complexidade, como em uma festa em que escutamos quatro conversas ao
mesmo tempo, além da musica.

Com frequéncia conseguimos nos habituar aos estimulos. Mas as vezes
achamos que nos acostumamos e que ndao estamos incomodados e ai, de
repente, Nos sentimos exaustos e percebemos o motivo: no nivel consciente
acreditavamos estar tolerando algo que na verdade nos exauria. Mesmo uma
estimulacao moderada e familiar, como um dia de trabalho, pode levar uma
PAS a sentir necessidade de ficar quieta a noite. A essa altura, qualquer
“pequeno” estimulo a mais pode ser a gota d’agua.

A estimulacdo é ainda mais complicada porque o mesmo estimulo pode
ter diferentes significados para pessoas diferentes. Um shopping center
lotado na época das compras de Natal talvez desperte em alguém
lembrancas de momentos felizes de compras em familia e alimente o
espirito natalino. Outra pessoa, porém, talvez tenha sido obrigada a sair
para fazer compras quando ndo queria ou tenha tentado comprar presentes
sem ter muito dinheiro nem saber bem o que adquirir. Ela pode ter
lembrancas infelizes das festas de fim de ano e por isso sofrer intensamente
nas visitas aos shoppings durante essa época.

VALORIZE SUA SENSIBILIDADE

Pense nas tantas vezes em que sua sensibilidade poupou
vocé ou outra pessoa de sofrimentos, grandes perdas ou
até da morte. (No meu caso, eu e minha familia
estariamos mortos se eu ndo tivesse despertado com a
primeira centelha de fogo no telhado de uma velha casa
de madeira onde estavamos morando.)

Geralmente, quando ndo temos controle sobre a estimulacdo, ela se
torna mais perturbadora. Mais ainda quando sentimos que somos vitimas de
alguém. Embora seja agradavel ouvir nossa propria musica, quando a
ouvimos pelo aparelho de som do vizinho ela pode ser irritante e, se ja
pedimos anteriormente que abaixassem o volume, ela se torna uma invasao



hostil. Talvez este livro aumente um pouco seu nivel de irritacdo, a medida
que vocé comece a compreender que faz parte de uma minoria cujos
direitos a uma menor estimulacao costumam ser ignorados.

E 6bvio que ajudaria se fossemos esclarecidos e desprendidos de todas
essas associacOes para que nada pudesse nos atingir. Nao surpreende que
tantas PAS se interessem pelos caminhos da espiritualidade.

A excitacao é realmente diferente da ansiedade e do medo?

E importante ndo confundir excitacio com medo. O medo cria excitacéo,
mas isso também acontece com muitas outras emocoes, inclusive alegria,
curiosidade ou raiva. Podemos ainda ficar hiperexcitados por conta de
pensamentos semiconscientes ou por baixos niveis de agitacdio que nao
criam nenhuma emocdo 6bvia. Com frequéncia, ndo temos consciéncia do
que nos excita, como uma situacao ou um barulho inesperados ou as muitas
coisas que nossos olhos veem.

Na verdade, existem varias maneiras de se excitar e ainda outras
maneiras de se sentir excitado, e elas diferem de tempos em tempos e de
pessoa para pessoa. A excitacdo pode se manifestar como um rubor, um
tremor, batimentos cardiacos acelerados, maos trémulas, pensamento
nebuloso, estdomago embrulhado, musculos tensos ou transpiracao em
diferentes partes do corpo. As pessoas nessas situacoes nao costumam ter
consciéncia de algumas ou de todas essas reacbes no momento em que
ocorrem. Por outro lado, ha quem diga se sentir excitado sem apresentar
qualquer um daqueles sintomas. Mesmo assim, o termo descreve algo que
todas essas experiéncias e todos esses estados fisicos compartilham. Como
o termo “estresse”, excitacdo € uma palavra que realmente comunica algo
que todos nds entendemos, mesmo que seja algo que varie muito. E
naturalmente o estresse tem grande relacdo com a excitagdo: nossa reagao
ao estresse € a excitacao.

Assim que sentimos essa agitacdao, queremos dar um nome a ela, saber
sua origem para reconhecer o perigo. E muitas vezes pensamos que ela se
deve ao medo. Ndo percebemos que nosso coracao talvez esteja agitado
pelo simples esforco de processamento dos estimulos extras. Em outros
casos, as pessoas presumem que estamos com medo, em funcdo da nossa



evidente excitabilidade, e passamos a presumir o0 mesmo. Ai, concluindo
que provavelmente estamos com medo, ficamos ainda mais excitados. E
acabamos por evitar situacoes semelhantes no futuro, ao passo que talvez
pudéssemos nos acostumar a elas, tentando nos acalmar e encara-las.
Vamos voltar a falar da importancia de ndao confundir medo e excitagao no
Capitulo 5, ao tratar da “timidez”.

Sua caracteristica o torna especial

Ha muitos frutos que nascem do traco da sensibilidade. Sua mente funciona
de um modo diferente. Lembre-se de que o que mostraremos a seguir é uma
média.> Ninguém tem todas essas caracteristicas, mas, quando somos
comparados aos nao-PAS, a maioria de nos é:

e Melhor em encontrar os erros e em evitar cometé-10s.°

e Altamente escrupulosa.’

e Capaz de profunda concentracdo. (Mas somos melhores quando ndo ha
distragoes.)®

e Especialmente boa nas tarefas que exigem vigilancia, precisao,
velocidade e a deteccdo de diferencas minimas.®

e Capaz de processar materiais em niveis mais profundos — o que os
psicologos chamam de “memoria semantica”. "

e Capaz de refletir com frequéncia sobre os proprios pensamentos. !

e Capaz de aprender sem ter consciéncia de que aprendeu.!”

e Profundamente afetada pelas emocoes e pelo estado de espirito de
outras pessoas.

Existem, é claro, muitas excecOes, em especial no que se refere ao fato
de sermos escrupulosos. E ndo queremos ser hipdcritas. Muito mal pode ser
cometido sob a justificativa de se tentar fazer o bem. Na verdade, todos
esses frutos tém maculas. Somos muito habilidosos, mas infelizmente,
quando estamos sendo observados, cronometrados ou avaliados, muitas
vezes ndo conseguimos exibir nossa competéncia. Nosso processamento
mais profundo talvez faca parecer, a principio, que ndo estamos
acompanhando os acontecimentos, mas com o tempo compreendemos as



situacoes e nos lembramos de mais detalhes que a maioria das pessoas.
Pode ser por isso que as PAS aprendem linguas com mais facilidade'> que
os outros (embora a excitacdo possa tornar a pessoa menos fluente na hora
de falar).

Alias, refletir mais do que os outros sobre os préprios pensamentos nao
€ uma atitude egocentrica. O que ocorre € que, se nos perguntarem o que se
passa na nossa cabeca, somos menos propensos a dizer que estamos cientes
do mundo a nossa volta e mais inclinados a mencionar nossas reflexdes
interiores ou meditacoes. Isso ndo significa, no entanto, que estejamos
menos propensos a indicar que pensamos em outras pessoas.

Nosso corpo também é diferente. A maior parte de n6s tem um sistema
nervoso que nos torna:

» Especialistas em coordenacao motora fina.'#

e Bons quando é necessario ficar imovel.!>

e “Pessoas matutinas”. (Neste caso, existem muitas excecoes.)'6

e Mais afetados por estimulantes como a cafeina, a menos que estejamos
acostumados com eles.!”

e Mais voltados para o lado direito do cérebro (menos lineares, mais
criativos e sucintos).'8

e Mais sensiveis ao que esta no ar. (Sim, isso quer dizer que temos mais
alergias respiratorias e cutdneas.)'®

De modo geral, nosso sistema nervoso parece projetado para reagir a
experiéncias mais sutis, o0 que também torna nossa recuperacao mais lenta
quando é preciso reagir a estimulos intensos.

As PAS, porém, ndo permanecem em estado de excitacdo o tempo
inteiro. Nao permanecemos “cronicamente excitadas” na vida cotidiana ou
durante o sono.’’ Estamos apenas sujeitas a ficar mais excitadas com
estimulacdo nova ou prolongada. (Ser uma PAS ndo é o mesmo que ser
“neurdtico” — isto €, em ansiedade constante sem nenhum motivo aparente.)

Como pensar nas diferencas



Espero que ja esteja encarando sua caracteristica em termos positivos. Mas
sugiro realmente que procure considera-la como algo neutro. Ela se torna
uma vantagem ou uma desvantagem dependendo da situacao. Como o trago
existe em todos os animais superiores, deve ter valor em muitas
circunstancias. Intuo que ele tenha sobrevivido em determinado percentual
dos animais mais complexos pelo fato de ser ttil que pelo menos alguns
estejam sempre atentos a sinais sutis. Algo entre 15% e 20% parece a
proporcdo correta para estar sempre alerta ao perigo, a novos alimentos, as
necessidades dos jovens e dos enfermos e aos habitos de outros animais.

E claro que também é bom ter no grupo um bom nimero de integrantes
que ndo estejam tao atentos a todos os perigos e as consequéncias de cada
ato. Sem pensar duas vezes, eles saem correndo para explorar todas as
novidades ou para lutar pelo grupo ou pelo territorio. Todas as sociedades
precisam dos dois tipos. E talvez haja ainda mais necessidade dos menos
sensiveis pois um numero maior deles tende a ser morto! Tudo isso é
especulacdo, naturalmente.

Outra intuicdo minha, porém, me faz crer que a raca humana se
beneficia mais com as PAS do que outras espécies. As PAS fazem mais
daquilo que torna os humanos tdo diferentes dos outros animais.
Imaginamos possibilidades. Nos, humanos, e PAS em especial, temos uma
consciéncia agucada do passado e do futuro. Acima de tudo, se a
necessidade é a mae da invencao, as PAS precisam passar bem mais tempo
tentando inventar solucoes para os problemas humanos porque sao mais
sensiveis a fome, ao frio, a inseguranca, a exaustao e as doencas.

As vezes dizem que aqueles que tm 0 nosso traco sdo supostamente
menos felizes ou menos capazes de encontrar a felicidade.?! Verdade,
podemos parecer infelizes e temperamentais, pelo menos para as nao-PAS,
pois passamos muito tempo pensando em coisas como o significado da vida
e da morte e em como tudo € tdo complicado — pensamentos que estdao
longe de ter respostas unicas e objetivas. Como a maioria das ndao-PAS nao
parece apreciar refletir sobre esses assuntos, presumem que devemos estar
infelizes com tantas ponderagoes. E com certeza nao ficamos mais felizes
quando as pessoas nos dizem que estamos infelizes (de acordo com a
definicdo delas do que é felicidade) e que somos um problema por
parecermos infelizes. Tantas acusacOes deixam qualquer um infeliz.



A melhor resposta foi dada por Aristoteles, que teria dito: “Vocé
preferia ser um porco feliz ou um humano infeliz?” As PAS preferem a boa
sensacado de ser muito conscientes, muito humanas, mesmo se aquilo de que
temos consciéncia nem sempre for motivo para festejar.

Nao estou querendo dizer com isso que as nao-PAS sdo porcos! Sei de
alguém que vai dizer que estou tentando nos transformar em uma elite. Mas
isso duraria ndo mais de cinco minutos com a maior parte das PAS, que se
sentiria culpada por se considerar superior. Quero apenas nos encorajar o
suficiente para que nos sintamos iguais.

Hereditariedade e ambiente

Alguns de vocés talvez estejam se perguntando se essa caracteristica foi
mesmo herdada, especialmente se lembrarem de uma época em que a
sensibilidade pareceu se iniciar ou se intensificar em vocés.

Na maioria dos casos, a sensibilidade é herdada.?? A evidéncia disso é
forte, vinda sobretudo de estudos com gémeos idénticos que foram criados
em separado mas que cresceram com um comportamento semelhante, o que
sempre sugere que o comportamento €, pelo menos em parte, determinado
geneticamente.

Por outro lado, nem sempre é verdade que gémeos separados
apresentam o traco, mesmo quando sao idénticos. Por exemplo, cada irmao
tendera também a desenvolver uma personalidade parecida com a da mae
que o cria, mesmo se nao for a mae biolégica. O certo é que provavelmente
nao ha traco hereditario que ndo possa ser acentuado, suavizado,
inteiramente produzido ou eliminado por uma quantidade suficiente de
determinadas experiéncias de vida. Pensemos em uma crianca sob pressao
em casa ou na escola: basta que tenha nascido com uma ligeira tendéncia a
sensibilidade para que se recolha. Isso talvez explique por que criancas com
irmdos mais velhos estdo mais propensas a ser PAS?® — e isso ndo teria
relacdo alguma com os genes. De forma semelhante, estudos com filhotes
de macaco traumatizados pela separacdao da mae demonstram que, na vida
adulta, eles se comportam de modo bem parecido com o daqueles com
sensibilidade inata.24



As circunstancias também podem obrigar a caracteristica a desaparecer.
Muitas criangas nascidas sensiveis sdo insistentemente obrigadas a se tornar
mais audaciosas pelos pais, pela escola e pelos amigos. Viver em um
ambiente barulhento ou lotado, crescer em uma familia grande ou ser
forcado a ser mais ativo fisicamente podem reduzir a sensibilidade,”> assim
como alguns animais sensiveis, muito manipulados, as vezes perdem a
cautela natural, pelo menos com algumas pessoas ou em situacoes
especificas. Parece improvavel, porém, que a caracteristica tenha
desaparecido por completo.

E quanto a vocé?

Para qualquer adulto em particular é dificil saber se a caracteristica foi
herdada ou desenvolvida durante a vida. A melhor evidéncia, embora longe
de ser perfeita, é saber se seus pais se lembram de vocé como sensivel
desde que nasceu. Se for possivel, pergunte a eles ou a quem tenha sido seu
cuidador. Peca a eles que digam como vocé era nos seis primeiros meses de
vida.

E provavel que vocé descubra mais coisas se ndo comecar perguntando
sobre sua sensibilidade. Pergunte apenas como vocé era quando bebé. Em
geral, as historias sobre vocé contam tudo. Depois de algum tempo, volte a
fazer perguntas sobre alguns sinais tipicos dos bebés altamente sensiveis.
As trocas de fralda eram dificeis para vocé? Como vocé se comportava
quando tiravam sua roupa, entrava na banheira, experimentava novos
alimentos? Como se relacionava com o barulho? Costumava sentir colicas?
Demorava a dormir? Tinha dificuldade para manter o sono ou dormia
pouco, em especial quando muito cansado?

Lembre-se: se seus pais ndo tinham experiéncia com outros bebeés,
talvez ndao tenham notado nada de incomum nessa idade, porque nao tinham
nenhum parametro de comparacdo. Além disso, como se costuma jogar nos
pais a culpa por todas as dificuldades dos filhos, talvez eles sintam
necessidade de convencer vocé e a si mesmos de que tudo foi perfeito na
sua infancia. Se quiser, pode tranquiliza-los dizendo que sabe que eles lhe
deram o melhor e que, como todos os bebés dao algum trabalho, vocé tem
curiosidade de saber que tipo de trabalho dava.



Vocé também pode permitir que eles vejam o questionario no inicio
deste livro. Pergunte se eles ou qualquer outra pessoa da familia apresentam
esse traco. Se vocé identificar parentes altamente sensiveis, em especial nos
dois lados da familia, ha grandes chances de que sua caracteristica tenha
sido herdada.

E se o traco ndo foi herdado ou se vocé ndo tiver certeza? Possivelmente
ndo faz diferenca. O que importa é que agora esse é o seu traco. Portanto,
nao lute muito com a questdao. O proximo topico é bem mais importante.

Aprender sobre nossa cultura — o que vocé nao percebe ira
MAGOA-LO

Voceé e eu estamos aprendendo a ver o nosso traco como algo neutro — util
em algumas situacOes; em outras, ndo. Mas nossa cultura definitivamente
ndo veé essa particularidade (nem nenhuma outra) como neutra. A
antropdloga Margaret Mead deu uma boa explicacdo. Embora os recém-
nascidos de uma cultura apresentem uma ampla gama de temperamentos
herdados, apenas uma faixa estreita deles, de um determinado tipo, sera
ideal. A personalidade ideal esta incorporada, nas palavras de Mead, em
“cada fio do tecido social — nos cuidados com os pequenos, nos jogos
infantis, nas cancdes que as pessoas cantam, na organizacao politica, na
observancia religiosa, na arte e na filosofia”.26 Outras caracteristicas sao
ignoradas,?’ desencorajadas ou, quando tudo isso falha, ridicularizadas.

Qual é o ideal na nossa cultura? Filmes, antncios, o design dos espacos
publicos, tudo nos diz que devemos ser implacaveis como o Exterminador
do Futuro, tdo durdes quanto Clint Eastwood, tdo extrovertidos quanto uma
celebridade de 20 anos. Devemos ser agradavelmente estimulados por luzes
brilhantes, por barulho, por uma turma de amigos animados em um bar. Se
estivermos nos sentindo sobrecarregados e sensiveis, é sempre possivel
tomar um analgésico.

Se vocé se lembrar de apenas uma coisa deste livro, que seja o seguinte
estudo. Xinyin Chen e Kenneth Rubin, da Universidade de Waterloo, em
Ontario, no Canada, e Yuerong Sun,’8 da Shanghai Normal University,
compararam 480 criancas em idade escolar em Xangai a 296 no Canada
para ver que caracteristicas tornavam as criancas mais populares. Na China,



as criancas “timidas” e “sensiveis” estavam entre as mais escolhidas pelos
outros para amizade ou brincadeiras. (Em mandarim, a palavra para timido
ou quieto significa bom ou bem-comportado; sensivel pode ser traduzido
como compreensivo, um termo elogioso.) No Canada, criangas timidas e
sensiveis estavam entre as menos escolhidas — é provavel que vocé tenha se
deparado com esse tipo de atitude ao longo do seu crescimento.

Pense no impacto que vocé sofreu por ndao ser o padrao ideal da sua
cultura. Com certeza vocé foi afetado nao apenas pelo modo como o0s outros
o trataram, mas também pelo modo como vocé passou a tratar a si mesmo.

PARA SE DESVENCILHAR DA REGRA DA MAIORIA

1. Qual foi a atitude de seus pais em relagdo a sua
sensibilidade? Queriam que vocé a mantivesse ou a perdesse?
Pensavam nisso como um inconveniente, como timidez, falta
de masculinidade, covardia, um sinal de habilidade artistica,
achavam bonitinho? E seus outros familiares, amigos,
professores?

2. Pense na midia, especialmente na infdncia. Quais foram seus
modelos e idolos? Eles pareciam ser PAS? Ou eram pessoas
com quem vocé nunca poderia parecer, pelo que vocé sabe
delas atualmente?

3. Considere sua atitude resultante. Como isso afetou sua
carreira, seus relacionamentos romanticos, suas atividades
recreativas e amizades?

4. Como vocé, como uma pessoa altamente sensivel, vem sendo
tratado agora pela midia? Pense em imagens de PAS,
positivas e negativas. O que predomina? (Observe que as
vitimas nos filmes ou nos livros costumam ser retratadas como
sensiveis, vulneraveis, superexcitadas por natureza. Isso é bom
para um efeito dramatico, porque a vitima fica visivelmente
abalada e transtornada, mas é ruim para as PAS, porque ser “a
vitima” passa a equivaler a ser sensivel.)

5. Pense em como as PAS contribuiram para a sociedade.
Procure exemplos que vocé conheca pessoalmente ou sobre



quem tenha lido. Abraham Lincoln é, provavelmente, um
ponto de partida.

6. Pense na sua contribui¢do para a sociedade. Nao importa o
que vocé faz — esculpir, educar os filhos, estudar fisica, votar
—, vocé tende a refletir profundamente sobre as questes, a
prestar atencao nos detalhes, a ter uma visao para o futuro e a
tentar agir de forma conscienciosa.

O viés da psicologia

A pesquisa psicoldgica esta realizando valiosas descobertas sobre as
pessoas e boa parte deste livro se baseia nas suas conquistas. Mas a
psicologia esta longe de ser perfeita. Ela pode refletir os vieses da cultura
de onde se origina. Poderia dar exemplos e mais exemplos de pesquisas da
area que refletem o viés de que aqueles que chamo de PAS sdo menos
felizes, com menos saidde mental e até mesmo menos criativos e
inteligentes (os dois primeiros com certeza nao sao verdadeiros). Porém vou
guardar esses exemplos para a reeducacao de meus colegas. Recomendo
apenas que tenha cuidado ao aceitar rotulos para si mesmo como “inibido”,
“introvertido” ou “timido”. Conforme avangarmos, vocé compreendera por
que esses rotulos sdao equivocados. Em geral, perdem a esséncia da
caracteristica e ddo a ela um tom negativo. Por exemplo, pesquisas
demonstram que a maioria das pessoas, de forma muito errada, associa a
introversdo a problemas de saide mental.”” Quando as PAS se identificam
com esses rotulos, a autoconfianca diminui e a excitagdo aumenta em
situacOes nas quais se espera que pessoas assim ajam de forma estranha.
Pode ser util para vocé saber que nas culturas em que a alta
sensibilidade é mais valorizada, como no Japdo, na Suécia e na China, a
pesquisa assume um tom diferente. Por exemplo, os psicologos japoneses
parecem esperar que seus pacientes sensiveis tenham um desempenho
melhor — e isso acontece.’’ Quando estudam o estresse, os psicologos
japoneses veem mais problemas no modo com que os nao sensiveis lidam
com ele.?! Mas ndo adianta por a culpa na psicologia da nossa cultura ou



nos seus pesquisadores bem-intencionados. Eles fazem o melhor que
podem.

Conselheiros reais e reis guerreiros

Para o bem e para o mal, o mundo esta cada vez mais sob o controle de
culturas agressivas — aquelas que gostam de olhar para fora, de se expandir,
de competir e vencer. Isso porque, quando as culturas entram em contato, as
mais agressivas tendem naturalmente a assumir o controle.

Como chegamos a essa situacao? Para a maior parte do mundo, tudo
comecou nas estepes da Asia, onde nasceu a cultura indo-europeia. L4,
cavaleiros nomades sobreviveram expandindo seus rebanhos de cavalos e
cabecas de gado, principalmente roubando animais e terras de outros.
Entraram na Europa ha cerca de 7 mil anos, alcancando o Oriente Médio e,
um pouco depois, o sul da Asia. Antes de sua chegada, havia pouca ou
nenhuma guerra, escravidao, monarquias ou dominacao de uma classe sobre
as outras. Os recém-chegados transformaram em servos ou escravos as
pessoas que encontraram (aquelas sem cavalos), construiram cidades
muradas onde antes havia assentamentos pacificos e comecaram a expandir
seus reinos e impérios por meio da guerra ou do comércio. As culturas
indo-europeias mais duradouras e felizes sempre usaram duas classes para
governar a si mesmas — 0S reis guerreiros, contrabalancados por seus
conselheiros reais ou sacerdotais. E as culturas indo-europeias se deram
bem. Metade do mundo fala uma lingua indo-europeia, o que significa que
toda essa populacdo ndao pode deixar de pensar de uma maneira indo-
europeia. Expansao, liberdade e fama sdo coisas boas. Sdo os valores dos
reis guerreiros.

Para sua sobrevivéncia, entretanto, as sociedades agressivas sempre
precisam também daquela classe de sacerdotes-juizes-conselheiros. Ela da
equilibrio aos reis e guerreiros (como a Suprema Corte dos Estados
equilibra o presidente e as Forcas Armadas). Trata-se de um grupo mais
reflexivo, geralmente agindo para controlar os impulsos dos reis guerreiros.
Como a classe dos conselheiros demonstra com frequéncia estar com a
razdao, seus membros sao respeitados como consultores, historiadores,
professores, académicos e defensores da justica. Eles sabem, por exemplo,



zelar pelo bem-estar das pessoas comuns, de quem a sociedade depende,
aquelas que cultivam os alimentos e criam os filhos. Eles alertam contra
guerras precipitadas e contra o mau uso da terra.

Em suma, uma classe forte de conselheiros reais insiste em parar e
pensar. E tenta, com sucesso crescente nos tempos modernos, acho eu,
canalizar para longe da agressao e da dominacao a energia maravilhosa e
expansiva da sociedade. Melhor usar essa energia em invencoes criativas,
em novas descobertas e na protecao do planeta e daqueles sem poder.3?

As PAS tendem a preencher a funcdo de conselheiro. Somos os
escritores, os historiadores, os filosofos, os juizes, os artistas, os
pesquisadores, os tedlogos, os terapeutas, os professores, os pais e 0s
cidaddaos comuns conscienciosos. Nossa contribuicdo para qualquer um
desses papéis é a tendéncia de pensar sobre todos os efeitos possiveis de
uma ideia. Muitas vezes temos que assumir posicoes impopulares,
impedindo que a maioria se precipite. Assim, para desempenhar bem o
nosso papel, precisamos nos sentir bem com quem somos. Precisamos
ignorar todas as mensagens dos guerreiros que dizem que ndo somos tao
bons quanto eles. Os guerreiros sao donos de um estilo audacioso, que tem
mérito. Mas nos também temos um estilo e uma importante contribuicao a
dar.

O caso de Charles

Charles foi uma das poucas PAS que entrevistei que souberam desde cedo
que eram sensiveis e sempre encararam sua caracteristica como algo
positivo. Sua infancia incomum e as consequéncias dela sdo uma bela
demonstracao da importancia da autoestima e do efeito da cultura sobre o
individuo.

Charles vive um segundo casamento feliz e desfruta de uma carreira
académica bem-sucedida. Nas horas vagas é um pianista de talento
excepcional. Ele tem a profunda sensacdo de que esses dons sdao mais do
que suficientes para dar sentido a sua vida. Depois de ouvir tudo isso no
inicio de nossa entrevista, fiquei naturalmente curiosa sobre seus
antecedentes.



Aqui esta a primeira lembranca de Charles. (Eu sempre pergunto isso
nas minhas entrevistas — mesmo que seja impreciso, o que é lembrado em
geral da o tom ou fornece o tema da vida inteira.) Ele esta em uma calcada
atras de uma multiddo que admira uma vitrine repleta de decoracoes
natalinas. Ele exclama: “Sai todo mundo, eu quero ver!” As pessoas riem e
o deixam ir para a frente.

Quanta confianca! Essa coragem de falar com tanta firmeza certamente
comegou em casa.

Os pais de Charles encantavam-se com sua sensibilidade. Em seu
circulo de amigos — uma microcultura artistica e intelectual — a
sensibilidade estava associada a um tipo particular de inteligéncia, a boa
educacao e a um gosto refinado. Eles ndo se chateavam por Charles estudar
tanto em vez de brincar com outros meninos. Pelo contrario, o encorajavam
a ler ainda mais. Para eles, Charles era o filho ideal.

Com esse histérico, Charles acreditava em si mesmo. Sabia que havia
absorvido excelentes gostos estéticos e valores morais desde muito jovem.
Nao se via, de modo algum, como portador de um defeito por ser assim.
Acabou percebendo que era incomum, parte de uma minoria, mas toda sua
microcultura era incomum, e isso 0 ensinou a encara-la como algo superior,
e nao inferior. Ele sempre se mostrou confiante entre desconhecidos,
mesmo quando estava matriculado nas melhores escolas preparatorias,
seguindo para uma universidade da Ivy League e depois para o posto de
professor universitario.

Quando perguntei a Charles se ele via alguma vantagem no seu traco,
ele ndo teve dificuldade para mencionar muitas. Por exemplo, ele tinha
certeza de que sua alta sensibilidade contribuia para sua habilidade musical.
Ela também o ajudara a aprofundar seu autoconhecimento durante varios
anos de psicanalise.

Quanto as desvantagens do traco e a sua maneira de lidar com elas, o
barulho o incomoda muito, por isso mora em um bairro tranquilo, cercando-
se de sons adoraveis e sutis, inclusive uma fonte no quintal e boa musica.
Sente emocodes profundas que podem levar a uma depressao ocasional, mas
ele investiga e resolve seus sentimentos. Sabe que leva as coisas a ferro e
fogo e tenta ser mais flexivel.

A hiperexcitacdo se manifesta principalmente em uma intensa resposta
fisica, que pode impedi-lo de dormir. Em geral Charles consegue lidar com



isso quando acontece, por meio de autocontrole, “comportando-se de uma
certa maneira”. Quando se sente sobrecarregado pelas questoes
profissionais, ele sai do trabalho assim que sua presenca ndo €é mais
necessaria, “deixa tudo para 1a” ou toca piano. Evitou deliberadamente uma
carreira de negdcios por causa de sua sensibilidade. Quando foi promovido
a um posto académico que o estressava demais, ele mudou de cargo assim
que pode.

Charles organizou sua vida em torno de seu traco, mantendo um nivel
ideal de excitacdo sem se sentir de forma alguma defeituoso por causa
disso. Quando perguntei, como costumo fazer, que conselho ele daria aos
outros, ele disse: “Passe bastante tempo se expondo ao mundo — sua
sensibilidade nao € algo a ser temido.”

Um motivo para sentir grande orgulho

O primeiro capitulo pode ter sido muito estimulante! Todo tipo de
sentimento forte e confuso pode estar perturbando vocé. No entanto, sei por
experiéncia propria que, a medida que vocé prosseguir com a leitura e
trabalhar com o conteido deste livro, esses sentimentos ficardo cada vez
mais claros e positivos.

Em suma, vocé capta sutilezas que passam despercebidas aos outros e
por isso, naturalmente, vocé também chega depressa a um nivel de
saturacdo acima do qual ndo se sente confortavel. O primeiro fato nao
poderia ser verdadeiro se o segundo também ndo fosse. Tudo faz parte do
pacote, e € um pacote muito bom.

E também importante que vocé tenha em mente que este livro é tanto
sobre seu traco pessoal fisico e inato quanto sobre sua importancia social,
frequentemente desvalorizada. Vocé nasceu para estar entre os conselheiros
e pensadores, entre os lideres espirituais e morais da sociedade. Tem todos
0s motivos para se orgulhar.

TRABALHE COM O QUE APRENDEU
Ressignifique suas reagoes as mudangas



No fim de alguns capitulos vou pedir a vocé que “ressignifique” suas
experiéncias a luz dos novos conhecimentos. Ressignificar é um termo que
vem da psicoterapia cognitiva; quer dizer simplesmente enxergar algo com
novos olhos, em um novo contexto, em uma nova moldura.

Sua primeira tarefa de ressignificacdo é pensar em trés importantes
mudancas na sua vida das quais vocé se lembra bem. As PAS costumam
resistir as mudancas. Ou entdo mergulham nelas, mas ainda com
sofrimento. Ndo lidamos bem com as mudancas, nem mesmo com as boas
mudancas. Isso pode virar a cabeca de qualquer um. Quando meu primeiro
romance foi publicado e tive que viajar para a Inglaterra a fim de promoveé-
lo, eu finalmente estava vivendo a fantasia que tanto acalentara. Como era
de esperar, fiquei doente e quase nao aproveitei um tnico minuto daquela
viagem. Na época, achei que estava provavelmente me boicotando de forma
neurdtica naquela ocasido tdo importante. Hoje em dia, compreendendo
mais claramente o traco, percebo que a viagem foi simplesmente
empolgante demais.

Minha nova compreensdo daquela experiéncia é exatamente o que quero
dizer com ressignificacdo. Agora é sua vez. Pense em trés grandes
mudancas ou surpresas na sua vida. Escolha uma — uma perda ou um fim —
que pareceu ruim na época. Escolha uma que deveria parecer neutra, apenas
importante. E uma que foi boa, algo para celebrar ou algo que fizeram para
vocé com boas intencoes. Siga entdo os passos abaixo com cada uma delas.

1. Pense em sua reagcdo a mudanga e em como VOcé sempre a encarou.
Sentiu que sua reacdo foi “errada” ou diferente daquela que outras
pessoas teriam? Ou que ela demorou demais? Vocé decidiu que ndo
prestava por algum motivo? Tentou esconder dos outros como se sentia
abalado? Ou os outros descobriram e disseram que vocé estava sendo
“exagerado”?

Eis um exemplo de mudanga negativa. Atualmente, Josh esta com
30 anos, mas por mais de vinte anos carregou uma sensacdo de
vergonha da época em que precisou entrar em uma nova escola. Na
escola antiga, muitos gostavam dele pela sua habilidade de desenhar,
por conta do seu senso de humor, pelas roupas engracadas e assim por
diante. Na escola nova, essas mesmas qualidades o tornaram alvo de



bullying e de provocacoes. Josh agiu como se ndo se importasse, mas
no fundo se sentia péssimo. Até os 30 anos, ele se perguntava se nao
havia merecido mesmo ser tao “impopular”. Talvez fosse realmente
esquisito e “fracote”. O que mais explicaria ele ndo ter se defendido
melhor? Talvez tudo aquilo fosse verdade.

. Examine sua reacgdo a luz do que vocé aprendeu sobre o modo como
seu corpo opera automaticamente. No caso de Josh, eu diria que ele
ficou bastante estimulado durante aquelas primeiras semanas na escola
nova. Deve ter sido dificil pensar em coisas espertas para dizer, sair-se
bem nos jogos e nas tarefas de sala de aula, tudo aquilo que contribui
para a forma como outras criancas julgam um novato. Os briguentos o
identificaram como um alvo facil, que permitiria que eles parecessem
mais durGes. Os outros tinham medo de defendé-lo. Ele perdeu a
confianca e se sentiu defeituoso, indigno de ser apreciado. Isso
intensificava a hiperexcitacdao quando ele tentava fazer algo quando os
demais estavam por perto. Ndo conseguia parecer descontraido e
natural. Foi uma época dolorosa, mas ndo havia nada de que se
envergonhar.

. Pense se hd algo que precisa ser feito neste momento. Recomendo
especialmente que vocé compartilhe sua nova perspectiva da situacao
com alguém — desde que essa pessoa seja capaz de aprecia-la. Talvez
vocé possa fazer isso com alguém que estava presente na época e que
pode ajuda-lo a completar os detalhes da situacdao. Recomendo, ainda,
que registre por escrito a nova visao da experiéncia e também a antiga,
guardando-as como um lembrete.



CAPITULO 2

PARA IR MAIS FUNDO

Compreender o seu traco pelo que ele e

amos agora reorganizar seu mobiliario mental e tornar impossivel que

voceé duvide da realidade da sua caracteristica. Isso é importante, pois
o traco foi pouquissimo discutido no campo da psicologia. Veremos um
histérico de caso, bem como evidéncias cientificas, a maioria delas vinda do
estudo do temperamento das criancgas, o que torna ainda mais adequado que
0 caso que vamos examinar seja a historia de duas criancas.

Observando Rob e Rebecca

Na época em que comecei a estudar a alta sensibilidade, uma amiga
préoxima teve filhos gémeos — um menino, Rob, e uma menina, Rebecca.
Desde o primeiro dia, a diferenca entre os dois era perceptivel e eu entendi
exatamente do que se tratava. A cientista em mim ficou encantada. Eu nao
me limitaria apenas a observar o crescimento de uma crianga altamente
sensivel. Afinal, Rob ja vinha ao mundo com o préprio parametro de
comparacao: sua irmd, Rebecca, que nasceu exatamente no mesmo
ambiente.

Um beneficio particular de conhecer Rob desde o nascimento foi que
isso dissipou quaisquer duvidas que eu tinha sobre a hereditariedade do
traco. Embora seja verdade que ele e sua irma foram tratados de maneira
diferente desde o inicio, a principio isso se deveu em grande parte a sua
sensibilidade, uma diferenca que ele trouxe ao mundo. (De géneros
diferentes, Rob e Rebecca sdo gémeos fraternos, ndo idénticos, o que



significa que seus genes nao se assemelham mais do que os de quaisquer
irmaos.)

Para adicionar a cereja ao bolo desta psicologa, os géneros comumente
associados a sensibilidade foram trocados. O menino, Rob, era sensivel; a
garota, Rebecca, ndo. Os esteredtipos também foram invertidos, pois Rob
era menor do que Rebecca.

Ao ler sobre Rob, ndo se surpreenda se experimentar uma resposta
emocional. O ponto principal da minha descricdao é que parte dela também
pode se aplicar a vocé. Assim, memorias vagas ou sentimentos primitivos
anteriores a sua capacidade de compreende-los podem vir a tona. Tenha
cuidado com esses sentimentos. Apenas observe-os. Na verdade, pode ser
util anota-los. Serdo informacdes importantes a medida que vocé prosseguir
a leitura e o entendimento dos proximos capitulos.

Problemas com o sono

Nos primeiros dias ap6s o nascimento de Rob e Rebecca, as diferencas de
temperamento pareciam maiores quando os bebés estavam cansados.!
Rebecca adormecia com facilidade e ndo acordava. Rob ficava acordado e
chorava — em especial quando submetido a alguma mudanca de rotina,
como Vvisitantes ou passeios. Quando isso acontecia, a mde ou o pai
precisava caminhar com ele no colo, embalar, cantarolar ou dar tapinhas nas
suas costas, tentando acalma-lo.

Com uma crianca sensivel um pouco mais velha, o conselho habitual é
coloca-la na cama e deixar que, de forma gradual, o siléncio e a escuridao
compensem o excesso de estimulacdo, que é a verdadeira causa do choro.”
As PAS sabem o que é estar “cansado demais para dormir”. Na verdade,
ficam esgotadas demais para dormir.

Deixar um recém-nascido aos berros por uma hora, entretanto, é mais
do que a maioria dos pais pode suportar, provavelmente porque nao é uma
atitude muito sabia. Em geral, um recém-nascido se sente mais reconfortado
com o movimento. No caso de Rob, seus pais finalmente descobriram que
um balanco elétrico induzia melhor o sono.

Vinha entdo a dificuldade para continuar dormindo. No ciclo de sono de
qualquer pessoa sempre existem pontos em que o despertar fica muito facil



ou muito dificil, mas criancas sensiveis parecem ter menos periodos de
sono profundo e imperturbavel. E, uma vez acordadas, elas tém grande
dificuldade de voltar a dormir. (Lembre-se de que isso provavelmente
também se aplicava a vocé, quer se lembre ou nao.) Minha solucdao, com
meu filho altamente sensivel, foi usar cobertores para cobrir o berco. Em
sua pequena tenda, tudo era silencioso e aconchegante, em especial quando
o botdvamos para dormir em algum lugar pouco familiar. As vezes as
criancas sensiveis realmente obrigam os pais a serem empaticos e criativos.

Uma noite, duas criancas

Quando Rob e Rebecca tinham quase 3 anos, nasceu o irmao cacula. Meu
marido e eu passamos a noite na casa deles e dormimos na cama de seus
pais, que estavam no hospital. Tinhamos sido avisados de que Rob poderia
acordar pelo menos uma vez, assustado com algum pesadelo. (Ele tinha
muito mais pesadelos do que a irmd; é comum que ocorram com PAS.)

Como esperado, as cinco da manha Rob apareceu, chorando baixinho.
Quando viu que ndo eram seus pais que estavam na cama, seus gemidos
sonolentos se transformaram em gritos.

Eu ndo fazia ideia do que poderia estar se passando pela sua cabeca.
Talvez fosse algo do tipo: “Perigo! Mamde ndo estd aqui! Uns seres
terriveis tomaram seu lugar!”

A maioria dos pais concorda que tudo fica mais facil quando a crianca
consegue entender as palavras. Isso é mais verdadeiro ainda quando se trata
de uma crianca altamente sensivel, enredada pela propria imaginacao. O
truque foi dizer algumas palavras rapidas e reconfortantes entre seus
solucos.

Felizmente, Rob tem um grande senso de humor. Ai eu lembrei a ele
uma noite recente em que eu tinha tomado conta dele e da irma e havia
servido biscoitos para eles como “aperitivo” antes do jantar.

Ele engoliu em seco, fitou-me e depois sorriu. E, em algum lugar em
seu cérebro, sai da categoria “monstro que raptou a mae” e passei a ser
“Elaine, a legal”.

Perguntei se queria se juntar a nds, mas sabia que ele ia preferir a
prépria cama. Logo Rob voltou para o quarto e dormiu profundamente.



De manhd, Rebecca apareceu. Quando viu que seus pais ndao estavam,
ela sorriu e disse “Oi, Elaine. Oi, Art” e saiu. Essa é a diferenca da nao-
PAS.

E doloroso imaginar o que teria acontecido se eu fosse o tipo de pessoa
que gritasse para que Rob calasse a boca e voltasse para a cama. Ele
provavelmente teria feito isso, sentindo-se abandonado em um mundo
perigoso. Mas nao teria dormido. Sua mente intuitiva teria passado horas
elaborando a experiéncia, decidindo provavelmente que ele era o culpado.
Com criancas sensiveis, ndao é necessario dar golpes fisicos ou provocar
traumas para fazé-las ter medo do escuro.

Completando o retrato de Rob

De dia, quando os gémeos salam com 0s pais, no primeiro ano de vida, a
banda mariachi do restaurante mexicano fascinava Rebecca, mas fazia Rob
chorar. No segundo ano, Rebecca encantou-se com as ondas do mar, com
cortes de cabelo e carrosséis; Rob tinha medo deles, pelo menos no inicio,
assim como se assustou com o primeiro dia na creche e com os estimulos
que acompanhavam aniversarios e festas. Além disso, Rob desenvolveu
medos — de pinhas, das estampas em sua colcha, de sombras na parede. Os
medos nos pareciam estranhos e descabidos, mas certamente eram reais
para ele.

Em suma, a infancia de Rob foi um pouco dificil para ele e para seus
pais solicitos, estaveis e competentes. Na verdade, por mais injusto que
seja, os aspectos dificeis de qualquer temperamento sdo mais evidentes
quando o ambiente doméstico é saudavel. Do contrario, para sobreviver, o
bebé fara tudo que for preciso para se adaptar aos cuidadores,> submergindo
seu temperamento para ressurgir de alguma outra forma mais tarde, talvez
em sintomas fisicos relacionados ao estresse. Mas Rob é livre para ser quem
ele é. Por isso sua sensibilidade esta aparente para quem quiser ver. Ele
pode expressar seus sentimentos e, como resultado, pode aprender o que
funciona e o que ndo funciona.

Por exemplo, durante seus primeiros quatro anos, quando Rob estava
muito saturado, ele desatava a chorar de raiva. Nessas ocasides, seus pais 0
ajudavam pacientemente a conter seus sentimentos. E a cada meés ele



parecia mais capaz de nao ficar sobrecarregado. Ao assistir a um filme com
sequéncias assustadoras ou tristes, por exemplo, ele aprendeu a dizer para si
mesmo o que seus pais diriam: “E s6 um filme” ou “E, mas eu sei que acaba
bem”. Ou fechava os olhos e tapava os ouvidos, ou saia da sala um pouco.

Provavelmente por ser mais cauteloso, ele demorou mais para
desenvolver algumas habilidades fisicas. Quando esta com outros meninos,
ele se sente menos confortdvel com brincadeiras mais violentas e agitadas.
Mas quer ser como 0s outros e experimenta, por isso € aceito. E, gracas a
atencdo cuidadosa a sua adaptacao, até agora ele gosta muito da escola.

Existem outros pontos sobre Rob que ndo surpreendem, dada a sua
caracteristica: ele tem uma imaginacdo extraordinaria. E atraido por tudo
que ¢€ artistico, especialmente pela musica (o que é verdadeiro para muitas
PAS). Ele é engracado e palhacinho quando se sente a vontade com seu
publico. Desde os 3 anos, ele “pensa como um advogado”, rapido em
perceber os detalhes e fazer distin¢cdes sutis. Ele se preocupa com o
sofrimento dos outros e é educado, gentil e atencioso — exceto, talvez,
quando é invadido por estimulos excessivos. Sua irma, entretanto, tem
também numerosas virtudes. Uma delas é a estabilidade: ela é a ancora na
vida do irmao.

O que torna Rob e Rebecca tdo diferentes um do outro? O que fez vocé
responder como “verdadeiro” a tantos itens do teste no inicio deste livro,
quando a maior parte das pessoas ndao responderia?

Vocé é mesmo de uma espécie diferente

Jerome Kagan, psicologo de Harvard, dedicou grande parte de sua carreira
ao estudo dessa caracteristica.* Para ele, trata-se de uma diferenca tao
observavel quanto a cor do cabelo ou dos olhos. Claro, ele chama isso por
outros nomes — inibicdo, timidez ou mansiddo em criancas — e nao posso
concordar com seus termos. Mas entendo que, para quem olha de fora, e
especialmente em um ambiente de laboratério, as criancas que ele estuda
parecem principalmente inibidas, timidas ou mansas. Lembre-se apenas,
enquanto discuto Kagan, de que a sensibilidade é um traco real e que uma
crianca parada e observando os outros pode ser bastante desinibida em seu
processamento de todas as nuances do que esta sendo visto.



Kagan tem acompanhado o desenvolvimento de 22 criancas com a
caracteristica. Ele também esta estudando 19 que pareciam ser muito
“desinibidas”. De acordo com os pais, quando bebeés, as criancas “inibidas”
tiveram mais alergias, insonia, colicas e constipagdo do que a média.
Quando pequenas, vistas no laboratorio pela primeira vez, as taxas de
batimento cardiaco costumam ser mais elevadas e mostram menos
mudancas sob estresse. (A frequéncia cardiaca ndo pode mudar muito se ja
estiver alta.) Além disso, sob estresse, as pupilas se dilatam mais cedo e as
cordas vocais ficam mais tensas, fazendo com que sua voz mude para um
tom mais estridente. (Muitas PAS ficam aliviadas ao saber por que suas
vozes podem parecer tao estranhas quando estao excitadas.)

Os fluidos corporais (sangue, urina, saliva) de criancas sensiveis
mostram indicacGes de altos niveis de norepinefrina no cérebro, em especial
depois que sdo expostas a diversas formas de estresse no laboratério. A
norepinefrina esta associada a excitacdao; na verdade, é a versao do cérebro
para a adrenalina. Os fluidos corporais de criancas sensiveis também
contém mais cortisol, tanto sob estresse quanto em casa. O cortisol é o
hormonio presente quando a pessoa esta em um estado mais ou menos
constante de excitacdo ou cautela. Lembre-se do cortisol; falaremos dele
novamente.

Em seguida, Kagan estudou bebés para ver quais se tornariam criancas
“inibidas”. Ele descobriu que cerca de 20% de todos os bebés sdo
“altamente reativos” quando expostos a varios estimulos: eles agitam e
flexionam os membros vigorosamente, arqueando as costas como se
estivessem irritados ou tentando fugir, e choram com frequéncia. Um ano
depois, dois tercos dos bebés reativos do estudo eram criancas “inibidas” e
apresentavam altos niveis de medo em situacoes novas. Apenas 10% delas
apresentavam niveis baixos.> Assim, a caracteristica € mais ou menos
observavel desde o nascimento, como no caso de Rob.

Tudo isso sugere o que ja mencionei — que criangas sensiveis nascem
com uma tendéncia embutida de reagir com mais intensidade a estimulos
externos. Mas Kagan e outros estao descobrindo como isso ocorre de forma
detalhada. Por exemplo, Kagan descobriu que bebés que, mais tarde,
apresentavam essa caracteristica também tinham a testa mais fria no lado
direito, o que indica maior atividade no lado direito do cérebro. (O sangue
migra da superficie em direcao a atividade.) Outros estudos também



descobriram que muitas PAS tém mais atividade no hemisfério direito do
cérebro, em especial aquelas que permanecem sensiveis desde o nascimento
até a infancia — isto é, aquelas que claramente nasceram assim.°®

Kagan conclui que as pessoas com o traco de sensibilidade ou de
inibicdo sdo de uma linhagem especial. Elas sdo geneticamente muito
diferentes, embora totalmente humanas, assim como os cdes de caca e 0s
pastores se diferenciam entre si, embora ambos sejam definitivamente caes.

Minha pesquisa também aponta para a ideia de uma “linhagem”
genética distinta, formada por pessoas sensiveis. Na minha pesquisa
telefonica com 300 pessoas selecionadas aleatoriamente, descobri um grupo
distinto e também uma graduacao continua. Em uma escala de 1 a 5, cerca
de 20% sentiram que eram “extremamente” ou “bastante” sensiveis. Outros
27% disseram que eram “moderadamente”. Juntas, essas trés categorias
pareciam uma sequéncia continua. Mas entdo havia uma quebra brusca.
Miseros 8% disseram que “nao” eram sensiveis. E impressionantes 42%
afirmaram que “ndo eram nem um pouco” sensiveis, como se
“sensibilidade” fosse algum tipo de palavrao.

Por conhecer as PAS, tenho a sensacao de que elas sdo de fato um grupo
distinto, separado dos ndo sensiveis. No entanto, entre elas também existe
uma ampla gama de sensibilidade. Isso pode ser devido a existéncia de
varias causas diferentes para o traco, levando a diferentes tipos ou
“sabores” de sensibilidade, alguns deles mais fortes do que outros; outra
explicacdo possivel é o fato de algumas pessoas nascerem com dois tipos,
trés tipos e assim por diante. E ha muitas maneiras pelas quais os humanos
conseguem aumentar ou diminuir sua sensibilidade por meio da experiéncia
ou da escolha consciente. Todos esses efeitos podem fazer com que fiquem
borrados os limites do que ainda é basicamente um grupo separado.

Nado ha como negar a impressao de que Rob e Rebecca sdo dois tipos
diferentes de humano. Vocé também é. Suas diferencas sao bem reais.

Os dois sistemas do cérebro

Uma série de pesquisadores acredita que existem dois sistemas no cérebro e
que € o equilibrio entre os dois que cria a sensibilidade.” O primeiro deles, a
“ativacdo comportamental” (ou sistema de “abordagem” ou de



“facilitacdao”), esta ligado as partes do cérebro que recebem mensagens dos
sentidos e enviam ordens para que os membros se mexam. Esse sistema é
projetado para nos empurrar na direcdo das coisas, em especial das
novidades. Provavelmente, tem o objetivo de nos manter em busca das
coisas boas da vida, como alimentos frescos e companhia, de que
precisamos para sobreviver. Quando o sistema de ativagdo esta em
funcionamento, somos curiosos, ousados e impulsivos.

O outro sistema é chamado de “inibicdo comportamental” (ou sistema
de “retirada” ou “evitacdo”) — pelos nomes ja da para dizer qual deles é o
“bom”, segundo a nossa cultura. Diz-se que esse sistema nos afasta das
coisas, nos deixando atentos aos perigos. Isso nos torna alertas, cautelosos e
vigilantes aos sinais. Ndo surpreende que esse sistema esteja conectado a
todas as partes do cérebro que Kagan observou como sendo mais ativas em
suas criancas “inibidas”.

Mas o que esse sistema realmente faz? Ele pega tudo sobre uma
situacdo e entdo compara automaticamente o presente com o que foi normal
e usual no passado e o que deveria ser esperado no futuro. Se houver uma
incompatibilidade, o sistema nos faz parar e esperar até compreendermos a
nova circunstancia. Para mim, essa é uma parte muito significativa da
inteligéncia. Portanto, prefiro dar a esse sistema um nome mais positivo: o
sistema automatico de pausa para verificacao.

Mas agora pense em como alguém pode ter um sistema de pausa para
verificacdo mais ativo. Imagine Rob e Rebecca indo para a escola certa
manha. Rebecca vé a mesma sala de aula, a professora e as criancgas do dia
anterior. Ela sai correndo para brincar. Rob nota que a professora esta de
mau humor, que uma das criancas parece zangada e que ha algumas
mochilas em um canto que ndo estavam la antes. Rob hesita e talvez resolva
que ha motivos para exercer a cautela. Assim a sensibilidade — o
processamento sutil da informacdo sensorial — é mais uma vez a grande
diferenca. Repare como a psicologia descreveu os dois sistemas como tendo
propositos opostos e como isto se assemelha a oposicao que descrevi no
capitulo anterior entre a classe dos reis guerreiros e a dos conselheiros reais.

Essa explicacdo da sensibilidade com dois sistemas também sugere dois
tipos diferentes de PAS. Algumas podem ter um sistema bem mediano de
pausa para verificacdo de intensidade, mas contar com um sistema de
ativacdo ainda mais fraco. Esse tipo de PAS pode ser muito calmo,



silencioso e satisfeito com uma vida simples. E como se os conselheiros
reais fossem monges que governam o pais. Outro tipo de PAS pode ter um
sistema de pausa para verificacdo ainda mais forte, mas um sistema de
ativacao também relevante — s6 que nao tao forte. Esse tipo de PAS seria ao
mesmo tempo muito curioso e muito cauteloso, ousado mas ansioso,
facilmente entediado mas facilmente hiperexcitado. O nivel ideal de
excitacdo é uma faixa estreita. Pode-se dizer que ha uma luta constante pelo
poder entre o conselheiro e o guerreiro impulsivo, expansivo, no interior da
pessoa.

Acho que Rob ¢ desse tipo. Outras criancas, porém, sao descritas como
tdo caladas e pouco curiosas que correm o risco de ser ignoradas e
negligenciadas.®

De que tipo vocé é? O seu sistema de pausa para verificacao/conselheiro
governa sozinho, gracas a um sistema ativador/rei guerreiro muito
tranquilo? Ou seja, é facil para vocé se contentar com uma vida tranquila?
Ou os dois lados que o governam estao em conflito constante? Ou seja,
VOCcé sempre quer tentar coisas novas, mesmo sabendo que depois disso
ficara exausto?

Voceé é bem mais do que genes e sistemas

Nado vamos esquecer que vocé ¢ um ser complicado. Certos pesquisadores,
como Mary Rothbart, da Universidade do Oregon,® sdo categoricos quanto
ao fato de que temperamento é uma questdo bem diferente quando se
estudam humanos adultos, que podem raciocinar, fazer escolhas e exercer a
forca de vontade para seguir adiante com o que decidiram. Rothbart
acredita que, se estudarem criancas e animais em demasia, 0os psicologos
irdo negligenciar o papel do pensamento humano e da experiéncia de uma
vida inteira.

Vamos rever o seu desenvolvimento e o de Rob sob a perspectiva de
Rothbart e como ser sensivel poderia ser diferente em cada etapa.

No nascimento, a Unica reacao de um bebé é negativa — irritabilidade,
desconforto. Bebés sensiveis, como vocé e Rob, diferiam principalmente
por ser mais irritadicos e demonstrar mais desconforto — o que Kagan
chamou de “altamente reativos”.



Por volta dos 2 meses, o sistema de ativacdo comportamental torna-se
funcional. A partir desse momento, vocé demonstrou interesse por coisas
novas, caso elas atendessem as suas necessidades. Juntamente com isso,
veio um novo sentimento — raiva e frustracdao quando vocé nao obtinha o
que queria. Assim, emoc0es positivas e a raiva tornaram-se possiveis, e a
intensidade com que vocé as sentia dependia da forca do seu sistema de
ativacao. Rob, com dois sistemas fortes, tornou-se um bebé irritadico. Mas
bebés sensiveis com um sistema de baixa ativacao seriam placidos e “bons”
nessa idade.

Aos seis meses, seu sistema automatico de pausa para verificacao entrou
em operacdo. Vocé passou a ter condicoes de comparar as experiéncias do
presente com as do passado e, se as situacoes do momento fossem
perturbadoras como aquelas vividas anteriormente, vocé sentiria medo.
Porém, mais uma vez, vocé enxergou diferencas mais sutis em cada
experiéncia. Para vocé, havia mais coisas desconhecidas e possivelmente
assustadoras.

A partir desse ponto, aos 6 meses, todas as experiéncias se tornam
muito importantes para as PAS. E possivel ver como algumas experiéncias
ruins na abordagem de coisas novas podem transformar o sistema de pausa
para verificar em um sistema de pausa e ndo fazer nada, um verdadeiro
sistema inibidor. A melhor maneira de evitar coisas ruins parece ser evitar
tudo. E, claro, quanto mais o mundo for evitado, mais novo tudo parecera.
Imagine como o mundo deve ter parecido assustador para voce.

Finalmente, por volta dos 10 meses, vocé comecou a desenvolver a
capacidade de desviar sua atencdo, de decidir como vivenciar algo ou de
interromper um comportamento. Somente nesse ponto vocé pode comegar a
lidar com conflitos entre os dois sistemas. Um conflito que seria algo como:
Eu quero experimentar isso, mas parece tdo esquisito. (Aos 10 meses,
podemos ndo usar essas exatas palavras, mas essa seria a ideia.) Mas, a
partir desse momento, vocé pode fazer algumas escolhas e decidir qual a
emocao a ser obedecida. Dava quase para ver Rob fazendo isso: Tudo bem,
ndo é familiar, mas vou em frente mesmo assim.

Vocé provavelmente tinha métodos favoritos para cancelar o sistema de
pausa para verificacdo se ele o deixasse lento por muito tempo ou com
muita frequéncia. Uma forma seria imitando aqueles com sistemas mais
fracos. Vocé simplesmente foi em frente e também conseguiu, como eles,



alguns bons resultados, apesar da sua cautela. Outra forma pode ter sido a
recategorizacdo do estimulo para torna-lo familiar. O lobo rosnando no
filme “é apenas um cachorro grande”. Mas a maior ajuda provavelmente
veio de outras pessoas que queriam que VOCE se sentisse seguro e sem
medo.

A ajuda social para lidar com os medos envolve ainda outro sistema que
Rothbart acredita ser altamente desenvolvido em humanos adultos. Também
aparece quando o bebé esta com cerca de 10 meses. Com ele, a crianca
comeca a Se conectar com 0S outros, a aprecia-los. Se essas experiéncias
sociais forem positivas e solidarias, desenvolve-se outro sistema fisiologico
para o qual os humanos sao biologicamente preparados — que poderia ser
chamado de sistema amoroso. Ele cria endorfinas, os produtos
neuroquimicos que dao uma “sensacao boa”.

Quanto dos seus medos vocé conseguia superar ao confiar nos outros
para o ajudarem? Quem estava por perto que era digno da sua confianca?
Vocé agiu como se mamde estd aqui, entdo vou tentar? Vocé aprendeu a
imitar as palavras e os atos reconfortantes da sua mae, aplicando-os a si
mesmo~? “Nao tenha medo, vai ficar tudo bem.” Eu vi Rob usando todos
esses métodos.

Sugiro que agora vocé dedique um momento a pensar em Si mesmo e na
sua infancia, e faremos mais disso nos proximos dois capitulos. Sei que
vocé realmente ndo se lembra, mas, com base nos fatos de que dispde,
como foi provavelmente aquele primeiro ano? Como o seu pensamento e o
seu autocontrole afetam sua sensibilidade agora? Ha momentos em que
vocé consegue controlar sua excitacao? Quem lhe ensinou a fazer isso?
Quais foram seus modelos? Vocé acha que foi ensinado a controlar demais
sua cautela, a ponto de ousar fazer mais do que seu corpo pode suportar?
Ou parece que a licdo que vocé aprendeu foi a de que o mundo ndo é um
lugar seguro e que a excitagdo excessiva € incontrolavel?

Como a confianca se transforma em desconfianca e o desconhecido

se torna perigoso

A maioria daqueles que pesquisam o temperamento estudou a excitacdao de
curto prazo. Esse é um elemento facil de estudar, pois seus sinais sao



bastante aparentes: niveis mais elevados de batimentos cardiacos, de
respiracdo, de transpiracdo, de adrenalina, além da dilatacao das pupilas.

Existe outro sistema de excitacdao, porém, mais regido por hormonios.
Ele entra em acdo com a mesma rapidez, mas o efeito de seu produto
principal, o cortisol, é mais perceptivel depois de 10 a 20 minutos. Um
ponto importante € que, na presenca do cortisol, a resposta de excitacao de
curto prazo é ainda mais provavel. Ou seja, esse tipo de excitacdao de longo
prazo nos torna ainda mais excitaveis, mais sensiveis do que antes.

A maior parte dos efeitos do cortisol ocorre ao longo de horas ou
mesmo de dias. Eles sdao medidos principalmente no sangue, na saliva ou na
urina, portanto, estudar a excitacdao de longo prazo é mais trabalhoso. Mas a
psicologa Megan Gunnar, da Universidade de Minnesota, investigou a
hipétese de que a grande finalidade por tras do sistema de pausa para
verificacdo poderia ser a de proteger o individuo desse tipo de excitacdo de
longo prazo, desagradavel e pouco saudavel.

A pesquisa demonstra que, quando as pessoas se encontram pela
primeira vez com algo novo e potencialmente ameacador, a resposta de
curto prazo sempre vem em primeiro lugar. Paralelamente, comecamos a
avaliar nossos recursos. Quais sao nossas habilidades? O que aprendemos
sobre esse tipo de situacdo com as experiéncias anteriores? Quem esta por
perto que pode ajudar? Se acharmos que nds — ou aqueles que estdo
conosco — conseguimos lidar com a situacdo, paramos de vé-la como uma
ameaca. O alerta de curto prazo se esvai e o alarme de longo prazo nunca
dispara.

Gunnar demonstrou esse processo em um experimento interessante.!?
Ela criou uma situacao ameacadora muito parecida com a que Kagan usa
para identificar criangas “inibidas”. Para comecgar, os bebés de 9 meses
foram separados da mae por meia hora. Metade ficou com uma baba muito
atenciosa que reagia a todos os humores da crianca. A outra metade ficou
com uma baba desatenta que sé reagia se a crianca realmente se agitasse ou
chorasse. Em seguida, cada bebé foi exposto a algo surpreendentemente
novo enquanto estava sozinho com a baba.

O que é importantissimo destacar aqui é que apenas 0s bebés altamente
sensiveis com babas desatentas apresentaram mais cortisol na saliva. Era
como se aqueles que estavam com a baba atenciosa sentissem que contavam
Com um recurso e ndo precisavam responder ao estresse de longo prazo.



Suponha que a cuidadora seja sua mae.!! Psicologos que observam
bebés com a mae descobriram certos sinais que dizem se uma crianga sente
“um apego seguro”. Uma crianca segura se sente tranquila para explorar e
as novas experiéncias geralmente ndo sdao encaradas como uma ameaca.
Outros sinais indicam que a crianca esta “apegada de forma insegura”. As
mdes sdo protetoras demais ou negligentes demais (ou até mesmo
perigosas). (Voltaremos a falar mais sobre o “apego” nos Capitulos 3 e 4.)
Uma pesquisa com criancas sensiveis que enfrentam uma situacao nova e
surpreendente na companhia da mae descobriu que elas apresentam a forte
reacao habitual de curto prazo. Mas, se uma crianca sensivel tem um apego
seguro a mae, nao ha efeito de longo prazo do cortisol devido ao estresse.
Sem apego seguro, entretanto, uma experiéncia que a surpreenda produzira
uma excitacao de longo prazo.

E possivel ver por que é importante que as jovens PAS (e as mais velhas
também) fiquem pelo mundo experimentando coisas em vez de recuar. Mas
seus sentimentos em relacdao aos cuidadores precisam ser seguros e suas
experiéncias precisam ser bem-sucedidas, do contrario seus motivos para
ndo se aproximar serdao comprovados. E tudo isso comeca antes mesmo de
se aprender a falar!

Muitos pais inteligentes e sensiveis fornecem todas as experiéncias
necessarias de um modo quase automatico. Os pais de Rob elogiam
constantemente seus sucessos e encorajam-no a testar seus medos para ver
se sdo realistas, ao mesmo tempo que oferecem ajuda se ele precisar. Com o
tempo, perceberda o mundo como menos assustador do que o seu sistema
nervoso indicara durante aqueles anos iniciais de sua vida. Seus tragos
criativos e suas habilidades intuitivas, as vantagens de ser sensivel, irdo
florescer. As areas dificeis vao desaparecer.

Quando os pais ndo fazem nada de especial para ajudar uma crianca
sensivel a se sentir segura, o fato de ela tornar-se realmente “inibida”
provavelmente dependera da forca relativa dos sistemas de ativacdo e de
pausa para verificacdo. Mas lembre-se de que alguns pais e ambientes
podem piorar bastante a situacdo. Com certeza, experiéncias assustadoras
repetidas irdo fornecer um forte reforco a cautela, em especial aquelas
situacoes em que o reconforto ndo funciona ou em que ndo ha ajuda, ou
aquelas em que a crianca é punida por explorar ativamente, ou, ainda,
aquelas nas quais quem deveria ajudar se torna perigoso.



Outro ponto importante € que quanto mais cortisol no corpo de um
bebé, menos a crianca vai dormir, e quanto menos sono, mais cortisol.
Durante o dia, quanto mais cortisol, mais medo, e quanto mais medo, mais
cortisol.'? O sono ininterrupto durante a noite e cochilos bem programados
também reduzem o cortisol nos bebés. E lembre-se: niveis de cortisol mais
baixos significam menos alarmes de curto prazo. Foi facil perceber que isso
era um problema constante com Rob. Talvez também tenha sido com vocé.

Além disso, se os problemas de sono no inicio da infancia ndao forem
controlados, eles podem durar até a vida adulta!® e tornar uma pessoa
sensivel quase insuportavelmente sensivel. Por isso, va dormir!

Nas profundezas

Ha outro aspecto de sua caracteristica que é mais dificil de captar em
estudos ou em observacoes — exceto quando medos estranhos e pesadelos
visitam a crianca (ou adulto) sensivel. Para entender esse aspecto muito real
do traco, deixa-se o laboratorio e entra-se no consultorio, com a psicologia
profunda.

Os psicologos profundos dao grande énfase ao inconsciente e as
experiéncias nele embutidas, reprimidas ou simplesmente pré-verbais, que
continuam a governar nossa vida adulta. Ndo surpreende que criancas
altamente sensiveis, assim como adultos, tenham dificuldade para dormir e
relatem sonhos mais vividos, alarmantes e “arquetipicos”.'4 Com a chegada
da escuriddo, sons e formas sutis comecam a dominar a imaginacao e as
PAS os percebem mais. Ha também as experiéncias novas vividas no dia —
algumas apenas parcialmente percebidas, outras totalmente reprimidas.
Todas elas rodopiam pela mente quando estamos na transicao entre a vigilia
e o adormecer.

Adormecer, permanecer adormecido e voltar a dormir quando acordado
requerem a capacidade de se acalmar, de se sentir seguro no mundo.

O unico nome da psicologia profunda a escrever explicitamente sobre a
sensibilidade foi um de seus fundadores, Carl Jung, e o que ele disse foi
importante — e excepcionalmente positivo, para variar.

Ha muito tempo, quando a psicoterapia comecou com Sigmund Freud,
havia poléemica sobre quanto do temperamento inato moldava a



personalidade, incluindo os problemas emocionais. Antes de Freud, a
instituicdo médica enfatizava as diferencas constitucionais hereditarias.
Freud tentou provar que a “neurose” (sua especialidade) era provocada por
traumas, em especial por experiéncias sexuais perturbadoras. Carl Jung,
seguidor de Freud por muito tempo, separou-se dele por fim na questdao da
centralidade da sexualidade. Jung decidiu que a diferenca fundamental era
uma maior sensibilidade herdada. Ele acreditava que quando pacientes
altamente sensiveis experimentavam um trauma, sexual ou nao, eles eram
afetados de uma forma incomum e desenvolviam uma neurose.!> Observe
que Jung dizia que pessoas sensiveis ndao traumatizadas na infancia nao
eram intrinsecamente neuroticas. Lembremo-nos da descoberta de Gunnar
de que a crianca sensivel com um apego seguro a mde ndo se sente
ameacada por novas experiéncias. De fato, Jung tinha uma opinido muito
elevada sobre as pessoas sensiveis — mas ele também era assim.

E um fato pouco conhecido que Jung tenha escrito sobre as PAS. (Eu
ndo sabia disso quando comecei meu trabalho sobre o traco.) Por exemplo,
ele disse que “certa sensibilidade inata'® produz uma pré-historia especial,
uma maneira especial de experimentar eventos infantis” e que “eventos
ligados a impressdes poderosas podem nunca ser superados sem deixar
rastros em pessoas sensiveis”. Mais tarde, Jung comecou a descrever os
tipos introvertidos e intuitivos de maneiras semelhantes, mas ainda mais
positivas. Ele disse que eles tinham que proteger mais a si mesmos — que €
0 que ele queria dizer com ser introvertido. Mas também disse que eram
“educadores e promotores da cultura (...)!7 suas vidas ensinam outra
possibilidade: a vida interior que tanto faz falta em nossa civilizacao”.

Essas pessoas, disse Jung, sdao naturalmente mais influenciadas pelo
inconsciente, o que lhes da informacoes da “mais alta importancia”, uma
“previsao profética”.'® Para Jung, o inconsciente contém uma sabedoria
importante a ser aprendida. Uma vida vivida em profunda comunicagao
com o inconsciente é muito mais consequente e pessoalmente satisfatoria.

Mas essa vida também é potencialmente mais dificil, em especial se na
infancia houve muitas experiéncias perturbadoras sem um apego seguro.
Como voceé viu na pesquisa de Gunnar, e como vera no Capitulo 8, Jung
estava absolutamente certo.



Existe mesmo e esta tudo bem

Rob, Jerome Kagan, Megan Gunnar e Carl Jung devem té-lo convencido de
que sua caracteristica é totalmente real. Vocé é diferente. No capitulo a
seguir vocé considerara como talvez seja necessario viver de maneira
diferente das outras pessoas se quiser estar em harmonia saudavel com o
seu corpo, tao diferente e altamente sensivel.

A esta altura, pode ser também que vocé esteja vendo uma imagem um
tanto sombria — de medo, timidez, inibicdo e hiperexcitacao angustiada.
Somente Jung falou das vantagens do traco, mas mesmo assim era em
termos da nossa conexdo com as profundezas e com as trevas da psique.
Mas lembre-se de que esse tipo de negatividade é, mais uma vez, em grande
parte um sinal do preconceito da nossa cultura. Ao preferir a dureza, a
cultura vé nosso traco como algo com o qual é dificil conviver, algo a ser
curado. Nao se esqueca de que as PAS diferem principalmente em seu
processamento sensivel de estimulos sutis. E a sua qualidade mais bésica.
Essa é uma maneira positiva e precisa de compreender sua caracteristica.

TRABALHE COM O QUE APRENDEU

Sua reagdo mais profunda

Isso é algo que vocé deve fazer exatamente agora, assim que terminar a
leitura deste capitulo. Seu intelecto captou algumas ideias, mas suas
emocoOes podem estar tendo algumas reacoes mais profundas ao que vocé
leu.

Para alcangar essas reacOes, vocé precisa alcancar as partes mais
profundas do seu corpo, de suas emocoes, do tipo de consciéncia mais
fundamental e instintiva que Jung chamou de inconsciente. E ai que
residem suas partes ignoradas ou esquecidas, areas que podem ser
ameacadas, aliviadas, excitadas ou entristecidas pelo que vocé esta
aprendendo.

Leia tudo que esta aqui, depois prossiga. Comece respirando de modo

muito consciente a partir do centro do corpo, pelo abdomen. Certifique-se



de que estd usando o diafragma — no inicio, solte o ar pela boca com
bastante forca, como se estivesse enchendo um baldo. Sua barriga ira se
contrair. Depois, ao inalar, o ar penetrard de forma muito automatica até a
sua barriga. Sua inspiracdo deve ser automatica e facil. Apenas a sua
expiracao deve ser feita de forma mais prolongada. Assim que vocé estiver
confortavel respirando pelo centro, pela barriga, e ndo na parte superior do
torax, a exalacdo também se tornara menos forcada, sem que vocé precise
soprar.

Assim que se acomodar, VOCE precisa criar um espago seguro na sua
imaginacao onde tudo é bem-vindo, sem restricoes. Convide qualquer
sentimento a entrar na consciéncia ali. Pode ser uma sensacdo corporal —
uma dor nas costas, uma tensdo na garganta, um desconforto na barriga.
Deixe a sensacao crescer e lhe dizer o que ha para ser mostrado. Voce talvez
veja uma imagem fugaz. Ou talvez ouca uma voz. Ou observe uma emocao.
Ou se depare com uma sequéncia — uma sensacao fisica pode se tornar uma
imagem. Pode também ocorrer de uma voz expressar uma emocao que voce
comeca a sentir.

Observe tudo que puder nesse estado de tranquilidade. Se os
sentimentos precisam ser expressos — se vocé precisa rir, chorar ou ficar
com raiva —, tente se permitir fazer isso um pouco.

Em seguida, ao emergir desse estado, pense no que aconteceu. Observe
o que despertou seus sentimentos — o que foi que vocé leu, o que vocé
pensou ou lembrou enquanto lia. Como seus sentimentos estavam
relacionados ao fato de vocé ser sensivel?

Depois coloque em palavras algo que vocé aprendeu — pense sobre isso
por si mesmo, conte a outra pessoa ou escreva. Na verdade, sera muito util
manter um diario de seus sentimentos enquanto voceé 1é este livro.



CAPITULO 3

SAUDE E ESTILO DE VIDA PARA PAS

Ame seu bebé/corpo e aprenda com ele

este capitulo vocé vai aprender a apreciar as necessidades do seu

corpo altamente sensivel. Como isso costuma ser surpreendentemente
dificil para as PAS, aprendi a abordar o tema por meio de uma metafora —
tratando o corpo como se ele fosse um bebé. E uma metafora tio boa, como
vocé vai ver, que talvez nem seja uma metafora.

Com seis semanas: como pode ter sido

Uma tempestade se aproxima.' O céu adquire tons metalicos. A
marcha das nuvens pelo firmamento se desmancha. Pedacos de
céu voam em diferentes direcoes. O vento ganha forca, no
siléncio (...). O mundo esta se desintegrando. Algo esta prestes
a acontecer. A inquietacdo aumenta. Ela se espalha a partir do
centro e se transforma em dor.

Essa seria a descricdo de um momento de fome crescente vivenciado
por um hipotético bebé de seis semanas chamado Joey, imaginado pelo
psicélogo do desenvolvimento Daniel Stern em seu encantador livro Diary
of a Baby (Diario de um bebé€). O diario de Joey se baseia em uma enorme
quantidade de pesquisas recentes sobre a infancia. Por exemplo, hoje em dia
pensa-se que 0s bebés ndo conseguem separar a estimulacdo interna da
externa nem distinguir os diferentes sentidos, nem diferenciar o momento
presente da recordacdao de uma experiéncia que acabou de acontecer.



Tampouco tém a sensacao de si mesmos como aquele que esta vivenciando
tudo, aquele a quem tudo esta acontecendo.

Diante de tudo isso, Stern descobriu que os fenémenos climaticos
oferecem uma boa analogia para a experiéncia de um bebé. As coisas
apenas acontecem, variando principalmente em intensidade. A intensidade ¢
tudo que perturba, criando uma tempestade de hiperexcitagao. Tomem nota,
PAS: a hiperexcitacdo € a primeira e mais basica experiéncia angustiante da
vida; nossas primeiras licoes comecam no nascimento.

Eis como Stern imagina os sentimentos de Joey depois de ter sido
alimentado e haver aplacado a fome:

Tudo esta refeito.”? Um mundo transformado desperta. A
tempestade passou. Os ventos se acalmaram. O céu esta
suavizado. Linhas corridas e volumes fluidos aparecem. Eles
tracam uma harmonia e, como uma luz cambiante, fazem tudo
ganhar vida.

Stern considera que os bebés tém tanta necessidade de um nivel
moderado de excitacdo quanto os adultos:

O sistema nervoso de um bebé® esta preparado para avaliar
imediatamente a intensidade de (...) qualquer coisa acessivel a
um de seus sentidos. O nivel de intensidade que ele sente é
provavelmente a primeira pista de que ele dispde para dizer se
deve se aproximar ou se manter afastado (...) se algo for
moderadamente intenso (...) ele fica fascinado. Essa
intensidade apenas toleravel o provoca (...), aumenta sua
animacao, ativa todo o seu ser.

Em outras palavras, nao é divertido ficar entediado. Por outro lado, o eu
infantil/corporal nasce com o instinto de ficar longe de tudo que é muito
intenso, para evitar o estado de superexcitacdo. Para alguns, no entanto, as
coisas sao mais complicadas.

Seis semanas e altamente sensivel



Vou fazer agora minha propria experiéncia com esse novo género literario
de diario infantil, a partir da experiéncia de um bebé imaginario e altamente
sensivel, Jesse.

O vento tem soprado incessantemente, ora agitando-se em
uivos, ora transformando-se em um gemido nervoso e
exaustivo. Por uma eternidade aparente, as nuvens giram em
padroes aleatorios de luz ofuscante e escuriddo sinistra. Neste
momento, um crepusculo ameacador desaba e, por um instante,
o vento parece diminuir a luz.

Mas a escuriddo é desorientadora em si mesma e o vento
uivante comeca a mudar de direcdo, indeciso, como aconteceria
na regido dos tornados. Na verdade, a partir desse caos
crescente, as viradas tomam forma, ganhando energia umas
com as outras, até que uma furia ciclonica emerge. Um furacdo
infernal esta acontecendo na mais profunda noite.

Ha algum lugar ou hora em que esse horror cessa, mas nao
ha como encontrar tal reftigio, pois esse clima ndao tem um lado
de cima ou de baixo, ndo tem leste ou oeste — apenas da voltas e
mais voltas em direcdo ao centro assustador.

Imaginei que o que acabei de descrever aconteceu depois que Jesse foi
com a mae e duas irmds mais velhas ao shopping, andando na cadeirinha do
carro, depois no carrinho e depois de volta para casa na cadeirinha do carro.
Era um sabado e o shopping estava lotado. No caminho de volta, suas irmas
tiveram uma briga sobre a estacdo de radio a ser ouvida, cada uma delas
aumentando o volume. O transito era consideravel, com o carro andando e
parando muitas vezes. Voltaram para casa tarde, muito depois da hora da
soneca normal de Jesse. Quando lhe foi oferecida a chance de mamar, ele
apenas chorou e se agitou, sobrecarregado demais para cuidar de sua vaga
sensacao de fome. A mae, entdo, tentou coloca-lo para dormir. Foi quando o
furacdo finalmente chegou.

Nao devemos esquecer que Jesse também estava com fome. A fome é
mais um estimulo, vindo de dentro. Além de excita-lo ainda mais, ela
produz uma diminuicdo das substancias bioquimicas necessarias para o



funcionamento normal e mais calmo do sistema nervoso. Minha pesquisa
indica que a fome tem um efeito especialmente forte nas PAS. Uma delas
me disse: “As vezes, quando estou cansado, é como se eu voltasse para
aquela idade em que praticamente consigo me ouvir dizendo ‘Preciso tomar
meu leite com biscoitos agora mesmo.’” No entanto, quando estamos
hiperexcitados, podemos deixar de perceber a propria fome. Cuidar bem de
um corpo altamente sensivel é como cuidar de um bebé.

Por que um bebé/corpo?

Pense no que o bebé e o corpo tém em comum. Em primeiro lugar, os dois
ficam maravilhosamente satisfeitos e cooperativos quando ndo estdo
excessivamente estimulados, exauridos e famintos. Em segundo lugar,
quando os bebés e os corpos sensiveis ficam realmente exaustos, os dois
tém grandes dificuldades para corrigir sozinhos a situacdao. Quando bebg,
vocé dependia de um cuidador para estabelecer limites e satisfazer suas
necessidades simples e basicas; hoje em dia, seu corpo depende de voce.

Nenhum dos dois consegue usar palavras para explicar suas
dificuldades. S6 podem emitir sinais cada vez mais gritantes pedindo ajuda
ou entdo desenvolvendo um sintoma tdao sério que nao pode ser ignorado. O
cuidador sabio tem consciéncia de que muito desgosto é evitado quando se
atende ao bebé/corpo diante do primeiro sinal de sofrimento.

Por fim, como notamos no capitulo anterior, estdo errados os cuidadores
que pensam que o0s recém-nascidos (ou os corpos) podem ficar mimados
por receberem atencdo e que entdo devem “chorar sozinhos”. A pesquisa
demonstra que, se ha uma pronta resposta ao choro de um bebé pequeno
(exceto naquelas ocasides em que atendé-lo apenas aumenta a
hiperexcitacdo), aquele bebé passara a chorar menos, e nao mais,* quando
ficar mais velho.

O bebé/corpo é um especialista em sensibilidade. E sensivel desde o dia
em que nasceu. Ele sabe o que era mais dificil naqueles tempos e o que é
dificil agora. Sabe o que lhe faltava, o que vocé aprendeu com os pais e
com outros cuidadores sobre o modo de trata-lo, o que ele precisa agora e
como vocé pode cuidar dele no futuro. Partindo dessa compreensao,



lancamos mao de um antigo ditado: “Um bom comeco é meio caminho
andado.”

Vocé e seu cuidador

A metade dos bebés, ou um pouco mais, é criada por pais adequados e se
torna o que chamamos de criancas “com apego seguro”.> O termo vem da
biologia. Todos os primatas recém-nascidos ficam pendurados na mae e a
maioria das maes quer que os bebés se segurem com firmeza.

A medida que os bebés vdo crescendo, quando se sentem seguros eles
podem comecar a explorar e a experimentar as coisas com independéncia.
A mae ficara feliz — atenta e pronta, para o caso de haver algum problema.
Se nada acontecer, ela ficard contente por ver que seu filhote esta
crescendo. Mas continuara a existir uma espécie de vinculo invisivel. No
momento de perigo, os corpos voltardo a se unir, a se apegar. Seguros.

De vez em quando, por variados motivos que costumam ter relacao com
o modo como os pais foram criados, um cuidador primdario pode emitir duas
mensagens que criam um apego inseguro. Uma delas é que o mundo é tdo
terrivel que é preciso se prender com muita, muita forca. A crianca quase
nao ousa explorar o mundo. Talvez o cuidador ndao quisesse que ela se
aventurasse nessas exploracoes ou talvez abandonasse a crianca se esta nao
se agarrasse a ele. Dizem que esses bebés sdao ansiosos, ou preocupados,
com o vinculo com o cuidador.

A outra mensagem que um bebé pode receber é a de que seu cuidador é
perigoso e deve ser evitado, ou que da mais valor a quem da menos
problema e é mais independente. Talvez o cuidador esteja estressado demais
para cuidar de uma crianca. E ha aqueles que as vezes, com raiva ou
desespero, querem mesmo que o bebé desapareca ou morra. Nesse caso, €
melhor que o bebé nao tenha qualquer apego. Esses bebés sao chamados de
evitativos. Quando separados da mae e do pai, aparentam ficar bastante
indiferentes. (As vezes, claro, uma crianca tem um apego seguro com um
dos pais mas ndo com o outro.)

Desde as nossas primeiras experiéncias de apego, tendemos a
desenvolver uma representacao mental bastante duradoura do que esperar
de alguém que nos é proximo ou de quem dependemos. Embora possa



parecer que isso conduz a rigidez e a oportunidades perdidas, foi importante
para a sua sobrevivencia corresponder aos desejos de seu cuidador em
relacdo ao vinculo desenvolvido com vocé. Mesmo quando deixa de ser
uma questdo de sobrevivéncia, essa programacao permanece la e é bem
conservadora. Manter-se fiel ao plano que funciona — ser seguro, ansioso ou
evitativo — cria protecdo contra erros perigosos.

O apego e o corpo altamente sensivel

Vocé se lembra das criangas altamente sensiveis que ndo apresentavam
excitacdo de longo prazo em situacbes pouco familiares, que vimos no
capitulo anterior? Eram aquelas com cuidadores ou mades solicitos com
quem mantinham relacionamentos seguros. Isso sugere que voces, PAS
criadas com o sentimento de apego seguro, sabiam que contavam com bons
recursos e conseguiam lidar bastante bem com o excesso de estimulos.
Acabaram aprendendo a fazer por si mesmos aquilo que os bons cuidadores
faziam.

Nesse interim, seu corpo estava aprendendo a ndo reagir a cada
experiéncia nova como se fosse uma ameaca. E, na auséncia de reacao, o
corpo nao experimentava a excitacao perturbadora, de longo prazo. Vocé
descobriu que o corpo era um amigo confiavel. Ao mesmo tempo, aprendia
que dispunha de um corpo especial, um sistema nervoso sensivel. Mas
conseguia lidar com as coisas descobrindo quando se esforcar um pouco
mais, quando ir mais devagar, quando recuar inteiramente, quando
descansar e tentar depois.

Como o restante da populacdo, porém, mais ou menos a metade de
vocés teve pais que ndo eram exatamente ideais. F doloroso pensar no
assunto, mas vamos tratar dessa questao devagar, voltando a ela varias
vezes. Mas vocé precisa enfrentar o que perdeu. Um responsavel
inadequado causou mais impacto em vocé por sua sensibilidade. Vocé
precisava de compreensdo, e nao de problemas especiais.

Aqueles que tiveram uma infancia insegura também precisam enfrenta-
la para se tornarem mais pacientes consigo. Mais importante, vocé precisa
saber o que faltou para se tornar um tipo de pai diferente para seu
bebé/corpo. E provavel que ndo esteja se cuidando muito bem — talvez



esteja negligenciando seu corpo ou sendo superprotetor e exigente. E quase
certo que isso aconteca porque VOC€ trata seu COrpo COMO seu primeiro
cuidador ndo tdao maravilhoso o fazia (inclusive tendo reacOes opostas
exageradas a essa experiéncia).

Assim, vamos ver exatamente como ¢ um bom cuidador e um nao tao
bom para um bebé/corpo. Comecamos com o cuidado do recém-nascido —
ou com seu corpo naqueles momentos da sua vida em que ele parece tao
minusculo e impotente quanto o de um recém-nascido. Uma boa descricdo
do que é necessario vem da psicologa Ruthellen Josselson:

Envoltos nos bracos® temos uma barreira entre nés e qualquer
coisa que seja dolorosa ou opressiva no mundo. Nos bracos de
alguém, temos mais uma camada de protecdo contra o mundo.
Sentimos essa barreira mesmo sem saber com clareza o que
vem de dentro e o que vem de fora.

Uma made suficientemente boa, na funcdo protetora,
administra as coisas de um modo que faca com que seu bebé
ndo seja excessivamente estimulado. Ela sente a quantidade de
estimulacdo que é bem-vinda e que pode ser tolerada. Em um
ambiente de acolhimento adequado, o bebé esta livre para
desenvolver um estado de ser; ele nem sempre tem que reagir.
No estado ideal de acolhimento, o eu pode comecar a existir
livre da invasdo externa.

Quando esse acolhimento ndao é adequado, quando o bebé/corpo é
invadido ou negligenciado — ou pior, sofre abusos —, o estimulo é intenso
demais para ele. Seu unico recurso é deixar de ser consciente e presente,
desenvolvendo em consequéncia um habito de “dissociacdo” como
estratégia de defesa. O excesso de estimulo nessa idade também interrompe
o autodesenvolvimento. Toda a energia precisa ser direcionada para evitar a
intrusdao do mundo. O mundo inteiro é perigoso.

Vamos considerar agora uma idade um pouco mais avancada, quando
vocé estaria pronto para explorar o mundo se estivesse seguro para isso.
Esse momento equivaleria as ocasides nos dias de hoje em que seu corpo
esta pronto para se expor ao mundo, caso isto lhe pareca seguro. Nessa



etapa, um cuidador superprotetor provavelmente se transforma em um
problema maior, para um bebé/corpo sensivel, do que um negligente. Na
primeira infancia ou quando nos sentimos muito frageis, as intrusoes
continuas e as verificacbes no bebé/corpo sdo fontes de estimulos
excessivos e de preocupacdes. Nessa fase, a superprotecao ansiosa inibe a
exploracdo e a independéncia. Um bebé/corpo constantemente vigiado nao
consegue funcionar com liberdade e confianca.

Por exemplo, passar um tempinho sentindo fome, chorando, com frio ou
irritado ajuda um bebé/corpo a saber quais sdao suas necessidades. Se o
cuidador alimenta o bebé/corpo antes que ele sinta fome, ele perde o
contato com seus instintos. E o bebé/corpo impedido de explorar nao se
acostuma com o mundo. O cuidador/vocé reforca a impressao de que o
mundo é ameacador e de que o bebé/corpo ndo consegue sobreviver la fora.
Nado ha oportunidade de evitar, administrar ou suportar a hiperexcitacao.
Tudo permanece pouco familiar e hiperexcitante. Aplicando os termos
vistos no capitulo anterior, o bebé/corpo nao tem um ntumero suficiente de
experiéncias com abordagem bem-sucedida para calibrar seu forte sistema
herdado de pausa para verificacdo, que pode assumir o controle e se tornar
demasiadamente inibidor.

Se esse € 0 seu estilo com o seu bebé/corpo, talvez vocé queira meditar
sobre a origem disso. Talvez vocé tivesse um cuidador carente,
superprotetor, que queria uma crianca muito dependente e que nunca fosse
capaz de partir. Ou talvez a propria nocao de forca e de valor do cuidador
fosse baseada em ser mais forte e, por isso, necessario. Se seu cuidador
tivesse varios filhos, ser o mais sensivel o tornava ideal para esses
propositos. Repare que é provavel que tenha havido muitas ocasidoes em que
esse cuidador ndo estava disponivel — ndo importa o que vocé tenha
escutado, um cuidador assim estava preocupado com as proprias
necessidades, e ndo com as suas.

O que tudo isso quer dizer ¢ que o modo como cuidaram de voce
quando pequeno moldou em grande medida o modo como vocé cuida hoje
de seu bebé/corpo. A atitude demonstrada em relacdo a sua sensibilidade
moldou a sua atitude. Pense nisso. Quem mais poderia ter lhe ensinado uma
licdo tao profunda? Seus cuidados com vocé e suas atitudes em relacao ao
seu corpo afetam diretamente sua saude, sua felicidade, sua longevidade e
suas contribuicOes para o mundo. Assim, a menos que esta parte do capitulo



seja perturbadora para vocé, pare e dedique algum tempo a pensar no
primeiro cuidador de seu bebé/corpo e nas similaridades entre aquele estilo
de cuidar e a forma com que vocé se cuida.

Caso se sinta angustiado, faca uma pausa. Se achar que talvez precise de
apoio emocional profissional (ou talvez ndo profissional) e de companhia
enquanto examina seu apego inseguro e os efeitos que perduram, procure
essa ajuda.

Exposto demais, resguardado demais

Assim como existem dois tipos de cuidador problematico — o que protege
de menos e o que protege de mais —, existem, de modo geral, dois erros que
as PAS cometem no cuidado com o corpo. Vocé pode se esfor¢car demais —
estimular-se excessivamente com muito trabalho, correndo riscos ou se
expondo mais do que o necessario. Ou talvez vocé se preserve demais — em
um exercicio de superprotecao, quando, na verdade, vocé deseja sair pelo
mundo como 0s outros.

O PRIMEIRO CUIDADOR DE SEU BEBE/CORPO E
QUEM CUIDA DELE AGORA

A partir do que vocé sabe sobre seus dois primeiros anos de vida,
faca uma espécie de lista com o tipo de palavra ou de expressao
que seus pais usariam para descrevé-lo como bebé. Ou pode
perguntar a eles. Alguns exemplos:

Uma alegria. Irritadico. Dificil. Tranquilo. Nunca
dormia. Doente. Zangado. Cansava facil. Sorria muito.
Dificil de alimentar. Lindo. Ndo lembro nada da sua
primeira infancia. Caminhou cedo. Teve uma série de
cuidadores na maior parte do tempo. Raramente ficava
com babas ou em uma creche. Medroso. Timido. Mais
feliz quando estava sozinho. Sempre interessado em
alguma coisa.



Preste atencdo naquela expressdao que quase se tornou O seu
“nome do meio” — aquela que colocariam como seu epitafio, se
tivessem a chance. (O meu era “Ela nunca deu trabalho para
ninguém”.) Preste atencdo nas frases que despertam emocoes,
confusdo ou conflitos interiores; ou naquelas que parecem ser
excessivamente enfaticas, tanto que, pensando bem, podem indicar
que a verdade fosse justamente o oposto delas. Um exemplo seria
uma crianga asmatica sendo descrita como alguém que “nunca deu
trabalho”.

Em seguida pense nos paralelos entre 0 modo como as pessoas
que cuidavam de vocé encaravam seu bebé/corpo e como vocé faz
isso agora. Quais as descricoes delas que lhe parecem realmente
verdadeiras? Quais eram na verdade as preocupacoes e os conflitos
delas dos quais vocé poderia se desvencilhar? Por exemplo,
“adoentado”. Vocé ainda se sente adoentado? Vocé era e € mais
adoentado do que os outros? (Se for, aprenda os detalhes das suas
doencas de infancia — seu corpo se recorda e merece sua
compaixao.)

Ou que tal pensarmos em “andou cedo”? As realizacOes e a
superacao de marcos eram a forma de obter atencdo na sua familia?
Se seu corpo ficar aquém do que se espera dele, vocé ainda
consegue ama-lo?

Quando digo “demais”, estou me referindo a mais do que vocé gostaria
na verdade, mais do que parece bom, mais do que o seu corpo consegue
suportar. Ndao ligue para o que os outros lhe disseram que é “demais”.
Alguns de vocés sdao pessoas que, pelo menos durante um periodo da vida,
se sentiram mais a vontade para fora ou para dentro quase todo o tempo. A
medida é aquela que lhe parecer boa. Aqui estou me referindo aquelas
situacoes em que vocé percebe que estd exagerando para um lado ou para
outro e que gostaria de mudar mas nao consegue.

Além disso, ndo tento sugerir que aqueles com apego ansioso, com
cuidadores superprotetores ou inconsistentes, sejam sempre superprotetores
com o seu bebé/corpo. Ou que aqueles com cuidadores negligentes ou



abusivos sempre negligenciem ou abusem do seu bebé/corpo. Nao € tao
simples assim. Em primeiro lugar, nossa mente funciona de tal modo que
podemos facilmente ter uma reacdo exagerada ou compensar e fazer o
oposto. Ou, o que é mais provavel, alternaremos entre os dois extremos ou
os aplicaremos em diferentes areas da vida (por exemplo, trabalhar em
excesso, superprotegendo os relacionamentos intimos; negligenciar a saude
mental mas exagerar nas preocupacOes com a saude fisica). Por fim, é
possivel que vocé tenha superado tudo isso e esteja tratando direito do seu
corpo.

Por outro lado, vocé que teve um apego seguro talvez esteja se
perguntando por que enfrenta esses mesmos dois extremos. Mas nossas
circunstancias, culturas, microculturas ou nossa cultura profissional, nossos
amigos ou nossas caracteristicas especificas também podem nos levar a
exageros.

Nao tem certeza do seu modo de agir? Examine o quadro que apresento
um pouco mais adiante sob o titulo: “Vocé se expoe demais? Se resguarda
demais?”

O problema de se resguardar demais

Algumas PAS, talvez todas nés em determinadas ocasioes, ficam fora do
jogo por pensar que ndo existe um modo de uma PAS mostrar a cara no
mundo e sobreviver. Sentem-se diferentes demais, vulneraveis demais e
talvez defeituosas demais.

Concordo plenamente que talvez ndo seja possivel se envolver no
mundo do mesmo jeito que as pessoas nao sensiveis e mais audaciosas com
quem vocé esta se comparando. Mas existem muitas PAS que encontraram
um caminho para ter sucesso nos proprios termos, no mundo, fazendo algo
util e prazeroso, com bastante tempo para ficar em casa e também ter uma
vida interior rica e tranquila.

VOCE SE EXPOE DEMAIS? SE RESGUARDA DEMAIS?



Para cada afirmacdo, dé 3 para o que for muito verdadeiro, 2 para
um tanto verdadeiro ou igualmente verdadeiro e falso dependendo
da situacdo, ou 1 para o que raramente é verdadeiro.

e e o

10.

11.

Costumo experimentar os efeitos imediatos da
hiperexcitacdo, do excesso de estimulos ou do estresse —
coisas como rubores, coracdo em disparada, respiracao
mais rapida e superficial, n6 no estomago, suor ou
tremor nas maos ou uma sensacao repentina de estar a
beira das lagrimas ou em panico.

Incomodam-me os efeitos de longo prazo da excitacao —
uma sensacao de inquietude ou ansiedade, problemas de
digestdao ou de perda do apetite, dificuldade para dormir
ou para me manter adormecido.

Tento enfrentar as situacOes que me deixam
hiperexcitado.

Durante a semana, fico mais em casa do que fora. (Pense
nisso com bastante cuidado, levando em conta apenas as
horas disponiveis e excluindo o sono e algumas horas
para se vestir, despir, tomar banho, etc.)

Durante a semana, passo mais tempo sozinho do que
com os outros. (Calcule o tempo utilizando as instrugées
acima.)

Eu me forco a fazer as coisas que me assustam.

Saio mesmo quando ndo tenho vontade.

Dizem que eu trabalho demais.

Quando percebo que exagerei do ponto de vista fisico,
mental ou emocional, paro imediatamente, descanso e
faco o que sei que preciso fazer por mim mesmo.
Acrescento coisas a meu corpo - café, alcool,
medicamentos e afins — para me manter no nivel correto
de excitacao.

Fico sonolento em um teatro escurecido e/ou uma
palestra, a menos que esteja bem interessado.



12. Desperto no meio da noite ou no comecinho da manha e
nao consigo voltar a dormir.

13. Nao reservo tempo para comer bem nem para me
exercitar com regularidade.

Some suas respostas a todos os itens, excluindo 4, 5 e 9. Depois
some 4, 5 e 9 e subtraia esse resultado do primeiro. A pontuacgao
mais alta possivel para um “exposto” seria 27. Para o mais
“resguardado”, seria 1. Uma pontuacao moderada seria 14. Se vocé
marcou 10 pontos ou menos, reflita sobre o que eu tenho a dizer em
O problema de se resguardar demais. Se marcou mais de 20,
melhor analisar mais detidamente o que escrevi na secdo seguinte,
Sobre se expor demais ao mundo.

Talvez seja util vocé examinar o seu comportamento a partir da
perspectiva do seu bebé/corpo. Se ele quer experimentar coisas novas mas
sente medo, vocé precisa ajuda-lo, e ndo reforcar seu medo. Caso contrario,
voceé esta passando a mensagem de que esta tudo errado com seus desejos,
que ele ndo é capaz de sobreviver 14 fora. E uma mensagem paralisante para
dar a uma crianca. Vocé tera vontade de pensar muito em quem transmitiu a
vocé esse sentimento na infancia e por que o fez em vez de ajuda-lo a se
arriscar e a aprender as coisas do seu jeito.

Ao dar novos cuidados ao seu corpo, o primeiro ponto a perceber é que
quanto mais voceé evita os estimulos, mais excitante se torna a estimulacao
remanescente. Um professor de meditacdo me contou certa vez a histéria de
um homem que ndo queria ter qualquer relacao com as tensdes do mundo.
Por isso ele se recolheu a uma caverna para meditar dia e noite pelo resto da
vida. Mas, pouco depois, ele voltou a sair, perturbado com o barulho do
gotejamento da agua na caverna. A moral é que, pelo menos em certa
medida, as tensOes sempre estardo presentes, pois carregamos nossa
sensibilidade conosco. O que precisamos é de conviver de forma diferente
com nossas fontes de estresse.

Em segundo lugar, geralmente quanto mais o corpo age — olhando pela
janela, jogando boliche, viajando, falando em publico —, menos dificil e



excitante isso se torna. Isso se chama habituacdo. Sendo uma habilidade, é
possivel aprimora-la. Por exemplo, viajar sozinha em um pais estrangeiro
pode parecer absolutamente avassalador para uma PAS. E talvez vocé
sempre va preferir evitar alguns aspectos da questdao. Mas quanto mais o
fizer, mais facil se tornara e mais vocé entendera o que vocé gosta e nao
gosta.

A melhor forma de passar a tolerar o mundo e de apreciar o
envolvimento com ele é estar no mundo.

Com certeza, nao falo por falar. Passei metade da minha vida evitando o
mundo, até que fui de certo modo obrigada a mudar, por conta de poderosos
eventos interiores. Desde entdo tive que enfrentar alguns medos, a
hiperexcitacio e o desconforto quase diariamente. E muito sério e nada
divertido. Mas pode ser feito. E é maravilhoso estar por ai, ter sucesso e
dizer para todo mundo: “Olhem para mim! Eu também consigo!”

Sobre se expor demais ao mundo

Se a raiz do comportamento excessivamente retraido esta na crenca de que
o bebé/corpo é defeituoso, a raiz do comportamento excessivamente
exposto também ¢é negativa. Ela sugere que o seu amor pela crianca € tao
pouco que voceé esta disposto a negligencia-la e a maltrata-la. De onde vocé
tirou essa atitude?

Ela ndo veio necessariamente dos seus pais. Nossa cultura cultiva uma
ideia de competicdo na busca da exceléncia que faz com que qualquer
pessoa que ndo almeje o topo se sinta um espectador improdutivo e sem
valor. Isso ndo se aplica apenas a carreira, mas até mesmo ao lazer. Vocé
estda em boa forma, esta progredindo no seu passatempo, é competente
como cozinheiro ou jardineiro? E a vida familiar? Existe intimidade
suficiente no seu casamento, sua vida sexual é 6tima, vocé fez tudo que
podia para criar bons filhos?

O bebé/corpo se rebela sob tanta pressdao, dando sinais de sofrimento.
Em resposta, encontramos formas de endurecé-lo ou de medica-lo para que
se cale. Assim aparecem o0s sintomas cronicos relacionados ao estresse,
como os problemas digestivos, a tensdo muscular, a fadiga constante,



ins6bnia, enxaquecas ou um sistema imunologico deficiente que nos torna
mais suscetiveis as gripes e aos resfriados.

Interromper 0s maus-tratos exige primeiro que se admita que eles
existem. Também ¢é util descobrir que parte de vocé é responsavel pelos
abusos. A parte que acreditou no modelo de perfeicio da sociedade? A
parte que precisa superar um irmao ou uma irma? Aquela que precisa
demonstrar que vocé ndo é defeituoso ou “sensivel demais”? Aquela que
quer conquistar o amor dos pais — ou a0 menos garantir que eles olhem para
vocé ao menos de vez em quando? Aquela que precisa demonstrar que voce
€ tdo talentoso quanto eles acham? Ou que o mundo ndao pode sobreviver
sem vocé? Ou que vocé consegue controlar tudo e é perfeito e imortal?
Costuma haver alguma arrogancia por al, mesmo quando se trata da
arrogancia de outras pessoas em relacao a voce.

Existe outro motivo para que as PAS forcem demais o corpo: a sua
intuicdo, que promove um fluxo constante de ideias criativas. Elas querem
expressar todas.

E adivinhe! Vocé ndo consegue. Vai precisar selecionar e escolher.
Tentar fazer tudo é mais uma demonstracao de arrogancia e de cruéis maus-
tratos ao seu corpo.

Sonhei com isso uma vez — com criaturas sem cabeca, luminosas,
incontrolaveis, que queriam me pegar. Foi um sonho que pela manha me
trouxe a lembranca de Aprendiz de feiticeiro, desenho animado da Disney.
Mickey Mouse interpreta o aprendiz e usa feiticaria para dar vida a uma
vassoura que se encarregue da tarefa que seu mestre quer que ele execute —
encher uma cisterna. Ndo é apenas uma questao de preguica — Mickey ¢
também arrogante demais para fazer algo tdo inferior, trabalhando
lentamente dentro dos limites do seu corpo. Mas Mickey comecou algo que
ele ndo consegue parar. Quando o aposento esta sendo inundado e a
vassoura ndo quer parar, Mickey a faz em pedacos e logo centenas de
vassouras sem cabeca surgem carregando baldes de agua, afogando Mickey
em suas ideias brilhantes.

E a vinganca animada que vocé pode esperar do seu corpo quando o
trata como uma vassoura inerte, e tudo em nome de um nimero excessivo
de ideias brilhantes.

A escolha de Mickey como o aprendiz foi boa. Ele é em geral bem
representativo do sujeito mediano na nossa cultura: animado, cheio de



energia. Essa energia tem seu lado bom. Ela promove a crenca de que os
individuos, assim como um povo, podem fazer qualquer coisa desde que
trabalhem o bastante ou que sejam suficientemente astutos. Qualquer um
pode virar presidente ou se tornar rico e famoso. Mas a “sombra” ou um
lado perigoso dessa virtude (todas as virtudes tém sombras) é que ela
transforma a vida em uma competicdo desumana.

O ato do equilibrismo

Quanto vocé se expoe ao mundo ou quanto vocé se resguarda € uma
questdo a ser respondida individualmente e que mudara com o tempo.
Percebo também que, para a maioria das pessoas, a falta de tempo e de
dinheiro torna muito dificil o ato do equilibrismo. Somos obrigadas a tomar
decisOes e a estabelecer prioridades, mas, sendo muito conscienciosas, as
PAS com frequéncia se colocam no fim da lista. Ou, pelo menos, ndo nos
damos mais tempo de folga ou oportunidade para aprender novas
habilidades do que outras pessoas. Na verdade, porém, precisamos de mais.

Se voceé se resguarda excessivamente, existem claras evidéncias de que
voce e sua sensibilidade sutil sdo necessarios ao mundo. Se vocé se expoe
demais, as evidéncias sdo igualmente claras de que vocé tera um
desempenho melhor em qualquer atribuicdo se obtiver descanso e recreacao
adequados.

Eis o sabio conselho de uma PAS que entrevistei:

Voce precisa aprender tudo sobre essa tal sensibilidade. Ela sera
um obstaculo ou uma desculpa apenas se vocé permitir. No meu
caso, quando me recolho demais, sinto vontade de ficar em casa
pelo resto da vida. Mas isso é autodestrutivo. Entdo saio para
encontrar o resto do mundo e depois volto para absorver tudo.
Pessoas criativas precisam de tempo sozinhas. Mas ndao podem
ficar assim por muito tempo. Quando vocé se recolhe, perde o
senso da realidade, a adaptabilidade.

Envelhecer também pode fazer com que se perca o contato
com a realidade, pois vai se perdendo a flexibilidade. E preciso
ficar mais tempo no mundo quando a idade avanca. Mas com a



idade ganhamos também sabedoria. As caracteristicas basicas
se tornam mais fortes especialmente quando vocé se desenvolve
por inteiro e ndo apenas a sua sensibilidade.

Fique em sintonia com o corpo. Essa sensibilidade ao corpo
€ um grande dom do qual vocé pode lancar mao. Ela pode guia-
lo, e abrir-se para ela a tornard melhor. Claro, pessoas sensiveis
querem trancar as portas para o mundo e para o corpo. Tornam-
se medrosas. Ndo se pode fazer isso. Expressar-se é o melhor
caminho.

Repouso

Os bebés precisam de muito repouso, nao €? O mesmo acontece com COrpos
altamente sensiveis. Precisamos de todos os tipos de repouso.

Primeiro, precisamos de sono. Se vocé tem problema para dormir,
transforme isso na sua prioridade absoluta. As pesquisas sobre insonia
cronica revelam que, quando as pessoas tém condicOoes de dormir tanto
quanto precisam, elas levam cerca de duas semanas para deixar de
demonstrar sinais de privacao do sono (como adormecer com uma rapidez
anormal ou em qualquer ambiente escuro).” Se vocé apresenta sinais de
“débito de sono”, precisa planejar férias periddicas que lhe permitam nao
fazer nada além de dormir quanto quiser. Vocé ira se surpreender ao
perceber quanto sono isso representa.

As PAS sofrem mais do que os outros quando trabalham no turno da
noite ou em turnos variados e levam mais tempo para se recuperar do jet
lag. Lamento muito, mas faz parte do pacote. Melhor ndo planejar viagens
de poucos dias atravessando muitos fusos horarios.

Se a insonia for um problema, ha muitos conselhos disponiveis de
outras fontes. Existem até centros de tratamento. Mas aqui vao alguns
pontos que podem se aplicar as PAS em especial. Em primeiro lugar,
respeite seus ritmos naturais e recolha-se assim que se sentir sonolento.
Para uma pessoa matinal, isso quer dizer ir para a cama no inicio da noite.
Para uma pessoa noturna, aquela com muita dificuldade de pegar no sono, é
recomendavel dormir até tarde sempre que possivel.



Os especialistas tendem a aconselhar as pessoas a associar a cama
apenas ao sono, levantando-se caso ndao consigam dormir. Verifico, porém,
que as PAS as vezes tétm um resultado melhor quando prometem a si
mesmas ficar na cama durante 9 horas com os olhos fechados, sem se
preocupar se estdo realmente dormindo. Como 80% da estimulacao
sensorial vém pelos olhos, o simples repouso das palpebras pode ser uma
pausa e tanto.

O problema de se manter na cama desperto, no entanto, € que algumas
pessoas comecam a se preocupar ou mesmo ficam hiperexcitadas com os
pensamentos e a imaginacao. Se isso acontecer, melhor procurar a leitura.
Ou se levantar e pensar na questao que domina seus pensamentos, escrever
suas ideias ou solucOes e al voltar para a cama. Os problemas do sono
fazem parte daquelas categorias em que cada um de noés é singular e deve
descobrir o que funciona para si.

Precisamos, no entanto, de outros tipos de repouso também. As PAS
tendem a ser muito conscienciosas e perfeccionistas. Nao conseguimos “nos
divertir” até resolver todos os detalhes do trabalho. Os detalhes sdao como
agulhinhas da excitacdao que ficam nos espetando. Mas isso pode dificultar
o relaxamento e a diversao. O bebé/corpo quer brincar e a brincadeira cria
endorfinas e todas as outras boas mudancas que desfazem o estresse. Se
vocé esta deprimido, emotivo demais de outros modos, sem dormir ou
demonstrando outros sinais de estar em desequilibrio, obrigue-se a planejar
mais divertimento.

Mas o que é diversao? Tenha cuidado para ndo permitir que as pessoas
ndo altamente sensiveis do seu mundo definam o que é diversdo para voceé.
Para muitas PAS, diversao é a leitura de um bom livro ou trabalhar um
pouco no jardim, no seu préprio ritmo, ou desfrutar de uma refeicao em
casa, preparada e consumida lentamente. Em particular, enfileirar uma série
de atividades antes do meio-dia talvez esteja longe do que vocé entende
como diversdao. Ou talvez isso sirva pela manha mas ndo funcione a tarde.
Por isso, sempre planeje um jeito de escapulir. Se estiver com alguém, nao
deixe de avisa-lo de antemado para que nao se sinta insultado nem magoado
se vocé cair fora.

Finalmente, quando planejar férias, pense no custo em termos de
passagens aéreas ou depositos, caso decida voltar para casa mais cedo ou



resolva interromper os deslocamentos e permanecer em um s lugar.
Prepare-se também mentalmente com antecedéncia para essas despesas.

Além do sono e da recreacao, as PAS também precisam de muito tempo
de inatividade, apenas para relaxar e pensar no dia. As vezes conseguimos
fazer isso enquanto executamos nossas tarefas didrias — dirigir, lavar pratos,
cuidar do jardim. Mas, se vocé encontrou um modo de eliminar algumas
dessas tarefas, ainda precisa desse tempo de inatividade. Desfrute-o.

Outra forma de descansar, talvez ainda mais essencial, é a
“transcendéncia”— elevar-se acima de tudo, em geral por meio da
meditacdo, da contemplacdao ou da oracdao. Pelo menos uma parte de seu
tempo de transcendéncia deve ser dedicado a liberacdo de todos os
pensamentos habituais, ao mergulho na pura consciéncia, no puro ser, na
pura unidade ou na integracao com Deus. Mesmo que sua transcendéncia
nao chegue a tanto, ao voltar vocé tera uma perspectiva mais ampla e
renovada da vida.

O sono também o tira da estreiteza da mente, ¢ claro, mas o cérebro
entra em um estado diferente ao dormir. De fato, existe um estado diferente
para cada tipo de atividade — sono, brincadeira, meditacdo, oracao, ioga —,
entdo é bom fazer uma mistura. Mas inclua alguma meditacdio com o
objetivo de experimentar a consciéncia pura, sem atividade fisica nem
concentracdo ou esforco. Esse estado é, sem duvida, aquele que fornece o
repouso mais profundo enquanto a mente permanece alerta. As pesquisas
sobre meditacdo transcendental, um dos caminhos que levam a esse estado,
constataram de forma consistente que os praticantes demonstram sofrer
menos com a excitacao perturbadora de longo prazo que descrevemos no
capitulo anterior. (O cortisol diminui no sangue dos praticantes de
meditacdo.)® E como se a meditacdo lhes proporcionasse um pouco da
seguranca e do fortalecimento interior de que tanto precisamos.

Naturalmente, vocé também desejara dar atencao a alimentacao e a
pratica de exercicios. Mas essa ¢ uma questao muito individual e existem
muitos livros que podem ajuda-lo com o tema. Descubra quais sdao os
alimentos que tendem a acalmar o corpo ou que reduzem a excitagao,
ajudando-o a dormir. E tome vitaminas e minerais necessarios — o
magnésio, por exemplo —, que afetam o estresse e a hiperexcitacao.

Se vocé esta acostumado com a cafeina, é provavel que ela nao lhe
provoque nenhum efeito, a menos que vocé tome mais do que o habitual.



Para as PAS, porém, ela é uma droga poderosa.” Tenha cuidado se a
consumir apenas de vez em quando, achando que pode ajudar a melhorar
seu desempenho como acontece com 0s outros a sua volta. Por exemplo, se
vocé é uma pessoa matinal sem o habito de consumir cafeina e resolve
tomar uma quantidade generosa em uma certa manhd, antes de uma prova
ou de uma entrevista importante, ela pode fazer com que seu desempenho
piore ao deixa-lo hiperexcitado.

Estratégias para a hiperexcitacao

Um bom cuidador desenvolve muitas estratégias para tranquilizar seu bebé.
Algumas sdo mais psicologicas; outras, mais fisicas. Cada uma dessas
abordagens modifica a outra. Escolha de acordo com a sua intuicao.
Qualquer abordagem adotada exige acdo — levantar-se, procurar o bebé,
fazer algo.

Por exemplo, vocé entra na Pennsylvania Station, em Nova York, se
sente sufocado e comeca a ter medo. Do ponto de vista fisico ou
psicologico, vocé precisa fazer algo para impedir que o bebé/corpo fique
perturbado. Nesse caso, seria uma boa ideia trabalhar com o medo e com a
perturbacdo em uma abordagem psicologica. Nao se trata de um inferno
ruidoso recheado de desconhecidos perigosos. E apenas uma versdo maior
de muitas estacOes de trem em que vocé ja esteve, transbordando de gente
normal que tenta chegar ao seu destino, com muitos individuos dispostos a
ajuda-lo se vocé pedir.

Eis alguns outros métodos psicolégicos uteis para lidar com a
hiperexcitacao:

* Ressignifique a situagao.

e Repita uma frase, uma oracdo ou um mantra que, pela pratica didria,
VOCE passou a associar a uma profunda paz interior.

e Testemunhe a sua hiperexcitacao.

e Ame a situacao.

e Ame a sua hiperexcitacao.



Ao ressignificar, repare no que é familiar e amigavel, aquilo com que
voce ja lidou antes com sucesso e que se assemelha a situacdo que voce esta
vivendo. Ao repetir um mantra ou uma ora¢do, se a sua mente voltar
correndo para aquilo que causa a hiperexcitacdao, é importante nao se
desencorajar, ndo parar. Vocé ainda vai ficar mais calmo do que ficaria sem
a repeticao.

Ao testemunhar a sua hiperexcitacdo, imagine que esta fora da cena,
observando-se, talvez conversando sobre vocé com um personagem
imaginario reconfortante. “Veja Ann, outra vez tao sobrecarregada que esta
quase em frangalhos. Sinto muito por ela. Quando esta assim, claro, ela ndo
consegue ver nada além do que esta acontecendo. Amanhd, quando estiver
descansada, voltara a ficar toda empolgada com o trabalho. Ela s6 precisa
de algum descanso, independentemente do que parece que precisa ser feito.
Assim que descansar, tudo vai funcionar muito bem.”

Amar a situagdo pode parecer algo bem raso, mas € importante. Uma
mente amorosa e expansiva, uma mente aberta para o universo inteiro, € o
oposto de uma mente comprimida e hiperexcitada. E, se ndo consegue amar
a situacdo, é importantissimo e ainda mais essencial que vocé se ame no
estado de ndo ser capaz de amar a situacao.

Por fim, ndo se esqueca do poder da musica para modificar seu estado
de espirito. (Por que acha que os exércitos contam com bandas e com
corneteiros?) Tenha consciéncia, porém, de que a maioria das PAS é
fortemente afetada pela musica e, por isso, é essencial escolher a trilha
certa. Quando ja esta excitado, vocé nao ira desejar se provocar com obras
muito carregadas de emocdao ou com algo associado a lembrancgas
importantes (a musica que a maioria das pessoas ndao consegue deixar de
ouvir quando subexcitada). Violinos solucantes nao sao indicados para
essas ocasioes. E, claro, como qualquer musica aumenta a estimulacdo, use-
a quando ela parecer acalméi-lo. O objetivo é distrai-lo. As vezes vocé
precisa de distracdio. Em outros momentos, precisa prestar atencao
cuidadosa.

Como estamos lidando com o corpo, pode ser uma ideia igualmente boa
experimentar uma abordagem fisica.

Aqui esta uma lista de estratégias puramente fisicas:



e Saia da situacao!

e Feche os olhos para bloquear uma parte do estimulo.

e Faca intervalos frequentes.

e Procure o ar livre.

e Use a agua para eliminar o estresse.

e Deé uma caminhada.

e Acalme sua respiracao.

e Ajuste a postura para ficar mais descontraido e confiante.
e Mexa-se!

e Deé um sorriso suave.

E assombroso como costumamos nos esquecer de tomar uma iniciativa
e simplesmente sair da situacdo. Ou de fazer uma pausa. Ou de levar a
situacdo para o ar livre — seja uma tarefa, uma discussdo, uma briga. Muitas
PAS consideram a natureza altamente reconfortante.

A agua ajuda de muitas formas. Quando hiperexcitado, consuma com
frequéncia — um copo grande uma vez por hora. Caminhe junto da agua,
olhe-a, ouca-a. Entre nela, se puder, para banhar-se ou nadar. Existem bons
motivos para a popularidade das banheiras de hidromassagem e das fontes
térmicas.

Caminhar é também um desses confortos basicos. O ritmo familiar é
tranquilizante. Assim como o ritmo da respiracao lenta, especialmente a
abdominal. Solte o ar lentamente com algum esforco extra, como se
estivesse soprando uma vela. Sua inspiracdo vird automaticamente do
abdomen. Ou apenas preste atencdo na respiracao — essa velha amiga o
acalmara.

A mente costuma imitar o corpo. Por exemplo, talvez vocé perceba que
anda caminhando com uma ligeira inclinagdao para a frente, como se
estivesse correndo em direcdo ao futuro; equilibre-se no centro. Ou seus
ombros podem estar curvados, a cabeca baixa, como se carregasse um
fardo; endireite-se, largue o fardo.

Enterrar a cabeca entre os ombros erguidos pode ser sua posi¢ao
preferida tanto ao dormir quanto ao acordar, uma tentativa inconsciente de
autoprotecdo contra os golpes da estimulacao e as ondas de hiperexcitacao.
Desenrole-se. Quando estiver de pé, erga a cabeca, jogue os ombros para



tras, centralize a parte superior do corpo sobre os pés para distribuir o peso,
equilibrando-se sem esforco. Sinta a solidez do solo sob seus pés. Dobre os
joelhos ligeiramente e respire fundo, usando o abdomen. Sinta a forca do
centro do seu corpo.

Tente criar os movimentos bem como a postura de alguém calmo, no
comando. Recoste-se, relaxe. Ou levante-se e movimente-se em direcao ao
que o atrai. Alinhe o “sistema de abordagem”. Ou mexa-se como alguém
que estd zangado, cheio de desdém. Sacuda o punho. Faca uma cara feia.
Junte suas coisas e prepare-se para sair. Sua mente imitara o seu corpo.

E crucial que vocé assuma o controle e se movimente do modo como
deseja se sentir. PAS hiperexcitadas tendem a substituir a estratégia do
“congelar” por uma reacao do tipo “lutar ou fugir”. Uma postura relaxada,
com movimentos livres, pode interromper aquela tensao anestesiante. Ou
pare de se mexer, caso esteja se comportando de modo frenético e nervoso.

Devo sorrir? Talvez seja um sorriso apenas para si mesmo; nao importa
o motivo do sorriso, desde que voceé sorria.

Abrigos na sua vida

Outra forma de compreender todos esses conselhos é lembrar como
comecamos este capitulo, com a apreciacdo da primeira e mais basica das
necessidades do seu bebé/corpo, que é ser abracado e protegido dos
excessos de estimulos. Com essa base so6lida vocé consegue sair e explorar,
sentindo-se tranquilo em relacdo ao porto seguro encontrado nos bracos do
seu cuidador.

Se parar para pensar, vera que a sua vida esta cheia de abrigos seguros.
Alguns sdao concretos — sua casa, seu carro, seu escritorio, o bairro, uma
cabana, um vale ou o pico de uma montanha, uma floresta ou uma pequena
praia, certa roupa ou determinados lugares publicos muito queridos, como
uma igreja ou uma biblioteca.

Alguns dos abrigos mais importantes sdo fornecidos pelas pessoas
preciosas da sua vida: conjuge, pais, filhos, irmao ou irma, avds, amigo
proximo, guia espiritual ou terapeuta. Depois ha outros abrigos menos
tangiveis: seu trabalho, as lembrancas dos bons tempos, algumas pessoas
com quem nado é mais possivel conviver mas que vivem em sua memoria,



suas mais profundas crencas e filosofias de vida, mundos interiores de
oracao ou meditacao.

Os abrigos fisicos podem parecer os mais confidveis e valiosos,
especialmente para o seu eu bebé/corpo. Mas os intangiveis sao 0s mais
confiaveis. Existem inimeros relatos de pessoas que mantiveram a sanidade
ao recolherem-se em tais abrigos sob perigo ou estresse intenso. Nao
importava o que acontecesse, nada nem ninguém poderia priva-las de amor,
fé, pensamento criativo, pratica mental ou exercicio espiritual. Parte do
processo de amadurecimento e de encontro com a sabedoria € a capacidade
de transferir cada vez mais o senso de seguranca dos abrigos tangiveis para
os intangiveis.

Talvez a maior maturidade possivel seja a capacidade de conceber o
universo inteiro como 0 nosso abrigo e 0 nOsSsoO COrpo Como um
microcosmo desse universo, sem limitacdes. E mais ou menos uma forma
de iluminacdo. Mas a maioria de nds precisara de abrigos mais concretos
por algum tempo, mesmo quando estamos comecando a aprender a recorrer
a abrigos intangiveis em situacoes de aperto. Na verdade, enquanto
habitamos nosso corpo, iluminados ou ndo, precisamos de alguma
seguranca tangivel, ou pelo menos de uma sensacao de algo familiar.

Acima de tudo, se perder um abrigo (ou pior, varios), considere que se
sentira especialmente vulneravel e sobrecarregado até conseguir se adaptar.

Limites

Os limites tém uma 6bvia relacdo com os abrigos. Devem ser flexiveis,
permitindo a entrada do que vocé deseja e mantendo de fora o que vocé nao
quer. Vocé ndo deseja barrar todo mundo, de forma indiscriminada. E quer
evitar que qualquer desejo se misture com os outros. Seria bom, mas nao
funciona por muito tempo. Vocé perde toda a autonomia.

Muitas PAS me dizem que consideram um grande problema a falta de
limites claros — envolver-se em situacoes que realmente ndao sao da sua
conta, se deixar afetar por gente demais, dizer mais do que queriam, se
atolar em confusdes que pertencem a outros, intimidade demais depressa
demais ou com as pessoas erradas.



Existe uma regra essencial nesse caso: os limites exigem pratica!
Transforme em uma meta ter bons limites. Sdo seu direito, sua
responsabilidade, sua maior fonte de dignidade. Mas ndo se perturbe demais
quando tropecar. Repare apenas em como esta melhorando.

Além de todas as outras razoes para estabelecer bons limites, vocé pode
emprega-los para barrar a estimulacdao quando ela ja passou da conta.
Conheci algumas PAS (uma delas, em particular, criada em um conjunto
habitacional superpopuloso) que conseguem, quando desejam, barrar quase
todos os estimulos de seus ambientes — uma grande habilidade. “Quando
desejam” é, contudo, um detalhe importante. Estou falando de escolher
barrar as vozes e os outros sons ao redor, ou pelo menos diminuir o impacto
que exercem sobre voce.

Quer praticar? Sente-se perto de um aparelho de radio. Imagine que esta
criando uma espécie de barreira a sua volta que impede a passagem do que
voceé nao quer — talvez seja a luz, a energia ou a presenca de um protetor de
sua confianca. Entdo ligue o rddio, mas barre a mensagem transmitida. E
provavel que vocé ainda escute as palavras, mas recuse-se a permitir que
elas entrem. Depois de algum tempo, desligue o radio e pense no que
experimentou. Conseguiu dar a si mesmo a permissao para ignorar as
mensagens do radio? Conseguiu sentir a presenca daquela barreira
demarcando o limite? Se ndao conseguiu, pratique de novo outro dia. Vai
melhorar.

A mensagem do bebé/corpo

1. Por favor, ndao me faca ter que lidar com mais do que posso. Sinto-me
indefeso quando vocé age assim, fico magoado. Por favor, por favor,
proteja-me.

2. Nasci assim e ndao posso mudar. Sei que as vezes vocé acha que devo
ter ficado assim por conta de algo terrivel ou que pelo menos algo me
“piorou”, mas isso deveria fazé-lo sentir mais compaixdao por mim.
Pois, de um jeito ou de outro, ndao ha nada que eu possa fazer. De um
jeito ou de outro, ndo me culpe por ser como eu sou.

3. O que sou é algo maravilhoso — permito que vocé tenha sensacoes e
sentimentos muito mais profundos. Sou realmente uma das melhores



10.

11.

coisas em voce.

. Olhe como estou com frequéncia e cuide de mim na hora, se for

possivel. Entdo, se ndo puder, preciso ter certeza de que voce esta pelo
menos tentando e de que ndo terei que esperar muito.

. Se precisar me fazer esperar pelo repouso, por favor me pergunte com

delicadeza se isso é possivel. Fico mais infeliz e problematico quando
voce se zanga e tenta forcar a barra.

.Ndo dé ouvidos a todos que dizem que vocé me mima. Vocé me

conhece. Vocé decide. Sim, as vezes seria melhor que eu ficasse
sozinho e chorasse até dormir. Mas confie na sua intuicio. As vezes
vocé sabe que estou transtornado demais para ficar sozinho. Preciso de
atencdo e de uma rotina regular, mas nao vou ficar mimado tdo
facilmente.

. Quando estou exausto, preciso dormir. Mesmo se pareco estar

totalmente desperto. Um horario regular e uma rotina tranquila antes
do sono sdo importantes para mim. Caso contrario, ficarei acordado e
agitado na cama durante horas. Preciso de um bocado de tempo na
cama, mesmo desperto. Posso precisar de um tempo na cama no meio
do dia também. Por favor, me permita isso.

. Conheca-me melhor. Por exemplo, restaurantes barulhentos me

parecem um absurdo — como alguém consegue comer neles? Tenho
muitos sentimentos a respeito dessas coisas.

. Escolha brinquedos simples e mantenha minha vida descomplicada.

Nao me leve a mais de uma festa por semana.

Sou capaz de me acostumar com qualquer coisa depois de certo tempo,
mas ndo consigo lidar bem com muitas mudangas repentinas. Por
favor, leve isso em conta mesmo que 0s outros ao seu redor consigam
aceitar tudo muito bem e vocé nao queira ser um chato. Deixe que eu
siga devagar.

Mas nao quero que vocé me paparique. Ndao quero que pense em mim
como alguém enfermo ou fraco. Sou maravilhosamente esperto e forte,
do meu jeito. Com certeza ndo quero que vocé fique me rondando,
preocupado comigo o dia inteiro. Ou tendo que inventar um monte de
desculpas por minha causa. Nao quero ser visto como um estorvo para
vocé nem para os outros. Acima de tudo, conto com voce, o adulto,
para entender como fazer tudo isso.



12.
13.

Por favor, nao me ignore. Ame-me!
E goste de mim. Como eu sou.

TRABALHE COM O QUE APRENDEU

Recebendo os primeiros conselhos do seu eu bebé/corpo

Escolha um momento em que vocé nao esteja com pressa e nao va ser

interrompido, quando se sentir firme e com disposicao para a exploracao do
seu eu interior. O que diremos a seguir pode despertar sentimentos intensos.
Assim, se comecar a se sentir sufocado, va devagar ou simplesmente pare.
O que vem a seguir também pode ser dificil apenas por conta das
resisténcias que levam a mente a vagar e o corpo a se tornar desconfortavel
ou sonolento. Se acontecer, é natural e esta tudo bem. Experimente um
pouquinho em diversas ocasiOes e aproveite o que quer que aconteca.

PARTE I

Leia todas as instrucOes primeiro para que, na medida do possivel, vocé
possa seguir sem voltar a consulta-las enquanto avanga.

1.

2.

Encolha-se como um bebé, fique de brucos ou deitado de costas —
encontre a posicao que vocé acha que era a sua.

Procure deixar de pensar com a cabeca e passe a sentir
emocionalmente com o corpo, como faz um bebé. Para ajudar nesse
processo, respire com muita consciéncia durante trés minutos inteiros,
em uma respiracao que parte do centro do corpo, do abdomen.

. Depois da respiracao, transforme-se no bebé que vocé era. Vocé acha

que ndo consegue se lembrar, mas o seu corpo se lembrara. Comece
com uma imagem das condi¢Oes climaticas, como o exemplo no inicio
deste capitulo. O tempo parece estar bom ou tempestuoso?

Ou comece com sua mais antiga lembranca consciente, mesmo que
ela seja de uma época um pouco posterior. Nao ha problema algum em
ser um bebé com a compreensdao de uma crianca ligeiramente mais



velha. Por exemplo: essa crianca mais velha talvez esteja convicta de
que é melhor ndo chorar para pedir ajuda, que o melhor é ficar sozinha.
4. Esteja muito ciente de que vocé € um bebé altamente sensivel.
5. Esteja ciente daquilo que vocé mais necessita.

PARTE II

Agora ou mais tarde... Nao se esqueca de ler todas as instrucoes primeiro
para ndo precisar consulta-las com tanta frequéncia a ponto de isso se tornar
uma dispersao.

1. Imagine um lindo bebé com cerca de 6 semanas. Minusculo. Admire
sua docura, sua delicadeza. Repare que vocé faria qualquer coisa para
protegé-lo.

2. Perceba agora que esse bebé maravilhoso é seu eu bebé/corpo. Mesmo
se ele for parecido com algum outro que vocé viu recentemente, esse €
o bebé da sua imaginacao.

3. Observe enquanto vocé comeca a choramingar e se agitar. Existe
algum problema. Pergunte a esse bebé: “O que posso fazer por vocé?”
E preste bastante atencdo no que ele diz. E seu bebé/corpo que fala.

Nao se preocupe por estar “inventando tudo isso”. Claro que esta
inventando, mas seu bebé/corpo estara participando dessa “invencao”
em alguma medida.

4. Responda, comece um dialogo. Se pressentir dificuldades para atender
as necessidades do bebé, fale no assunto. Se estiver arrependido por
algum motivo, peca desculpas. Se ficar triste ou com raiva, isso
também é algo importante de saber sobre seu relacionamento com o
bebé.

5. Nao hesite em fazer qualquer parte do exercicio de novo ou de fazer
diferente. Por exemplo, em uma proxima vez, apenas abra sua mente
para o bebé/corpo com qualquer idade e em qualquer cenario que ele
deseje aparecer.



CAPITULO 4

A INFANCIA E A ADOLESCENCIA
RESSIGNIFICADAS

Aprenda a ser o seu proprio responsavel

experiéncias tipicas de criancas sensiveis, suas proprias lembrancas
virdo a tona. Mas vocé as vera com outros olhos, com a ajuda de seus novos
conhecimentos sobre o seu traco.

Essas experiéncias tém importancia. Como uma planta, o tipo de
semente que encontra o solo — seu temperamento inato — é apenas parte da
histéria. A qualidade do solo, a 4gua e o sol também afetam profundamente
a planta adulta que agora é vocé. Se as condicoes de cultivo sao muito
deficientes, mal aparecem as folhas, as flores e as sementes. Do mesmo
modo, quando crianga vocé nao exporia sua sensibilidade se as condicoes
para a sobrevivéncia exigissem um comportamento diferente.

Quando comecei a minha pesquisa, descobri “dois tipos” de PAS.
Algumas relatavam dificuldades com a depressdo e a ansiedade; outras
falavam pouquissimo desses sentimentos. A diferenca entre os dois grupos
era muito clara. Mais tarde descobri que quase todas as PAS depressivas e
ansiosas haviam passado por uma infancia turbulenta. As ndo-PAS com
uma infancia problematica ndo apresentam tanta depressdo e ansiedade.
Mas isso também ndo ocorre com PAS com uma infancia saudavel. Como
ja mencionei, é importante ndo confundir alta sensibilidade com
“neuroticismo”, o que inclui determinados tipos de alta ansiedade,
depressao, hiperdependéncia ou evitacdao da intimidade, normalmente em
decorréncia de uma infancia problemética. E fato que alguns de nés lidam

Neste capitulo vamos comecar a repensar sua infancia. Ao ler as



com ambos na vida — alta sensibilidade e neuroticismo —, mas trata-se de
coisas distintas. A confusdo entre sensibilidade e neuroticismo e os efeitos
de traumas de infancia esta por tras de alguns dos esteredtipos negativos das
PAS (que dizem que somos, por natureza, ansiosas, depressivas e assim por
diante). Entdo é melhor deixar tudo isso mais claro.

E facil compreender por que uma infancia problemaética afeta mais as
PAS do que as nao-PAS.

PAS estdao propensas a ver todos os detalhes, todas as implicacOes de
uma experiéncia ameacadora. Mas € facil subestimar o impacto da infancia,
uma vez que tanta coisa importante ocorre antes de conseguirmos registrar.
Além do mais, uma parte do que € relevante é simplesmente perturbadora
demais e acaba sendo esquecida de forma deliberada. Se alguém que cuida
de vocé se tornou raivoso ou perigoso, a sua mente consciente enterrou essa
informacao, pois ela é terrivel demais para ser reconhecida; paralelamente,
o seu inconsciente adotou uma atitude de profunda desconfianca em relacao
aos outros.

A boa noticia é que conseguimos trabalhar com todos os efeitos
negativos. Ja vi PAS que fizeram exatamente isso e se libertaram de boa
parte da depressado e da ansiedade que sentiam. Mas leva tempo.

Mesmo que sua infancia tenha sido maravilhosa, é provavel que tenha
sido dificil ser altamente sensivel. Vocé se sentia diferente. E seus pais e
professores ndo sabiam lidar com uma crianca sensivel, mesmo que fossem
excelentes nos outros aspectos. Nao existiam muitas informacoes sobre a
caracteristica e havia muita pressdao para fazer vocé se tornar “normal”,
ideal.

Um dltimo ponto para lembrar: a infancia de meninos é bem diferente
da infancia de meninas. Neste capitulo, portanto, farei pausas frequentes
para indicar como sua experiéncia pode ter variado de acordo com o seu
géenero.

Marsha, uma menininha sabia e evitativa

Marsha, uma PAS na casa dos 60 anos, esteve em psicoterapia comigo por
varios anos tentando compreender algumas de suas “compulsdes”. Aos 40



anos, ela se tornara poeta e fotdgrafa; aos 60, havia conquistado
consideravel respeito.

Embora uma parte da sua histéria seja perturbadora, seus pais fizeram
basicamente o melhor que puderam. E ela lidou bem com o passado e
continua a aprender com ele, tanto interiormente quanto por meio de sua
arte. Acho que, se vocé perguntasse hoje em dia se ela é feliz, ela diria que
sim. Mas o que mais importa € o crescimento constante da sua sabedoria.

Marsha era a cacula de seis filhos de pais imigrantes, que lutavam para
pagar as contas em uma cidadezinha no Meio-Oeste americano. As irmas
mais velhas de Marsha lembram-se de ver a mde aos solucos diante da
noticia de cada nova gravidez. As tias lembram que a mde de Marsha, sua
irmd, era profundamente depressiva. Mas Marsha ndo tem nenhuma
lembranca da mae curvada diante do peso da dor, da depressao, da fadiga ou
da desesperanca. Era uma impecavel dona de casa alemd, devota
frequentadora da igreja. Da mesma forma, o pai de Marsha “trabalhava,
comia, dormia”.

As criancas ndo sentiam falta de amor. Os pais simplesmente nao
dispunham de tempo, energia ou dinheiro para demonstracoes de afeto,
conversas, férias, ajuda com o dever de casa, pilulas de sabedoria ou
presentes. A ninhada de seis pintos, como Marsha costumava descrever a si
e aos irmaos, criou-se sozinha.

Dos trés estilos de apego que vocé conheceu no capitulo anterior —
seguro, ansioso e evitativo —, a primeira infancia de Marsha exigiu que ela
fosse evitativa. Tinha que ser uma crianca que nao precisava de ninguém,
que dava o menor trabalho possivel.

A pequena Marsha, PAS, na cama com as grandes feras

Durante os dois primeiros anos da vida de Marsha, a organizacao da casa na
hora de dormir a levou para a mesma cama onde dormiam trés irmaos mais
velhos. Infelizmente, eles usavam a irmazinha em experiéncias sexuais,
como as vezes fazem as criancas sem supervisao. Depois de completar 2
anos, ela foi transferida para o quarto das irmds. Tudo de que consegue se
lembrar é que “enfim eu me sentia um pouco segura a noite”. Mas
permaneceu como alvo de assédio sexual ostensivo e cruel por parte de um
dos irmaos mais velhos até os 12 anos.



Os pais de Marsha nunca repararam nisso e ela acreditava que, se
denunciasse 0s irmdos, o pai os mataria. Matar era uma parte da vida.
Parecia ser uma coisa possivel de acontecer. Marsha lembra de ficar
atordoada pelo modo corriqueiro como se cortava a cabeca das galinhas no
quintal e da atitude casual e indiferente diante dessa necessidade da vida.
Existe, portanto, um significado a mais quando ela descreve as criancas da
familia como uma ninhada de pintinhos.

Além dos tormentos sexuais, os irmdos adoravam provocar e assustar
Marsha, como se ela fosse um brinquedinho deles. Mais de uma vez,
fizeram com que ela desmaiasse de medo. (PAS servem de 6timos alvos
porque temos reacoes bem intensas.) No entanto, nem tudo foi tdo negativo.
Como brinquedinho especial dos irmados, ela era levada a toda parte e
experimentava uma liberdade que era incomum para as meninas naquela
época. Os irmaos, donos de uma independéncia rude que ela preferia a
passividade da mae e das irmas, serviram-lhe de modelo — e, sob certos
aspectos, essa foi uma experiéncia valiosa para uma menina sensivel.

Marsha mantinha sua relacao mais proxima com uma das irmds mais
velhas, mas essa irmd morreu quando Marsha tinha 13 anos. Ela se lembra
de estar deitada na cama dos pais fitando o espaco, a espera de noticias da
irmd. Disseram-lhe que, se os pais ndo telefonassem dentro de uma hora,
isso queria dizer que a irma havia morrido. Quando o relégio marcou a
passagem do tempo, Marsha lembra-se de que pegou um livro e voltou a ler.
Era mais uma licdo para nao criar vinculos.

Marsha como uma fadinha, Marsha no galinheiro

A primeira lembranca de Marsha é de estar nua, deitada a luz do sol,
observando as particulas de poeira flutuando no ar, maravilhada por aquela
beleza — uma lembranca de sua sensibilidade como fonte de alegria. Tem
sido assim durante toda a sua vida, em especial agora, quando ela pode
expressar o que sente por meio da sua arte.

Repare que ndo hd ninguém nessa primeira lembranca. De forma
semelhante, sua poesia e suas fotografias tendem a ser sobre coisas e nao
sobre gente. Com frequéncia surgem imagens de casas — com portas e
janelas fechadas. O vazio assombroso do seu trabalho fala de experiéncias



intimas de todos nos, em especial daqueles que aprenderam bem cedo que
deveriam evitar a proximidade.

Em uma foto, produzida durante a terapia, as galinhas estdo em primeiro
plano, em foco nitido. (Lembre-se do significado das aves para Marsha.)
Mais desfocadas, as paredes aramadas e a moldura da porta de um
galinheiro que lembra uma prisdao. Mais desfocada ainda, na porta
escurecida do galinheiro, encontra-se uma imagem fantasmagorica de um
grupo de criancgas esfarrapadas. Outra importante imagem da sua arte veio
de um sonho sobre uma fadinha zangada e brilhante que morava em um
jardim secreto e que ndo permitia que ninguém entrasse ali.

Marsha usou comida, alcool e diversas drogas de forma compulsiva —
em quantidades que beiravam o excesso. Mas foi astuta demais para nao
passar do limite, pois tem um lado bem pragmatico e um QI superior a 135.
Em um sonho, empurrava o carrinho de um bebé esfomeado e entediado,
atravessando um saldo de banquetes cheio de comida, mas o bebé ndo
queria nada daquilo. Descobrimos juntas que o bebé estava faminto de amor
e atencdo, de um modo desesperado e voraz. Como galinhas famintas,
quando ndo conseguimos nos alimentar com o que precisamos, nos Nos
alimentamos do que encontramos.

PAS e apego

Nos capitulos anteriores descobrimos a importancia do apego ao seu
cuidador, que costuma ser a sua mdae. Um estilo de apego inseguro persistira
por toda a vida a menos que se desenvolva um vinculo extraordinariamente
seguro com outra pessoa na idade adulta, como um parceiro ou durante um
longo processo de psicoterapia. Infelizmente, os relacionamentos nao
terapéuticos as vezes nao ddo conta da tarefa de desfazer as insegurancas
originadas na infancia (a resisténcia a intimidade ou a compulsiao por se
fundir e o medo do abandono). O que também acontece é que, quando vocé
parte para o mundo buscando inconscientemente essa seguranga tao
desejada sem uma grande experiéncia com o que busca, com frequéncia
vocé repete os mesmos velhos erros, voltando a escolher muitas e muitas
vezes 0 mesmo tipo familiar de pessoa que faz vocé se sentir inseguro.



Embora eu constate que existe uma ligeira tendéncia para que haja mais
PAS do que ndo-PAS apresentando um dos estilos de apego inseguros na
idade adulta, isso ndo significa que o traco seja responsavel pela situacao.'
E provével que isso reflita o modo como uma crianca sensivel estd mais
alerta em relacao as deixas sutis em qualquer relacionamento.

Como PAS, algumas das licOes mais importantes que vocé aprendeu
sobre os outros foi escolher entre esperar ajuda para lidar com a
hiperexcitacdo ou esperar por uma dose extra de hiperexcitacao. Cada dia
trazia uma licao.

No livro Diary of a Baby (descrito no Capitulo 2), Stern da o exemplo
de um “dueto de rostos” entre a made e Joey, o bebé imaginario. A mae
arrulha e aproxima o rosto, depois se afasta. Joey ri, da gargalhadas e
solicita mais brincadeira. Mas, depois de algum tempo, a brincadeira se
torna intensa demais. Nesses momentos de hiperexcitacdo, o Joey
imaginario de Stern interrompe o contato visual e olha em outra direcao,
para interromper o estimulo. Para descrever o dueto, Stern volta a usar a
analogia do clima. A mde é o vento que brinca com a crianca. Assim,
quando Joey fica sobrecarregado, Stern imagina o seguinte registro no
diario:

Mais uma de suas rajadas sopra em minha direcdo,’ golpeando
espaco e som. Ela chega em mim. Atinge-me. Tento resistir a
sua forca, mas ela me sacode. Estremeco. Meu corpo vacila.
Hesito. Entdo me afasto. Dou as costas para o vento. E navego
em aguas tranquilas, completamente sozinho.

Tudo isso ja deve ser familiar para vocé a esta altura — Joey esta
tentando permanecer naquele nivel ideal de excitacdo que descrevi no
Capitulo 1. Quem cuida de bebés em geral tem essa percepcao. Quando um
bebé esta indocil e entediado, inventam-se jogos como o dueto de faces ou
algo mais empolgante, como fazer caretas ou se aproximar devagar da
crianca dizendo “Vou te pegar”. Os gritinhos de alegria sdo uma grande
recompensa para o adulto. E talvez haja a impressdo de que ser levada até o
limite € bom para a confianca e para a flexibilidade da crianga. Quando ela
demonstra agitacdao, porém, a maioria dos adultos para.



Pense agora em Jesse, nosso bebé imagindrio altamente sensivel. O
dueto de faces provavelmente ndao é muito diferente; talvez seja um pouco
mais tranquilo e mais breve. A mae de Jesse ja deve ter adaptado suas
brincadeiras de forma a manter o filho em sua zona de conforto.

Mas o que acontece naquelas ocasioes em que 0s outros poem as maos
em Jesse? Suponha que a irma mais velha ou o vovo facam um dueto um
pouco mais intenso. E se quando Jesse afastar o olhar, que é seu modo de
descansar, a irma se aproximar tanto a ponto de ficarem de novo cara a
cara? Ou se ela segurar o rosto de Jesse para ele encara-la?

Talvez Jesse feche os olhos.

Talvez a irma ponha a boca na orelha de Jesse e grite.

Talvez vovd pegue o menino, faca cécegas ou lance-o no ar algumas
vezes.

Jesse perdeu todo o controle do seu nivel de excitacdao. E cada uivo seu
promove uma nova racionalizacdao: “Ele adora, ele adora... s6 estd com um
pouquinho de medo.”

Um ponto duvidoso — vocé “adora” mesmo?

Ja se imaginou no lugar de Jesse? Que situacdo confusa. A fonte da
excitacdo esta totalmente fora do seu controle. A intuicao lhe diz que o
outro, que costuma ser tdo prestativo, nesse momento nao esta disposto a
ajudar em nada. Mas esta rindo, se divertindo e esperando que voce reaja da
mesma forma.

Eis o motivo pelo qual, até agora, vocé pode ter dificuldade para saber
do que gosta e do que ndo gosta; separar o que 0s outros gostam de fazer
para VOCé ou com vOocé, ou pensam que vocé deveria gostar.

Lembro-me de ter observado, certa vez, dois sujeitos que levavam seus
cachorrinhos para a arrebentacdo e os jogavam em aguas profundas. Os
filhotes nadavam em desespero até os bracos dos donos, apesar de isso
significar que o tratamento seria repetido. Aqueles bracos nao eram apenas
a Unica alternativa ao afogamento, mas eram também os tUnicos que
forneciam toda a seguranca e a alimentacao que os filhotes conheciam até
entdo. Eles sacudiam o rabinho freneticamente e suponho que seus tutores



acreditassem que os cachorrinhos queriam e adoravam “o jogo”. Talvez até
os filhotes ndo soubessem ao certo depois de algum tempo.

Ha o caso da PAS cuja lembranca mais antiga era de ser passada de mao
em mdo em uma brincadeira durante uma reunido de familia. Apesar de
chorar e implorar para os pais, essa crianca de 2 anos foi passada de mao
em mdo em um circulo, de um desconhecido para outro. Ao reviver os
sentimentos por tanto tempo reprimidos que acompanhavam a memoria, ela
percebeu que a situacdao (assim como outras que ela havia provavelmente
reprimido por completo) a deixou com uma sensacao de terror impotente ao
ser levantada, ao ser controlada fisicamente de qualquer forma, e também
deixou a impressao de que os pais ndo a protegiam.

O resultado é que, naqueles primeiros anos, ou vocé aprendeu a confiar
nos outros e no mundo exterior em geral ou nao aprendeu. Se aprendeu, sua
sensibilidade permaneceu, mas vocé raramente foi ameacado pela
perturbadora excitacao de longo prazo. Vocé soube como lidar com ela;
parecia que o controle estava nas suas maos. Se pedisse aos outros que
parassem de fazer alguma coisa, eles assim faziam. Vocé sabia que poderia
confiar neles para ajudar, e ndo para sobrecarrega-lo. Por outro lado, a
timidez cronica, a ansiedade e a evitacdo social podem ser deflagradas se
suas primeiras experiéncias nao construiram essa confianca. Ela ndo é inata,
mas aprendida.

Esse efeito ou-isto-ou-aquilo ndo é rigido — é provavel que vocé tenha
aprendido a confiar em determinadas situacOes mais do que em outras. Mas
também € verdade que nos dois primeiros anos a crianca se adapta a uma
estratégia geral ou a uma representacao mental do mundo que pode ser
bastante duradoura.

PAS com uma infancia boa

Existem, alias, algumas razdes para esperar que muitas PAS tenham tido
uma infancia particularmente boa. A psicologa Gwynn Mettetal, da
Universidade de Indiana, estuda como ajudar da melhor forma os pais de
criancas “temperamentalmente em risco”. Mettetal observa que a maioria
dos pais se esforca para compreender os filhos e educa-los da melhor forma



possivel. Uma crianga sensivel, ao perceber essas boas intencoes, pode ter
uma sensacao de ser amada“ acima da média.

Pais de uma crianga altamente sensivel costumam desenvolver vinculos
de grande intimidade com o filho. A comunicagdo é mais sutil e os triunfos
no mundo, mais significativos. “Veja, mamade... eu marquei um gol”
assume um novo significado para pais e treinadores quando o jogador de
futebol é uma PAS. E, como a caracteristica é inata, ha uma boa
possibilidade de que um de seus pais (ou os dois) o compreenda muito bem.

Pesquisa da Escola de Medicina da Universidade da Califérnia, em Sao
Francisco, concluiu que criancas “altamente sensiveis ao estresse” tinham
mais lesdes e mais doencas quando estavam sob estresse, mas na verdade
tinham menos que a média quando ndao estavam sob estresse. Como o
estresse sofre grande influéncia da seguranca do apego e da vida familiar de
uma crianca, acredito que seja possivel presumir que as altamente sensiveis
que desfrutam de um estilo de apego seguro também dispoem de uma saide
extraordinaria. Nao é interessante?

Enfim, mesmo que seus pais praticassem uma negligéncia benigna, é
possivel que vocé tenha recebido amor suficiente e tenha tido o espaco
necessario para se desenvolver bem por conta propria. Talvez figuras
imaginarias, personagens de livros ou a prépria natureza fornecessem a
calma e o apoio de que vocé precisava. Seu traco de personalidade talvez o
tenha tornado mais feliz do que as outras criancas nessa soliddao. Ou sua
intuicdo e suas multiplas qualidades talvez o tenham levado a outros
relacionamentos proximos, mais saudaveis, com um parente ou um
professor. Até mesmo um tempo curto com a pessoa certa pode fazer toda a
diferenca.

Vocé também deve saber que, se sua familia era extraordinariamente
dificil, sua caracteristica pode ter servido de protecdao, impedindo-o de se
envolver ou de se confundir tanto com o caos como poderia ocorrer com
outra crianca. E, quando vocé comeca a sarar, sua intuicao € também ttil no
processo. Aqueles que estudam o apego acham que na maioria das vezes
infligimos as criangas a mesma experiéncia que tivemos, mas com certeza
existem excecoes: sao os adultos que superaram suas piores feridas de
infancia. Se fizer esse esforco reconhecidamente doloroso, vocé também
pode ser um deles. Vamos voltar a abordar esse assunto no Capitulo 8.



Novos medos soltos pelo mundo

Ao se aproximar da idade escolar, surgiram novas tarefas e novos modos
com 0s quais sua sensibilidade poderia ajuda-lo ou atrapalha-lo. Como Rob
no Capitulo 2, a exposicao ao vasto mundo la fora teria estimulado ainda
mais sua imaginacdo, produzido uma consciéncia mais acentuada de tudo
que escapava aos outros e dado a vocé uma grande alegria e apreciacao das
pequenas belezas da vida. A medida que sua sensibilidade encontrava um
mundo mais amplo, é provavel que tenham surgido também medos e fobias
novos e “irracionais”.

Os medos podem aumentar nessa idade por inumeras razdes. Em
primeiro lugar, existe o condicionamento simples: qualquer coisa que estava
por perto quando vocé ficou agitado passa a estar associada a
hiperexcitacdo, tornando-se assim algo a ser temido. Em segundo lugar, é
possivel que vocé tenha percebido quanto seria esperado de vocé e como
suas hesitacOes seriam interpretadas. Em terceiro, sua “antena” de
sensibilidade sintonizou-se em todos os sentimentos dos outros, mesmo
naquelas emocoes que queriam esconder de vocé ou de si mesmos. Como
uma parte de tais sentimentos era assustadora (pois sua sobrevivéncia
dependia dessas pessoas), vocé pode ter reprimido esse conhecimento — mas
seu temor permaneceu e se expressou como mais um medo “irracional”.

Por fim, ser sensivel ao desconforto, a desaprovacdo ou a raiva dos
outros provavelmente fez com que vocé seguisse todas as regras com a
maior perfeicao possivel, com medo de cometer um erro. Ser tdo bom assim
o tempo todo, porém, significou ignorar muitos de seus sentimentos
humanos normais — irritacdao, frustracdao, egoismo, ira. Como estava tdao
ansioso por agradar, os outros podiam ignorar suas necessidades, quando,
na verdade, as suas eram maiores do que as deles. Isso s6 alimentava a sua
raiva. Mas esses sentimentos talvez fossem tdo assustadores que vocé
preferiu enterra-los. O medo de que viessem a tona se tornaria mais uma
fonte de temores e pesadelos “irracionais”.>

Enfim, em muitos casos, comegou a se esgotar a paciéncia que os pais
demonstraram em relacao a sensibilidade nos primeiros trés anos. Tinham
esperancas de que vocé ia crescer e supera-la. Mas quando chegou a hora de
manda-lo para a escola, eles sabiam que o mundo ndo o trataria com
delicadeza. Podem ter comecado a se culpar pelo excesso de protecao, dado



inicio a uma campanha para obriga-lo a se esforcar mais. Talvez tenham até
procurado ajuda profissional, transmitindo uma mensagem ainda mais forte
de que havia algo de errado com voce. Tudo isso pode ter contribuido para
aumentar sua ansiedade nessa faixa etaria.

O problema com meninos sensiveis

Ao que parece, nasce um numero equivalente de PAS do sexo masculino e
do feminino.® Ai a cultura entra em cena. As culturas tém ideias bem
determinadas sobre 0 modo como meninos e meninas devem se comportar.

A questdo é tdo importante para nés que quase chega a ser engracada.
Um colega me contou sobre o seguinte experimento informal de psicologia
social. Um bebezinho era deixado em uma praca com um acompanhante
que deveria responder, ao ser indagado, que tinham lhe pedido para ficar
com a crianga por alguns momentos e que ndo sabia se era menino ou
menina. Todos que paravam para admirar o bebé ficavam bem perturbados
por ndo serem capazes de dizer o género. Algumas pessoas chegaram a
sugerir tirar a roupa da crianca para descobrir. Outros estudos explicam por
que o género importa tanto: existe a tendéncia a se tratar de forma bem
diferente bebés meninos e meninas.’

E fascinante o modo amplo com que género é confundido com
sensibilidade. Os homens ndo devem ser sensiveis, as mulheres devem. E
tudo comeca em casa. Pesquisas mostram que menininhos “timidos” ndo
sdo tdo apreciados pela mae, o que, de acordo com os estudiosos, “pode ser
interpretado como uma consequéncia do sistema de valores da mae”. Que
forma de comecar a vida! Meninos timidos também despertam reacoes
negativas nos outros, em especial quando também revelam um
temperamento tranquilo em casa.

Meninas sensiveis — as companheiras especiais da mae

Ao contrario dos meninos timidos, as meninas vistas como timidas se dao
bem com a mae.° Sdo as boazinhas. O problema é que as sensiveis podem
ser superprotegidas. Uma made pode considerar a menina sensivel como a
filha com quem sonhou, aquela que ndo vai, ndo deve e ndao pode sair de



casa — o que sufoca seu desejo natural de explorar o mundo e superar os
medos.

Meninas de todas as idades estdo mais sujeitas aos efeitos negativos
(inclusive isolamento do mundo) resultantes das atitudes negativas da mae
em relacdao a elas — critica, rejeicao, frieza.!’ Isso é provavelmente ainda
mais verdadeiro para as sensiveis. Além do mais, 0s pais costumam se
esquecer de ajudar as filhas a superar seus medos. Por fim, em geral as
menininhas sdo mais afetadas pelos dois progenitores, para o bem ou para o
mal.!!

Depois de ler tudo isso, esta na hora de pensar em como vocé precisa
ser um tipo diferente de pai/mae para si mesmo. Para comecar, faca a
autoavaliacao no quadro apresentado mais adiante sob o titulo “Como vocé
lida com a ameaca da hiperexcitacao”.

Como ser um tipo diferente de pai/mde para vocé

Algumas situacOes sdao excessivamente estimulantes porque sao intensas
demais ou demoradas demais. A crianca em vocé nao consegue suportar
fogos de artificio, ndo aguenta mais uma hora no parque de diversdes. A
leitura do capitulo anterior deve ter contribuido para que vocé levasse a
sério o seu bebé/corpo quando ele ja foi sobrecarregado. Por vezes ele esta
bem mas teme o que vai acontecer, teme a propria ideia dos fogos de
artificio ou da roda-gigante. Quando novas situacoes produzem excesso de
estimulo porque sdao desconhecidas, e quando coisas desconhecidas no
passado tornam-se perturbadoras, acabamos rejeitando naturalmente tudo
que € novo, sem experimentar. E podemos perder muito por causa disso.

Para estar disposto a experimentar as novidades, vocé precisa de muitas
experiéncias com situacdes novas em que tudo foi bem. Para uma PAS, ir
bem em novas circunstancias nunca € algo automatico. Pais que
compreendem seus filhos altamente sensiveis desenvolvem uma estratégia
“passo a passo”. Depois os filhos acabam aprendendo a aplica-la sozinhos.
Se seus pais nao lhe ensinaram passo a passo, esta na hora de aprender essa
abordagem para lidar com o desconhecido.



COMO VOCE LIDA COM A AMEACA DA
HIPEREXCITAGCAO

Nao hesite em marcar diversas das afirmagOes abaixo mesmo se
elas parecerem inconsistentes. Marque apenas 0s itens que se
aplicam a voce, independentemente da resposta anterior.

Quando estou com medo de experimentar algo novo ou quando
estou prestes a ficar excessivamente estimulado ou excitado,
normalmente:

Tento escapar da situacao.

Procuro um modo de controlar a estimulagao.

Espero ser capaz de enfrentar a situacao de algum modo.
Sou tomado por uma sensacao crescente de medo de que
tudo possa dar errado dessa vez.

Procuro alguém em quem confio para que me ajude ou pelo
menos penso nessa pessoa.

Afasto-me de todo mundo para que ninguém mais possa
aumentar o problema.

Tento ficar com os outros — amigos, familia, um grupo que
conheco bem — ou ir para a igreja, assistir a uma aula, sair
para algum lugar publico.

Prometo me esforcar ainda mais para evitar a situacao e
tudo que se parece com ela, por mais que eu possa vir a
perder.

Reclamo, fico zangado, faco o que for preciso para que
parem de me perturbar.

Concentro-me em recuperar a calma e tentar fazer uma
coisa de cada vez.

Seus proprios métodos:

Todos esses métodos sdo validos — até o medo, que pode nos
levar a acdo. Mas alguns sdo obviamente mais adequados a
determinadas situacOes, o que significa que a flexibilidade é a



chave. Se vocé usa menos do que trés estratégias, deve examinar a
lista de novo e pensar em adotar mais delas.

Quem ensinou esses métodos para vocé? O que pode ter
acontecido para impedir que vocé adotasse mais deles? Reconhecer
as origens de suas formas de reacdao na infancia pode ajuda-lo a ver
0 que ainda € util e o que ndo é mais necessario.

Adaptei a seguir alguns conselhos em relacdo a “crianca timida”'? do
livro Emotional Life of the Toddler (A vida emocional da crianca pequena),
de Alicia Lieberman, a serem utilizados por adultos quando sentimos medo
de enfrentar situacOes novas:

1. Assim como os pais ndo deixam uma crianca sozinha em uma situacao
nova, nao faca isso com vocé. Leve alguém para acompanha-lo.

2. Assim como 0s pais comecam conversando com a crianca sobre a
situacdo, converse com a sua parte que sente medo. Concentre-se no
que é familiar e seguro.

3. Assim como 0s pais cumprem a promessa de deixar a crianca sair da
situacao se ficar incomodada demais, permita a si mesmo voltar para
casa se for preciso.

4. Assim como os pais confiam que a crianca ficard bem depois de algum
tempo, tenha a expectativa de que a sua parte que esta com medo
ficara bem depois de algum tempo necessario para se adaptar a todos
os estimulos novos.

5. Assim como os pais tém o cuidado de ndo reagir ao medo da crianca
com mais preocupacdo do que é justificado pela situacdo, se a sua
parte que tem medo pedir ajuda, reaja com a medida de ansiedade que
a parte mais corajosa de vocé julga justificada.

Lembre-se também de que a hiperexcitacdo pode ser confundida com
ansiedade. Seja um bom pai para si mesmo e diga: “Ha muita coisa
acontecendo aqui. Faz o coracdo bater de excitacdo, nao é verdade?”



“Necessidades especiais” ou o risco do desanimo duradouro

Talvez a tarefa mais dificil seja decidir quanto se proteger, quanto se
empurrar delicadamente. Esse é o problema enfrentado por todos os pais de
criancas sensiveis. E provéavel que vocé saiba quanto se pressionar. Faz isso
como faziam seus pais, professores e amigos. Poucas PAS escapam da
pressdo para ser um bom companheiro, alguém normal ou agradavel para os
outros, e, mesmo quando esses outros ja nao estao por perto, vocé continua
tentando agrada-los. Imita a incapacidade deles de aceitar sua necessidade
especial de protecao. Nos termos do capitulo anterior, vocé tende a “se
expor” demais.

Ou entdo talvez vocé tenha imitado a superprotecdo, que pode ter sido
simplesmente o fracasso dos seus cuidadores na infancia em ajuda-lo
quando vocé sentia ao mesmo tempo medo e muita vontade de
experimentar algo a altura da sua capacidade. Nesse caso, talvez vocé ande
“se resguardando” demais.

Como é desanimador observar seus amigos aproveitando algo que vocé
sente muito medo de experimentar. Nao subestime esse desanimo; ele pode
continuar presente na idade adulta, enquanto vocé acompanha os amigos
seguindo carreira, fazendo viagens, mudancas e assumindo relacionamentos
que vocé temeria. No entanto, no fundo vocé também sabe que tem tanto
talento, desejo e potencial quanto eles — ou até mais!

A inveja pode nos despertar para uma entre duas verdades: queremos
algo e é melhor fazer alguma coisa nesse sentido enquanto € possivel; ou
queremos algo e simplesmente ndo é possivel obté-lo. Como vocé viu no
Capitulo 2, na descricio de Rothbart de como nos desenvolvemos, os
adultos humanos sao capazes de dirigir atencdo, usar a forca de vontade e
decidir superar o medo. Se vocé sente uma forte inveja e decide que quer
fazer alguma coisa a respeito disso, é provavel que consiga.

Outro ponto, que €é uma parte importante do processo de
amadurecimento, é ndo fingir mais que somos capazes de fazer
absolutamente tudo. A vida é curta e cheia de limites e responsabilidades.
Cada um de noés recebe uma porcao do que é “bom” para desfrutar, do
mesmo modo que contribuimos para 0 mundo com uma porcao dessas
coisas boas. Mas nenhum de nés pode ter tudo para si nem dar tudo para os
outros.



Observei que nem todas as PAS sentem-se desanimadas por nao
conseguir fazer tudo que seus pares fazem. Sentem pouca inveja. Apreciam
seu traco e sabem que ele fornece muitos elementos que faltam nos outros.
Acredito que o desanimo, como a dificuldade de nos proteger, decorre de
atitudes aprendidas na primeira infancia.

Nunca é tarde demais para superar o desanimo

Embora seja sabio aceitar o que ndao podemos mudar, também é bom
lembrar que ninguém é velho demais para substituir o desanimo por um
pouco de confianca e de esperanca.

Quando crianca, eu tinha uma sensibilidade especial para as quedas, o
que provocava uma espiral de hiperexcitacao e uma perda de coordenacao
sempre que eu estava em locais altos ou que precisava confiar no meu
equilibrio. Assim, nunca insisti em aprender coisas como andar de bicicleta
ou de patins — o que acredito que tenha deixado minha mae aliviada. Por
isso, sempre fui mais uma observadora invejosa do que uma participante de
atividades fisicas, mas houve algumas luminosas excecdes, como
aconteceu, por exemplo, no final de uma celebracdo do solsticio de verao da
qual participei em um rancho no sopé das Sierras, na California.

Havia no evento mulheres de todas as idades. Mas de noite, quando
encontraram um balanco, elas se tornaram um grupo de menininhas. O
balanco estava pendurado em uma longa corda e viajava sobre uma encosta.
Ao anoitecer, era como se fosse um voo para as estrelas. Ou era o que
diziam. Todas experimentaram, menos eu.

Quando as outras foram para dentro, eu fiquei ali, olhando para o
balanco e sentindo a velha vergonha por ser uma grande medrosa, embora
ninguém tivesse notado.

A1l apareceu uma mulher bem mais jovem do que eu e ela se ofereceu
para me mostrar como usar o balancgo. Eu recusei, disse que ndo queria, mas
ela ignorou minhas palavras. Prometeu que nunca me empurraria com mais
forca do que eu autorizasse. E segurou o balanco.

Levou algum tempo. Mas de certo modo me senti segura em sua
companhia e juntei coragem para me balancar rumo as estrelas, como as
outras.



Nunca mais vi aquela jovem, mas sempre serei grata, nao apenas pela
experiéncia, mas também pelo respeito e pela compreensao que demonstrou
ao me ensinar — com um leve empurrao por vez.

Seus anos na escola

As recordacOes de Marsha de seus anos escolares sdo tipicas das PAS. Era
excelente aluna e chegava a demonstrar lideranca quando se tratava de
planos e ideias. Também se entediava. Sua imaginacdo inddcil a levava a ler
livros durante as aulas. Mesmo assim, costumava ser “a mais inteligente”.

Ao mesmo tempo que se entediava, 0 excesso de estimulos na escola
sempre a incomodou. Marsha se lembra principalmente do barulho. Nao a
assustava, mas ele se tornava insuportavel em especial quando a professora
saia da sala. Também se sentia péssima com a bagunca na casa minuscula
onde viviam oito pessoas. Com tempo bom, ela se escondia entre as arvores
ou sob o alpendre e lia seus livros. Com tempo ruim, ela aprendeu a ignorar
o resto do mundo enquanto lia.

Na escola, porém, o excesso de estimulo era mais dificil de ser evitado.
Certo dia a professora leu em voz alta relatos das terriveis torturas sofridas
por prisioneiros de guerra publicados nos jornais. Marsha desmaiou.

Ao entrar para a escola, como Marsha, vocé teve contato com um
mundo mais amplo. O primeiro impacto talvez tenha sido a distancia de
casa. Mesmo que tenha se preparado para isso frequentando a pré-escola,
seus sentidos nunca estariam prontos para o dia comprido, barulhento, de
uma turma normal das primeiras séries. Na melhor das hipoteses, os
professores mantinham uma gama de estimulos que funcionava para o nivel
ideal de excitacdo da média das criancas. Para vocé, era quase sempre
excessivo.

Provavelmente, a principio vocé lidou com a escola retraindo-se e
apenas observando. Lembro-me bem do primeiro dia de aula do meu filho.
Ele foi até o canto e ficou olhando, como se estivesse pasmo. Mas observar
em siléncio ndo é “normal”. A professora diz: “Os outros estdo brincando...
por que vocé nao se junta a eles?” Em vez de desagradar a professora ou ser
considerado esquisito, talvez vocé tenha superado a relutancia. Ou talvez



nao tenha conseguido. Nesse caso, passou a receber mais e mais atencao —
justamente aquilo de que ndo precisava.

Jens Asendorpf, do Instituto Max Planck de Psicologia,'> em Munique,
escreveu como € normal que algumas criancas prefiram brincar sozinhas.
Em casa, os pais costumam sentir que isso nao passa de uma caracteristica
do filho. Mas na escola as coisas sdao diferentes. No segundo ano, brincar
sozinha faz com que a crianca seja rejeitada pelas outras e se torne objeto
de preocupacao para as professoras.

Para alguns de voceés, toda essa hiperexcitacdo e a vergonha conduziram
a um desempenho deficiente na sala de aula. A maioria, porém, como
gostava da leitura e do estudo, era excelente nos trabalhos escolares. Foi o
desenvolvimento de habilidades sociais ou fisicas que foi prejudicado. Para
lidar com isso, talvez vocé tenha encontrado um amigo com quem brincar.
Ou talvez voce tivesse a reputacao de ser aquele que pensava nas melhores
brincadeiras, que escrevia as melhores redacdes e fazia os melhores
desenhos.

Na verdade, se vocé entrou na escola confiando em vocé e na sua
caracteristica, como aconteceu com Charles no Capitulo 1, pode ter se
tornado um verdadeiro lider. Caso contrario, como disse um médico amigo
meu, sensivel: “Vocé conhece alguém realmente fantastico que tenha tido
uma vida facil na escola?”

Alunos, alunas

Na minha pesquisa, descobri que na idade escolar a maioria das PAS do
sexo masculino era introvertida. Faz sentido, pois um menino sensivel nao é
“normal”. Meninos assim tinham que ser cuidadosos em grupos ou com
desconhecidos para ver como seriam tratados.

Meninas sensiveis, como os meninos, em geral se apoiam em uma ou
duas amigas durante toda a vida escolar. Mas algumas sdo bastante
extrovertidas. Ao contrario dos meninos, se elas demonstram sinais de
hiperexcitacdo ou de emocao, estdo fazendo o que é esperado. Talvez isso
até as ajude a encontrar aceitacdo entre as outras meninas.

O lado negativo dessa permissdao para ser emotiva, porém, € que a
garota sensivel nunca é obrigada a colocar a armadura que os meninos



sensiveis precisam envergar para sobreviver. As meninas podem ter pouca
pratica no controle emocional ou se sentir impotentes diante da
hiperexcitacdo emocional. Ou podem usar as emocoes para manipular os
outros, inclusive para se proteger do excesso de estimulos. “Se tivermos que
jogar de novo esse jogo, eu vou chorar.” A assertividade direta, necessaria
na idade adulta, ndo é esperada nem desejada nelas.

Superdotados

Se vocé foi rotulado como uma crianca superdotada, sua infancia talvez
tenha sido mais facil. Sua sensibilidade foi compreendida como parte de um
traco mais amplo que é mais aceito do ponto de vista social. Havia
conselhos melhores para pais e professores no que dizia respeito aos
superdotados. Por exemplo, um pesquisador!'4 lembra aos pais que nao se
podia esperar que essas criancas se misturassem as outras com facilidade.
Os pais ndo criariam um pirralho mimado caso dessem ao filho um
tratamento especial e mais oportunidades. Pais e professores recebem
firmes instrucdes para permitir que criancas superdotadas sejam do jeito
que sdo. E um bom conselho para criancas com todo tipo de traco que fuja
da média e do ideal, mas uma mente privilegiada é suficientemente
valorizada para permitir o desvio da norma.

Ha um lado bom e um lado ruim em tudo, porém. Vocé pode ter sido
pressionado pelos pais ou professores. Seu senso de valor préprio pode ter
passado a depender inteiramente das suas realizacoes. Ao mesmo tempo, se
vocé nao dispunha de colegas superdotados, talvez se sentisse solitario e
possivelmente rejeitado. Hoje em dia existem orientacdes melhores para a
criacdo de criancas superdotadas.'> Eu as adaptei para que vocé possa usa-
las para cuidar de si mesmo como faria um pai ou uma mae.

Renovar os cuidados parentais com seu eu “superdotado”

1. Aprecie-se pelo que vocé €, nao pelo que faz.
2. Elogie-se mais ao assumir riscos e aprender algo de novo e menos
pelos seus sucessos. Isso o ajudara a lidar com o fracasso.



3. Tente ndo se comparar com 0s outros constantemente. Isso abre
caminho para a competicdo excessiva.

4.Dé a si mesmo oportunidades para interagir com outras pessoas
superdotadas.

. Ndo exagere na sua programacdo diaria. Vocé precisa de tempo para
pensar e sonhar de olhos abertos.

. Mantenha expectativas realistas.

. Nao esconda suas habilidades.

. Seja seu advogado. Defenda o direito de ser vocé mesmo.

. Aceite quando seus interesses forem restritos. Aceite também se forem
amplos.
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Sobre esse ultimo ponto, talvez vocé queira apenas estudar os neutrinos
e nada mais. Ou talvez queira apenas ler, viajar, estudar ou falar até
entender o significado da vida humana neste planeta. E preciso dos dois
tipos para se criar um mundo. (Além do mais, vocé provavelmente vai
mudar em outra etapa da vida.) Falaremos mais sobre adultos superdotados
(um tema negligenciado) no Capitulo 6.

O adolescente altamente sensivel

A adolescéncia é uma fase dificil para todo mundo. Mas a minha pesquisa
descobriu que a média das PAS relata que os anos no ensino médio foram o
periodo mais dificil de todos. Ha desconcertantes mudangas biologicas e a
rapida acumulacdo de mais e mais responsabilidades adultas: dirigir,
escolher uma profissio ou uma universidade, o uso de alcool, a
possibilidade da maternidade ou da paternidade, o cuidado com outras
criancas em trabalhos de baba ou como monitores em acampamentos e
coisinhas que devem ser gerenciadas, como documentos, dinheiro e chaves.
E ha algo imenso: o despertar dos sentimentos sexuais e da dolorosa
consciéncia de si que isso acarreta. Jovens sensiveis parecem propensos a se
sentir mal com os papéis sexuais de vitima e agressor que 0s meios de
comunicacao sugerem que eles devem desempenhar.

Também é possivel, porém, deslocar energia e ansiedade para o sexo
porque a verdadeira fonte de ansiedade é mais dificil de enfrentar. Pense na



pressao de tomar decisoes que determinardo o resto de sua vida, sem ter
ideia do resultado; na expectativa de que vocé deixe o lar que sempre
conheceu e que faca isso feliz da vida ou pelo menos de modo resoluto; no
medo de que seu “defeito fatal” finalmente se revele por completo enquanto
vocé fracassa na esperada transicao para a vida independente.

Nao surpreende que tantos adolescentes sensiveis enfrentem a crise
destruindo seu jovem “eu” para que nao tenham que vé-lo nao desabrochar
“direito”. E ha muitos modos de praticar a autodestruicao: casando ou tendo
um filho de um modo que o aprisiona em um papel estreito,
predeterminado; com o uso abusivo de drogas ou alcool; tornando-se fisica
ou mentalmente incapaz; entrando para um culto ou para uma organizacao
que oferece seguranca e respostas; ou pelo suicidio. Nao é que todas essas
condutas sejam causadas pela sensibilidade (nem quero dizer que o “eu”,
que é como uma planta resistente, ndao possa sobreviver a algumas dessas
coisas e florescer mais tarde), mas esses mecanismos de fuga a disposicao
de qualquer adolescente acabam sendo utilizados também por algumas PAS.

Evidentemente, para muitos, os deveres da idade adulta sao adiados pela
ida a universidade. (Depois pode haver pdés-graduacao, pos-doutorado,
estagios.) Outra possibilidade é a pessoa encontrar outra forma de assumir
as obrigacOes da vida de modo bem gradual. Atrasar, em oposicdo a evitar,
é uma tatica boa, mais uma forma do método de aprendizado que chamo de
“passo a passo”. Nunca se sinta mal por usar essa abordagem por algum
tempo.

Talvez vocé tenha demorado a sair de casa. Viveu com o0s pais por
alguns anos, trabalhou para eles por um tempo ou foi morar na cidade natal
com velhos amigos de escola. Converter-se passo a passo em um adulto
completamente funcional pode ter bom resultado. De repente, um belo dia
vocé vé que se tornou adulto, que esta fazendo tudo e que nem percebeu
como chegou la.

As vezes, porém, damos um passo grande demais. A universidade pode
ser assim para algumas PAS. Conheci muitas que abandonaram o curso
depois do primeiro semestre (ou da primeira vez que voltaram para casa, em
geral no Natal). Nem elas nem os pais nem os orientadores compreendem o
problema real, o estimulo excessivo proporcionado por uma vida
inteiramente nova — novas pessoas, novas ideias, novos planos de vida,
mais a habitacdo em um dormitério barulhento, passar noites em claro



conversando ou festejando, além de experiéncias provaveis com sexo,
drogas e alcool (ou cuidando dos amigos de ressaca apds a experiéncia
deles).

Mesmo naquelas ocasioes em que o estudante sensivel preferiria se
recolher e repousar, ha pressao para fazer como os outros, para ser normal,
manter o ritmo, fazer amigos, satisfazer as expectativas de todos. Todos os
problemas que vocé teve na época da faculdade precisam ser
ressignificados. Isso nao foi um fracasso pessoal.

Nao surpreende que uma boa vida familiar ajude muito todos os
adolescentes, mesmo na hora de deixar o ninho. A influéncia duradoura do
lar é especialmente forte para as PAS. Até a adolescéncia, sua familia
ensinou a vocé um bocado sobre a forma como pode e como deve se
comportar no mundo real.

Quando meninos e meninas sensiveis se transformam em homens e
mulheres

A medida que adolescentes altamente sensiveis se tornam adultos, as
diferencas entre os géneros aumentam. Assim como as pequenas variacoes
de direcdo no comeco de uma viagem, as diferencas na educacdo podem
levar homens e mulheres a destinos muito distintos.

Os homens em geral tém autoestima mais alta do que as mulheres.
Quando os pais apreciam o menino sensivel, como no caso de Charles no
Capitulo 1, na idade adulta ele tera grande autoconfianca. No outro
extremo, descobri que muitos homens altamente sensiveis estavam cheios
de desprezo proprio — nada surpreendente, considerando-se as rejeicoes que
experimentaram.

Um estudo feito com homens que tinham sido timidos desde a infancia
(presumo que a maioria era de PAS) descobriu que eles se casavam em
média trés anos depois dos outros, tinham o primeiro filho quatro anos
depois e comecavam uma carreira estavel trés anos mais tarde, o que por
sua vez tendia a conduzir a conquistas profissionais menores.'® Isso poderia
refletir o preconceito cultural contra homens timidos ou com baixa
autoconfianca. Poderia indicar também o tipo de cautela e demora que é
saudavel para uma PAS ou a valorizacao de outras coisas além da familia e



da carreira — talvez metas espirituais ou artisticas. De qualquer modo, se
vocé deu esses passos de forma lenta, vocé ndo esta sozinho.

Em comparacdo, o mesmo estudo constatou que mulheres timidas
passavam pelas etapas tradicionais da vida no momento certo. Era menos
provavel que uma mulher timida tivesse entrado no mercado de trabalho ou
que tivesse continuado a trabalhar depois de se casar, como se aproveitasse
a tradicao patriarcal de deixar a casa paterna rumo a casa do marido sem
precisar aprender a se sustentar.

No entanto, no ensino médio as mesmas mulheres tendiam a apresentar
uma “independéncia tranquila, um interesse por temas intelectuais, alto
nivel de aspiracoes e direcionamento interior”. Da para imaginar a tensao
na vida dessas mulheres criada pela “independéncia tranquila”,!” pela
necessidade de seguir seu direcionamento interior e pela impressao de que o
unico oasis seguro e pacifico para elas seria dentro de um casamento
tradicional.

Muitas das mulheres que entrevistei encaravam seu primeiro casamento
como um equivoco, uma tentativa de lidar com a sensibilidade
acrescentando outra pessoa a sua vida ou assumindo um papel seguro. Nao
sei se a taxa de divorcio entre elas era mais alta, mas seus motivos seriam
diferentes dos de outras mulheres. Parece que acabavam obrigadas a
enfrentar o mundo sozinhas e a encontrar escoadouros para sua forte
intuicdo, sua criatividade e seus outros talentos. Se o primeiro casamento
ndo abria espaco para esse crescimento, tornava-se um trampolim para
maior independéncia quando elas finalmente se sentiam prontas.

Marsha foi, com certeza, uma dessas mulheres. Casou-se jovem e
esperou até entrar na casa dos 40 anos para desenvolver as habilidades
criativas e intelectuais tao evidentes durante seus anos na escola. Para ela (e
para um ter¢co de minhas entrevistadas), talvez tenha havido algo mais do
que a simples sensibilidade nessa hesitacdao em relacdao ao mundo. Essas
mulheres tiveram experiéncias sexuais perturbadoras — como Marsha com
os irmdos. Mesmo sem abuso sexual evidente, sabe-se que todas as jovens
experimentam uma baixa na autoestima durante a puberdade,
provavelmente ao perceberem seu papel como objetos sexuais. A menina
altamente sensivel sentird todas as implicacoes ainda mais fortemente e
transformara a autoprotecio em uma prioridade. Algumas comem em
excesso para Se tornarem pouco atraentes, outras estudam demais, se



exercitam demais para nao terem tempo livre. Outras escolhem logo um
garoto e se prendem a ele como protecao.

Marsha relatou que seu espirito de lideranca e seu brilhantismo em sala
de aula se esvairam quando ela entrou na adolescéncia e seus seios se
desenvolveram (sendo maiores do que a média). De repente, ela passou a
atrair a atencao constante dos meninos. Usava um sobretudo para ir a
escola, sob qualquer condicao climatica, e se tornou tdo imperceptivel
quanto possivel. Além disso, como ela diz, as lideres passaram a ser “as
garotas burras, que davam risadinhas e corriam atras dos meninos”. Marsha
ndo podia nem queria ser uma delas.

De um jeito ou de outro, ela vivia sendo perseguida pelos meninos.
Certo dia, uma dupla a perseguiu e roubou-lhe um beijo. Ela voltou para
casa horrorizada, abriu a porta e viu um rato real ou imaginario — nunca
soube ao certo — descendo a escada na sua direcdo. Durante muitos anos,
toda vez que beijava um garoto ela via um rato.

Aos 16 anos ela se apaixonou pela primeira vez, mas terminou o
relacionamento quando os dois pareceram estar ficando proximos demais.
Marsha permaneceu virgem até os 23 anos, quando sofreu estupro durante
um encontro. Depois disso, ela passou a se entregar a qualquer um que
insistisse — “a ndo ser quando eram garotos que eu realmente amava”.
Depois veio um casamento abusivo, seguido da longa espera pela coragem
para se divorciar daquele homem e dar inicio a sua carreira artistica.

Em resumo, mais uma vez existe a diferenca entre géneros na forma
como a sensibilidade se manifestou. Quando meninos sensiveis se tornam
homens, eles mostram um descompasso com 0s outros no tempo e na
natureza de suas vidas. Ser sensivel ndo € “normal” para os homens. Ao
mesmo tempo, a sensibilidade é esperada das mulheres. Meninas sensiveis
encontram facilidade para seguir o caminho dos valores tradicionais sem
aprender primeiro como se movimentar pelo mundo.

Maturidade em uma frase: crescemos em um mundo que exige
muita sociabilidade

Chegamos ao fim do capitulo, mas estamos possivelmente no comeco do
trabalho de uma vida inteira, que é aprender a ver sua infancia a luz de sua



caracteristica e assumindo os cuidados com vocé sempre que necessario.

Ao olhar para tras, vocé vai reparar quanto deste capitulo, sobre como €é
crescer sendo altamente sensivel, diz respeito a vocé e a seus
relacionamentos com o0s outros — pais, parentes, colegas, professores,
desconhecidos, amigos, namorados, parceiros. Os seres humanos sdo
animais muitos sociais, mesmos noés, as PAS! Parece que esta na hora de
nos voltarmos para a vida social das PAS e para aquela palavra que sempre
aparece, aquele estado de espirito chamado “timidez”.

TRABALHE COM O QUE APRENDEU

Ressignificando sua infancia

O cerne deste capitulo e talvez deste livro é a ressignificacdo da sua
vida em termos da sensibilidade. E a tarefa de ver seus fracassos, suas
magoas, sua timidez, seus momentos constrangedores e tudo mais de uma
nova forma, uma forma que é ao mesmo tempo mais friamente precisa e
calorosamente compassiva.

Faca uma lista dos principais eventos de que vocé se lembra da infancia
e da adolescéncia, as memorias que moldaram a pessoa que vocé é. Talvez
sejam ocasioes isoladas — uma peca na escola ou o dia em que seus pais lhe
disseram que estavam se divorciando. Ou talvez seja toda uma categoria — o
primeiro dia de aula em cada ano ou a viagem para a colonia de férias todo
verdo. Algumas lembrancas serdo negativas, até traumaticas e tragicas —
como sofrer com implicancias ou provocacoes. Algumas serdo positivas,
mas ainda perturbadoras: a manhda de Natal, férias familiares, sucessos,
premiacoes.

Escolha um evento e siga os passos para a ressignificacao apresentados
no Capitulo 1:

1. Pense na sua reagdo ao evento e no modo como sempre 0 encarou.
Sentiu que tinha reagido do modo “errado”, de um jeito diferente dos
outros? Ou por tempo demais? Decidiu que vocé ndo era bom de



algum modo? Tentou esconder sua perturbacao dos outros? Ou os
outros descobriram e disseram que vocé estava “exagerando”?

2. Pondere sua reacgdo a luz do que aprendeu sobre vocé e sobre o modo
como seu corpo opera automaticamente. Ou imagine que eu, uma
escritora, estou explicando esse funcionamento para vocé.

3. Pense se hd algo que precisa ser feito em relagdo ao assunto no
momento. Se parecer correto, compartilhe sua nova perspectiva da
situacdo com mais alguém. Talvez possa ser até mesmo com alguém
que estava presente na €poca, que poderia ajuda-lo a continuar a
encaixar os detalhes no seu panorama. Ou escreva a sua visao antiga
da experiéncia ao lado da sua nova versao e mantenha o relato por
perto por algum tempo, como um lembrete.

Se ajudar, ressignifique outro evento importante da infancia dentro de
alguns dias, até ter examinado toda a lista. Nao apresse o processo. Reserve
alguns dias para cada um. Um evento importante merece tempo para ser
digerido.



CAPITULO 5

RELACIONAMENTOS SOCIAIS

O tropeco na “timidez”

'<s océ é timido demais.” Vocé costumava ouvir isso? Vai pensar de

um modo diferente sobre o assunto depois de ler este capitulo, que
trata da timidez onde ela ocorre com mais frequéncia: nos relacionamentos
sociais menos intimos. (Os relacionamentos proximos sao abordados no
Capitulo 7.) Muitos de vocés sao habilidosos no trato social — é uma
verdade. Mas como nao faz sentido consertar algo que ndo esta quebrado,
vou me concentrar no problema que costuma precisar de conserto — aquilo
que os outros chamam de “timidez”, “evasao” social, “fobia” social. Porém
vamos tratar desse assunto e de alguns outros bem comuns para PAS de
uma forma bem diferente.

Repito: ao me concentrar nos problemas nao quero dizer que as PAS
tenham necessariamente uma vida social dificil. Mas até o presidente dos
Estados Unidos e a rainha da Inglaterra devem se preocupar as vezes com o
que os outros estao pensando deles. Portanto, é provavel que vocé também
se preocupe com isso algumas vezes. E a preocupacdo nos deixa
hiperexcitados, o que € nosso calcanhar de Aquiles.

Além disso, costumam nos dizer: “Nao se preocupe, ninguém esta
julgando voceé.” Mas, por ser sensivel, vocé talvez tenha reparado que as
pessoas realmente observam e julgam. E o que costuma acontecer. Os ndo
sensiveis costumam viver em uma feliz ignorancia em relacdo a todo esse
julgamento. Por isso a sua tarefa na vida, como PAS, é mais dificil: saber
daqueles olhares, daqueles juizos silenciosos e ndo deixar que o afetem
tanto. Nao é facil.



Se vocé sempre se considerou timido

A maioria das pessoas confunde sensibilidade com timidez. E por isso que
vocé ouviu: “Vocé é timido demais.” Dizem que determinado cdo, gato ou
cavalo nasceu “timido” quando na verdade eles contam com um sistema
nervoso sensivel (a ndo ser que tenham sofrido abusos; nesse caso, seria
mais preciso dizer que sdao “temerosos”). A timidez é o medo de que os
outros ndo vdo gostar ou ndo vdo nos aprovar. £ uma resposta a uma
situacao. E um determinado estado, e nio uma caracteristica sempre
presente. A timidez, mesmo a timidez cronica, ndo é hereditaria. A
sensibilidade é. E, ao mesmo tempo que a timidez cronica costuma ocorrer
com mais frequéncia em PAS, ela ndo ocorre obrigatoriamente em todas as
pessoas sensiveis. Conheci muitas PAS que quase nunca sentiam timidez.

Se vocé costuma se sentir timido, ha uma boa explicacdo para o modo
como vocé ou qualquer um provavelmente ficou assim, inclusive pessoas
ndo altamente sensiveis. Em algum momento do passado vocé se viu em
uma situacdao social (em geral algo que era excessivamente estimulante
desde o inicio) e sentiu que fracassou. Os outros disseram que vocé fez algo
errado ou pareceram ndo gostar de vocé, ou entdo vocé nao correspondeu
aos seus proprios padroes na situacdo. Talvez ja estivesse hiperexcitado,
tendo usado sua excelente criatividade para imaginar tudo que podia dar
errado.

Em geral, ndo basta um fracasso para que alguém se torne cronicamente
timido, embora possa acontecer. O que normalmente ocorre é que, na
segunda vez que passou pela mesma situacdo, vocé ja estava mais agitado
por temer uma repeticao do que acontecera antes. E quanto mais agitado
vocé fica, mais provavel é o fracasso. Na terceira vez vocé foi muito
corajoso mas também ja estava terrivelmente alterado. Ndo conseguia
pensar no que dizer, agia como inferior e era tratado como tal, e assim por
diante. Vocé consegue perceber como esse padrdo poderia se repetir e se
repetir em uma espiral descendente. Ele também poderia se esparramar para
outras situacoes minimamente semelhantes, como todas as situacOes em que
havia gente por perto.

Como as PAS ficam agitadas com mais facilidade, elas também estdo
mais propensas a entrar nessa espiral. Mas vocé nao nasceu timido, apenas
sensivel.



Elimine a “timidez” da sua autoimagem

Existem trés problemas em se aceitar o rotulo de “timido”. Em primeiro
lugar, ele é totalmente impreciso. Nao descreve sua verdadeira esséncia, sua
sensibilidade as sutilezas e sua dificuldade com a hiperexcitacdo. Lembre-
se de que a hiperexcitacio nem sempre se deve ao medo. Pensar que é o
medo pode fazer vocé ficar timido quando ndo se sente assim, como
veremos.

Essa confusdo entre o seu traco e o estado de espirito chamado de
timidez é natural, uma vez que 75% da populacdo (pelo menos nos Estados
Unidos) é muito extrovertida socialmente.! Quando notam que vocé parece
hiperexcitado, ndo percebem que a causa pode ser o excesso de estimulos.
Essa ndo é a experiéncia deles. Acham que deve ser medo da rejeicdao. Vocé
é timido, teme a rejeicdao. Por que outro motivo nao estaria socializando?

Algumas vezes vocé sente medo de ser rejeitado. Por que ndo? Afinal, o
seu estilo ndo corresponde ao ideal cultural. Mas, como PAS, as vezes vocé
simplesmente ndo quer mais estimulos. Quando os outros o tratam como
alguém timido e medroso,” pode ser dificil perceber que vocé escolheu ficar
sozinho, pelo menos no inicio. E vocé quem esta rejeitando; ndo esta sendo
rejeitado. (Além de ndo compreender por que nasceram com a necessidade
de mais estimulos do que vocé para se sentir confortaveis, as pessoas nao
altamente sensiveis podem também projetar em vocé os proprios medos de
rejeicdao — ou melhor, podem atribuir a vocé algo que ndao querem admitir
em Si mesmas.)

Caso passe menos tempo em grandes grupos ou encontrando-se com
desconhecidos, quando precisa passar por situacoes desse tipo vocé esta
propenso a ser menos habilidoso. Essa ndo é a sua especialidade. Mas repito
que € impreciso presumir que vocé seja timido ou medroso. Quando as
pessoas decidem ajuda-lo, em geral partem da premissa errada. Por
exemplo, acreditam que lhe falta confianca e afirmam que vocé é simpatico.
Com efeito, porém, esse ¢ um modo de dizer que ha algo de errado em vocé
— baixa autoestima. Sem ter conhecimento do seu traco, atribuem os
motivos errados a sua baixa sociabilidade e ndo conseguem expressar 0s
motivos certos para que voceé se sinta bem.



E negativo se considerar timido

Infelizmente, a palavra “timido” tem algumas conota¢Ges muito negativas.
Nao precisa ser assim, pois ela pode ser o equivalente a “discreto”,
“ponderado”, “atencioso” e “sensivel”. Mas as pesquisas mostram que a
maior parte das pessoas, a0 manter um primeiro contato com aquelas que eu
chamaria de PAS, as considerou timidas, referindo-se a elas como ansiosas,
desajeitadas, temerosas, inibidas e retraidas. Até os profissionais de saude
mental com frequéncia as classificaram assim e também como sendo
inferiores em competéncia intelectual, sucessos e satide mental, o que, na
verdade, nao tem qualquer associacao com a timidez. Somente aqueles que
conheciam bem os timidos, como os conjuges, escolheram os termos
positivos. Outro estudo constatou que os testes usados por psicologos para
medir a timidez estao cheios dos mesmos termos negativos.® Talvez ndo
houvesse problema se fossem testes de um estado de espirito, mas
costumam ser usados para identificar “gente timida”, que passa a carregar
um rotulo negativo. Tome cuidado com o preconceito oculto por tras da
palavra “timido”.

Quem se diz timido acaba timido

Um experimento psicologico encantador sobre a timidez, feito por Susan
Brodt e Philip Zimbardo# na Universidade Stanford, demonstra por que
vocé precisa saber que ndo é timido, mas apenas uma PAS que pode se
tornar hiperexcitada.

Brodt e Zimbardo encontraram estudantes do sexo feminino que diziam
ser extremamente “timidas”,> em especial com os homens, e outras que nao
eram “timidas”, para servir como grupo de comparacao. No estudo, que
seria supostamente sobre os efeitos do excesso de barulho, cada mulher
passou um tempo com um rapaz. O rapaz, sem saber se a mulher era ou nao
“timida”, foi instruido a conversar com todas no mesmo estilo. Um detalhe
interessante foi o de que algumas das timidas foram persuadidas a achar que
a hiperexcitacdao — coracao e pulso acelerados — decorria dos ruidos.

O resultado foi que as “timidas” que acreditavam que a hiperexcitacao
tinha sido causada pelo barulho falaram tanto quanto as nado timidas.



Chegavam a assumir o comando, controlando o tema da conversa tanto
quanto as ndo timidas. O outro grupo, das timidas que nao tinham a que
atribuir a hiperexcitacao, falou bem menos e permitiu que o homem
assumisse o controle da conversa com mais frequéncia. Depois do
experimento, pediram ao rapaz que adivinhasse quem eram as timidas. Ele
ndo conseguiu distinguir entre as ndo timidas e as timidas que tinham sido
levadas a crer que sua agitacdo era causada pelo barulho.

Essas timidas se tornaram menos timidas ao presumir que ndo existia
nenhuma causa social para sua agitacao. Disseram também que ndo se
sentiram timidas e que verdadeiramente apreciaram a experiéncia. De fato,
quando lhes perguntaram se prefeririam ficar sozinhas da proxima vez que
fossem convidadas a participar de “um experimento de bombardeio
sonoro”, dois tercos disseram que ndo, em comparacao com apenas 14%
das outras timidas e 25% das ndo timidas. Aparentemente essas timidas
tiveram uma experiéncia bem agradavel pois pensaram que a hiperexcitacao
tinha sido provocada por algo além da timidez.

Lembre-se desse experimento na proxima vez que se sentir
hiperexcitado em uma situacao social. Seu coracao talvez esteja acelerado
por uma série de motivos nao relacionados com as pessoas com quem VOC€
esta. Talvez haja barulho demais ou vocé pode estar se preocupando com
outro assunto sem se dar conta completamente de que ndo tem qualquer
relacdo com quem esta com vocé. Va em frente, ignore as outras causas
(voceé consegue) e divirta-se.

Ja lhe dei trés bons motivos para ndo voltar a se identificar como
timido. E impreciso, negativo e acaba se confirmando. E também néo deixe
que os outros o rotulem assim. Digamos que erradicar o preconceito social é
seu dever civico. Ndao € apenas injusto como também, como vimos no
Capitulo 1, é perigoso, pois ajuda a silenciar as vozes perspicazes das PAS
ao minar sua autoconfianca.

Como pensar sobre seu “desconforto social”

O desconforto social (expressao que preferi usar no lugar de “timidez”)
quase sempre se deve a hiperexcitacdo que faz com que vocé aja, fale ou
pareca pouco habilidoso socialmente. Ou é o pavor de se tornar



hiperexcitado. Vocé fica com medo de fazer algo esquisito, sem saber o que
dizer. Mas o préprio pavor costuma ser suficiente para criar a
hiperexcitacdo assim que se esta na situacao.

Lembre-se: o desconforto é temporario e oferece opcdes. Imagine que
vocé estd sentindo um frio desconfortavel. E capaz de tolerd-lo. Pode
encontrar um ambiente mais agradavel. Pode criar calor — fazer uma
fogueira, aumentar a temperatura do aquecedor — ou pode pedir a alguém
que faca isso. Pode vestir um casaco. A tunica coisa que nao deve fazer é se
culpar por ser essencialmente mais suscetivel a um ambiente frio.

O mesmo se aplica ao desconforto social temporario provocado pela
hiperexcitacdo. Vocé pode suporta-lo, sair da situacdo, mudar a atmosfera
social ou pedir isso aos outros, ou ainda pode fazer algo mais para ficar a
vontade, como assumir uma “persona” (falarei disso mais tarde).

Em todos os casos, vocé esta conscientemente se livrando do
desconforto. Esqueca a ideia de que vocé sofre de um desconforto inerente
as situagoes sociais.

Cinco formas de lidar com a hiperexcitacdao em situacOes sociais

1. Lembre-se de que hiperexcitacdo significa necessariamente medo.
2. Encontre outras PAS com quem possa conversar individualmente.
3. Empregue suas habilidades de reducdo de estimulos.

4. Desenvolva uma boa “persona” e utilize-a de modo consciente.

5. Explique o traco para os outros.

Nunca subestime o poder do simples ato de reconhecer que vocé esta
hiperexcitado, possivelmente por algum motivo que ndo tem qualquer
relacdo com as pessoas com quem esta. Se for julgado por esse motivo, nao
é seu verdadeiro eu em cena, apenas aquele eu que esta temporariamente
abalado. Quando conhecerem — se conhecerem — 0 seu eu tranquilo, o seu
eu que capta sutilezas, eles vao ficar muito bem impressionados. Vocé sabe
que isso € verdade, pois tem amigos proximos que o admiram.

Quando voltei a pos-graduacao, na meia-idade, no primeirissimo dia, na
primeira hora, no local onde serviam um lanche de boas-vindas, derramei
um copo cheio de leite em cima de mim, no chdao e sobre outros que



estavam nas proximidades. Ninguém esbarrou em mim. Eu apenas esbarrei
em alguma coisa. Aconteceu bem diante de todos os meus futuros colegas e
dos docentes, as pessoas que eu mais queria impressionar.

O susto puro e simples aumentou minha quase insuportavel
hiperexcitacdo. Mas, gracas a pesquisa que fazia sobre PAS como nos, eu
sabia por que tinha feito aquilo. Era previsivel minha incapacidade de
transportar leite. O dia foi dificil, mas ndo deixei que o leite derramado se
somasse a meu desconforto social.

Ao longo do dia encontrei outras PAS, e isso ajudou um bocado.
Estavamos todas derramando leite, por assim dizer. Na situacdo social
tipica, deve haver cerca de 20% que sao PAS e outros 30% que se sentem
moderadamente sensiveis. Pesquisas sobre timidez constatam que, em um
questionario anénimo, 40% dos respondentes se identificam como timidos.
Em uma sala cheia de gente, existe a possibilidade de que haja pelo menos
uma pessoa com a sua caracteristica ou que esteja sentindo desconforto
social. Procure o olhar dela ao tropecar, de modo literal ou metaférico, e
repare na expressao de profunda compreensao. Vocé acaba de fazer um
amigo.

No meio-tempo, aplique todas as sugestoes do Capitulo 3 para reduzir
seu nivel de excitacdo. Faca pausas. Saia para dar uma volta. Respire fundo.
Mexa-se de algum modo. Examine suas opcOes. Talvez esteja na hora de
partir. Talvez haja um lugar melhor para vocé se posicionar, perto de uma
janela aberta, em uma passagem ou perto de uma porta. Pense em termos de
refigio — qual é a presenca familiar, tranquila que poderia abriga-lo nesse
momento?

Houve ocasioes naquele primeiro dia na pés-graduacdao em que temi que
os professores achassem que havia alguma coisa muito errada comigo. Para
a pessoa nao altamente sensivel mediana, essa excitacdo excessiva SO
poderia significar conflitos sérios e instabilidade. Por isso usei todos os
meus truques — caminhadas, meditagdo, saidas do campus de carro na hora
do almocgo, telefonemas para casa para encontrar algum conforto. E
funcionou razoavelmente bem.

Costumamos pensar que nossa hiperexcitacao é mais perceptivel pelos
outros do que ela realmente é.° Vocé sabe que boa parte da vida social
consiste no encontro de uma “persona” com outra, sem que nenhuma das
duas busque olhar muito além da superficie. Ao se comportar de modo



previsivel, ao conversar com 0s outros mesmo quando vVOCé ndo tem
vontade, ninguém vai incomoda-lo nem concluir erradamente que voce é
arrogante, altivo, manipulador ou qualquer coisa do género. Por exemplo, a
pesquisa constata que os estudantes “timidos” tendem a achar que estdo
fazendo o maximo do ponto de vista social, mas seus colegas de alojamento
tendem a achar que eles ndo estdo se esforcando o suficiente.” Pode ser
culpa da cultura, que ndao compreende as PAS, mas, até que a
transformemos, talvez vocé queira facilitar um pouco a sua vida agindo
mais ou menos como o resto das pessoas. Vista sua persona: o termo deriva
da palavra grega para “mascara”. Por tras da mascara vocé pode ser quem
quiser.

Por outro lado, as vezes a melhor tatica é explicar sua hiperexcitacao.
Costumo fazer isso quando estou falando ou dando uma aula para um grupo
de desconhecidos. Digo que sei que pareco um pouco tensa mas que ficarei
bem dentro de alguns minutos. Em um grupo, explicar seu traco de
personalidade pode conduzir a uma conversa mais intima sobre o
desconforto social de cada um, possibilitar que vocé saia sozinho sem sentir
culpa ou talvez o libere para fazer uma pausa sem ser ignorado na volta.
Talvez haja alguém capaz de diminuir o estimulo que vocé esta
experimentando — ajustar a iluminacdo ou o volume ou apenas deixar vocé
quieto no momento em que VOCES se apresentam uns aos outros.

Ao mencionar que € altamente sensivel, vocé provocara um dos
seguintes estereotipos, dependendo das palavras usadas. Um deles, com
toda a franqueza, é o da vitima passiva, alguém fraco e problematico. O
outro é o da presenca marcante, de inteligéncia privilegiada e profunda. E
preciso pratica para evocar o estereOtipo positivo por meio das palavras
escolhidas por vocé para explicar suas necessidades. Vamos trabalhar nisso
no Capitulo 6.

Quando preciso ficar com um grupo de pessoas por um dia inteiro ou
durante um fim de semana, costumo explicar que preciso de muito tempo
sozinha. Outros também precisam, com frequéncia. Mas, mesmo quando
sou a unica a se recolher ao quarto cedo e a dar longas voltas sozinha,
aprendi a ndo gerar compaixdo nem pena, mas a deixar um ar de mistério.
Integrantes da classe dos “conselheiros reais” precisam considerar essa
questdo. Seja um pouco reservado ao fazer propaganda da sua sensibilidade.



Pessoas, estimulo e introversao

Até aqui temos atacado o “problema”, livrando-nos do rétulo de “timidos” e
compreendendo que o que se passa é uma hiperexcitacio costumeira. E
igualmente importante que vocé aprecie que existe mais de um modo de
socializar.

Seu modo de socializar deriva de um fato basico. Para a maioria de nos,
os estimulos perturbadores do mundo exterior sdo provocados em grande
medida por outros pessoas, em casa, no trabalho ou em publico. Somos
todos seres sociais que gostam de companhia e precisam depender dos
outros. Porém muitas PAS evitam pessoas que acompanham pacotes
hiperestimulantes — desconhecidos, grandes festas, aglomeracoes. Para a
maioria das PAS, essa é uma estratégia inteligente. Em um mundo
altamente estimulante e exigente, todos precisam estabelecer prioridades.

Claro, ninguém consegue se tornar um especialista na arte de lidar com
situacoes que escolhe evitar. Mas a maioria de vocés pode administrar ou
aprender. E aceitdvel simplesmente administrar: um modo inteligente de
poupar energia para aquilo que importa para voceé.

E também verdade que algumas PAS evitam desconhecidos, festas e
outras situacoes de grupo por terem sido rejeitadas por colegas e grupos no
passado. Como ndo se encaixavam no ideal de extroversao da nossa cultura,
foram julgadas com severidade e evitam as pessoas com quem ndo se
sentem seguras. Parece razoavel, embora seja triste, e ndo ha motivo para se
envergonhar disso.

Em geral, 70% das PAS tendem a ser socialmente “introvertidas”. Isso
ndo quer dizer que vocé nao goste de gente. Significa que vocé prefere ter
alguns poucos relacionamentos proximos em vez de ter um grande circulo
de amigos e que, de modo geral, ndo aprecia festas grandes ou multiddes.
Mas mesmo a mais introvertida das pessoas é as vezes extrovertida e
aprecia um desconhecido ou uma multiddo. E até mesmo a mais
extrovertida das pessoas é as vezes introvertida.

Os introvertidos ainda sdo seres sociais. Na verdade, seu bem-estar é
ainda mais afetado pelos relacionamentos sociais® do que o bem-estar dos
extrovertidos. Os introvertidos buscam a qualidade, e ndo a quantidade.

(Se vocé nao desfruta uma sensacdo de bem-estar emocional, porém,
nem sempre um relacionamento préximo soluciona o problema. Muita



gente, na verdade, ndo consegue manter bons relacionamentos até
desenvolver uma sensacdo maior de bem-estar por meio do trabalho
curativo da psicoterapia, no sentido mais amplo, como veremos no Capitulo
8.)

A PAS extrovertida

Quero enfatizar que ser uma PAS ndo é a mesma coisa que ser introvertido
do ponto de vista social. Nos meus estudos, descobri que 30% de nos sao
socialmente extrovertidos. Como alguém extrovertido, vocé tem grandes
circulos de amigos e tende a apreciar grupos e desconhecidos. Talvez vocé
tenha sido criado em uma familia grande, sociavel, amorosa, ou em um
bairro seguro, e aprendeu a ver as pessoas como fontes de seguranca, e nao
como motivos para se por em guarda.

Vocé ainda tem, no entanto, dificuldades com outras fontes de estimulo,
como um longo dia de trabalho ou uma estada prolongada demais na
cidade. Quando hiperexcitado, vocé evita socializar. (Pessoas nao altamente
sensiveis extrovertidas relaxam mais com outras pessoas por perto.)
Embora devotemos a maior parte das nossas atencoes neste livro aqueles
que sdo habitualmente introvertidos, os extrovertidos provavelmente
também encontrardo informaco0es uteis aqui.

Apreciar o estilo introvertido

Avril Thorne, que se encontra agora na Universidade da Califérnia em
Santa Cruz, dedicou-se a observacao do modo como os introvertidos
realmente interagem.”® A partir de testes para identificar estudantes
universitarias altamente introvertidas e extrovertidas, ela formou pares de
pessoas da mesma categoria ou da categoria oposta e gravou as conversas
em video.

As mulheres altamente introvertidas eram sérias e concentradas.
Falavam mais de problemas e agiam com mais cautela. Tendiam a ouvir, a
interrogar, a dar conselhos. Pareciam se concentrar nos outros de modo
profundo.



Por outro lado, as mulheres altamente extrovertidas procuravam ter
conversas mais agradaveis, buscavam mais concordancia, procuravam
semelhancas nos antecedentes e na experiéncia e faziam mais elogios. Eram
animadas e expansivas. Gostavam da companhia de pessoas dos dois tipos,
como se sua grande fonte de prazer estivesse na conversa.

Quando as extrovertidas estavam com alguém altamente introvertido,
elas apreciavam ndo ter necessidade de manifestar tanta animagao. E as
introvertidas descobriram que dialogar com as extrovertidas era “uma
lufada de ar fresco”. O panorama que obtivemos a partir de Thorne mostra
que cada tipo contribui com algo igualmente importante para o mundo.
Considerando a forma como o estilo introvertido é subvalorizado, sera bom
dedicar algum tempo a se concentrar nas suas virtudes.

O estilo introvertido segundo Carl Jung

Carl Jung via a introversao como uma divisdao basica entre os humanos,
provocando as principais batalhas da filosofia e da psicologia, a maioria das
quais se resumindo a conflitos sobre o que é mais importante na
compreensao de qualquer situacdo ou assunto: os fatos exteriores ou a
compreensao interior desses fatos?

Jung enxergou a introversao e a extroversao como duas atitudes em
relacdo a vida, alternando-se na maioria das pessoas, como inspirar e
expirar durante a respiracdo.'’ Mas ha algumas pessoas que sdo mais
voltadas para dentro ou para fora com mais consisténcia. E mais: para ele
nenhuma das duas atitudes esta diretamente relacionada com o fato de ser
sociavel ou ndo. Ser introvertido é simplesmente se voltar para dentro, em
direcdo ao sujeito, ao eu, em vez de estar voltado para fora, em direcdao ao
objeto. A introversdo vem de uma necessidade e de uma preferéncia por
proteger o interior, o aspecto “subjetivo” da vida, valorizando-o, em
particular sem permitir que ele seja sufocado pelo mundo “objetivo”.!!

Para Jung, ndo se deve economizar palavras para ressaltar a importancia
dos introvertidos:

Eles sdo a prova viva!? de que este mundo rico e variado, com
vida transbordante e inebriante, ndao é puramente exterior, mas



também existe no interior (...) Suas vidas ensinam mais do que
as palavras. (...) Suas vidas ensinam a outra possibilidade, a
vida interior tao dolorosamente ausente em nossa civilizacao.

Jung sabia do preconceito contra os introvertidos na cultura ocidental.
Ele era capaz de tolera-lo quando vinha de extrovertidos. Mas sentia que os
introvertidos que se subestimam faziam um auténtico desservi¢co ao mundo.

De tudo um pouco

As vezes precisamos apenas apreciar o mundo 14 fora do jeito como ele é e
agradecer pelas pessoas que nos ajudam, os extrovertidos que conseguem
fazer com que completos desconhecidos se sintam ligados. As vezes
precisamos de uma ancora interior — ou melhor, precisamos dos
introvertidos, que dao atencao integral as nuances mais profundas de uma
experiéncia em particular. A vida ndo se limita aos filmes que vimos em
comum nem aos restaurantes que experimentamos. As vezes é essencial
para a alma a discussao de questdes mais sutis.

Linda Silverman, especialista em criancas superdotadas, descobriu que
quanto mais inteligente a crianca, maior a probabilidade de que ela venha a
ser introvertida.!> Os introvertidos sdao excepcionalmente criativos, até
quando se trata de coisas simples como o niimero de respostas incomuns ao
teste de manchas de Rorschach.!4 Sao também mais flexiveis em certo
sentido, pois as vezes precisam fazer o que os extrovertidos fazem o tempo
todo: conhecer pessoas novas e ir a festas. Mas alguns introvertidos
conseguem evitar a introversao, a reflexdao interior, por anos a fio. Essa
maior versatilidade da parte de alguns introvertidos é especialmente
importante mais tarde na vida, quando se comeca a desenvolver o que
faltava até a meia-idade. Nessa época mais tardia, a autorreflexao ganha
importancia para todos. Em resumo, os introvertidos podem amadurecer de
modo mais gracioso.

Portanto vocé se encontra em boa companhia. Ignore as indiretas de
quem demanda que vocé “pegue mais leve”. Desfrute da frivolidade dos
outros e dedique-se a sua especialidade. Se nao é muito habilidoso em jogar
conversa fora, tenha orgulho do seu siléncio. E, o que é igualmente



importante, quando seu estado de espirito se alterar e seu lado extrovertido
aflorar, deixe que ele seja tdo desajeitado ou bobo quanto quiser. Somos
meio desajeitados quando fazemos algo que ndo é nossa especialidade.
Vocé possui muitos elementos “bons”. Seria apenas arrogancia achar que
alguém deveria ter tudo.

Fazer amigos

Introvertidos preferem relacionamentos intimos por muitos motivos. Os
amigos intimos podem compreender e se apoiar da melhor forma. Um bom
amigo ou um parceiro também é capaz de perturba-lo mais, mas isso obriga
0 crescimento interior, o que costuma ser uma grande prioridade para as
PAS. Devido a sua intuicdo, é provavel que vocé goste de falar de coisas
complicadas como filosofia, sentimentos e dificuldades. E dificil fazer isso
com um desconhecido ou em uma festa. Por fim, os introvertidos possuem
tracos de personalidade que podem fazer com que sejam muito bons nos
relacionamentos proximos. Com os intimos eles conseguem experimentar
sucesso social.

Os extrovertidos tém razdo, porém, quando dizem que “um
desconhecido é apenas um amigo que ainda ndao encontramos”. Todos o0s
seus amigos intimos foram desconhecidos em algum momento. A medida
que esses relacionamentos se transformam (ou terminam), o extrovertido
sempre se mostra disposto a conhecer novos amigos intimos em potencial.
Vocé pode olhar para tras e pensar em como foi que conheceu seus
melhores amigos.

(13

A persona e as boas maneiras

Lembre-se, especialmente se for quase sempre introvertido, de que na maior
parte das situacoes sociais vocé precisa pelo menos cumprir as expectativas
sociais minimas. As PAS conseguem reduzir todas as regras de etiqueta a
uma unica regra em cinco palavras: minimize a hiperexcitacdao do outro.
(Ou em duas palavras: seja gentil.) Um siléncio absoluto, por ndo ser algo
esperado, pode perturbar o outro. O mesmo acontece com o0 excesso de



animacdo, que costuma ser o erro do extrovertido. O objetivo € apenas dizer
algo agradavel e que ndo seja surpreendente.

Sim, isso pode entediar quem nao € sensivel e que aprecia um bocado
de estimulos. Mas vocé quer que sua agitacao de curto prazo, ao conhecer
alguém, se acomode mesmo que ela ndo seja um problema para o outro.
Depois vocé pode ser tdo criativo e surpreendente quanto quiser. (Mas a
essa altura voce esta correndo riscos calculados e qualquer sucesso pode ser
contabilizado como pontos positivos.)

COMO VOCE CONHECEU SEUS MELHORES AMIGOS

Escreva o nome dos seus melhores amigos, cada um em uma folha
de papel separada. Depois responda as seguintes perguntas sobre o
comeco de cada amizade:

e As circunstancias obrigaram que vocé falasse?

e Foi 0 outro que tomou a iniciativa?

e Havia alguma coisa incomum na forma como voceé se sentia?

* Vocé estava se sentindo especialmente extrovertido naquele
dia?

e Como estava vestido ou como se sentia em relacdo a sua
aparéncia?

e Onde vocé se encontrava? Na escola, no trabalho, de férias,
em uma festa?

e Qual era a situagao? Quem o apresentou? Ou foram obrigados
a ficar juntos por algum acaso? Ou um dos dois calhou de
falar alguma coisa com o outro? O que aconteceu?

e Como foram os primeiros momentos, horas e dias?

e Quando e como vocé soube que isso seria uma amizade?

Agora procure 0s pontos em comum entre essas respostas. Por
exemplo, vocé talvez nao goste de festas, mas foi em festas que
vocé conheceu dois de seus melhores amigos. Existem outras
caracteristicas em comum, como ir a escola ou trabalhar com outras
pessoas, que estao ausentes da sua vida no momento? Ha algo que



vocé deseja fazer a partir do que aprendeu? Comprometer-se a ir a
uma festa por més? (Ou evitar festas de agora em diante — afinal de
contas, elas nao foram uma fonte de amizades.)

Vocé precisa de um curso mais avancado sobre personas ou papéis
sociais. Uma boa persona, obviamente, envolve boas maneiras e
comportamento previsivel, ndo estimulante. Mas ela pode ser um pouco
mais especializada, de acordo com suas necessidades. Um banqueiro quer
ter uma persona solida, pratica. Se existe um artista dentro dele, o artista vai
ficar em segredo. Os artistas, por outro lado, devem ocultar suas
sensibilidades de banqueiro. Da parte dos estudantes, é esperto parecer um
pouco humilde. Os professores precisam demonstrar autoridade.

A nocdo de persona contraria a cultura norte-americana de admiracao da
franqueza e da autenticidade. Os europeus compreendem bem mais o valor
de ndo dizer tudo que pensam. No entanto, existem pessoas que Sse
identificam demais com suas personas. Todo mundo conhece uma delas.
Como ndo tém nada por dentro, é dificil dizer se sdo desonestos ou falsos.
Mas é raro que uma PAS tenha uma identificagdo excessiva com uma
persona.

Se ainda acha que estou lhe pedindo que seja falso, pense que se trata de
escolher o nivel apropriado de franqueza para um lugar e um momento
determinados. Tome como exemplo a ocasido em que tinha acabado de
conhecer alguém que queria uma amizade que vocé decidiu nao cultivar.
Vocé provavelmente ndo rejeita o convite do outro dizendo: “Cheguei a
conclusdao de que ndao quero ser seu amigo intimo.” Vocé menciona a sua
agenda lotada.

A resposta é honesta em um certo nivel — se tivesse tempo infinito,
talvez resolvesse pelo menos dar um passo a mais nesse relacionamento. Na
minha experiéncia, ndo é moralmente correto dizer para o outro por que ele
esta longe do topo da sua lista de prioridades. A melhor persona e boas
maneiras exigem esse nivel compassivo de honestidade, que poupa o outro,
especialmente alguém que vocé nao conhece tdo bem assim.

Aprendendo novas habilidades sociais



Ha dois tipos de informacdo sobre habilidades sociais disponiveis sob a
forma de livro, audio, artigo, palestra ou curso. Um tipo vem dos
especialistas em extroversao, habilidades sociais, vendas, gerenciamento de
funcionarios e etiqueta. Eles costumam ser perspicazes e animados, falam
de aprendizado, ndo de cura, e por isso ndao diminuem sua autoestima ao
sugerir que vocé tem um problema sério. Se vocé se voltar para esses
especialistas, compreenda apenas que seu objetivo ndo € ser exatamente
como eles, mas sim aprender algumas dicas. Procure titulos como O que
dizer em todo tipo de momento embaragoso e Como conquistar multidoes.
(Eu inventei esses nomes. As novidades ndao param de aparecer.)

O outro tipo de informacdao vem de psicélogos que tentam ajudar
pessoas timidas. O estilo deles é, em primeiro lugar, deixa-lo preocupado
para motiva-lo, depois conduzi-lo passo a passo em alguns métodos muito
sofisticados e bem pesquisados para alterar seu comportamento. Essa
abordagem pode ser bem eficiente, mas traz alguns problemas para PAS,
embora talvez pareca ser mais adequada a voceé. Falar sobre “curar” a
timidez ou sobre “vencer sua sindrome” faz com que vocé se sinta
defeituoso e ignore o aspecto positivo do traco que herdou.

Nao importam os conselhos que vocé leia ou ouca, lembre-se de que
ndo precisa aceitar a forma como os trés quartos extrovertidos da populacao
definem habilidades sociais — dominar o ambiente, sempre ter uma boa
resposta, nunca permitir siléncios “constrangedores”. Vocé dispoe das suas
habilidades — falar sério, ouvir bem, permitir siléncios nos quais
pensamentos mais profundos podem se desenvolver.

Também ¢é bem provavel que vocé ja saiba muito do que € abordado por
esses especialistas. Por isso selecionei os pontos principais e coloquei-os
em um teste curto para demonstrar 0 que vocé ja sabe e ensinar um pouco
do que falta.

VOCE SABE DAS NOVIDADES SOBRE A SUPERACAO
DO DESCONFORTO SOCIAL?

Responda “verdadeiro” ou “falso”. Depois verifique suas respostas
nas paginas 138-141.
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10.
11.

12.

13.

. E 1til tentar controlar a “conversa interior” negativa,
coisas como “Ele provavelmente ndao vai gostar de
mim” ou “E provavel que eu fracasse, como sempre
acontece”.

Quando as pessoas estdo timidas, isso fica evidente
para quem esta por perto.

E preciso estar preparado para algumas rejeicdes e nio
leva-las para o lado pessoal.

E dtil ter um plano para superar seu desconforto social.
Por exemplo, tentar conhecer uma pessoa por semana.

Ao formular o plano, quanto maiores os passos que
vocé der, mais depressa chegara a sua meta.

E melhor ndo ensaiar o que vai dizer a alguém que voceé
acabou de conhecer ou em uma situacdo nova. Vocé
pode parecer tenso e pouco espontaneo.

Tenha cuidado com a linguagem corporal. Quanto
menos ela deixar transparecer, melhor.

. Ao tentar puxar conversa ou estendé-la, faca perguntas
ligeiramente pessoais que ndo possam ser respondidas
em uma ou duas palavras.

. Uma forma de demonstrar que vocé esta escutando é
recostar-se com bragos e pernas cruzados, 0 rosto
impassivel, sem olhar nos olhos do outro.

Nunca toque na outra pessoa.

Nao leia o jornal antes de sair para se encontrar com
outras pessoas — isso so ira perturba-lo.

RevelacOes pessoais ndo sdo tdo importantes para a
conversa desde que vocé tenha coisas interessantes a
dizer.

Bons ouvintes repetem o que ouviram, refletindo os
sentimentos do outro, e depois reagem com 0s proprios
sentimentos, e ndo com ideias.



14. Nao revele detalhes interessantes sobre vocé para V  F
outras pessoas. Isso s6 fard com que sintam inveja.

15. Para aprofundar uma conversa ou torna-la mais V F
interessante para os dois, compartilhar seus defeitos e
problemas pode funcionar de vez em quando.

16. Tente nado discordar do outro. Vv F

17. Quando uma conversa faz vocé sentir vontade de passar V  F
mais tempo com o outro, é melhor dizer isso a ele.

Baseado em CHEEK, Jonathan. Conquering Shyness (Como vencer
a timidez). Nova York: Dell, 1989; e MCKAY, M.; DEWIS, M. e
FANNING, P. Messages: The Communication Book (Mensagens: O
livro da comunicacdo). Oakland: New Harbinger Press, 1983.

Nao se sinta mal se sabe o que fazer mas nem sempre o faz

Gretchen Hill, psicéloga da Universidade do Kansas,'> questionou pessoas
timidas e ndo timidas sobre qual seria o comportamento apropriado em 25
situacoes sociais. Descobriu que os timidos sabiam igualmente bem o que
se esperava deles, mas diziam ser incapazes de fazé-lo. Ela sugere que falta
autoconfianca aos timidos — o defeito interior que costumam nos atribuir.
Por isso nos dizem para ser mais confiantes. O que nao conseguimos, claro.
E assim falhamos mais uma vez. Mas talvez, em algumas ocasiOes, essa
falta de confianca seja justificada, depois de tantas experiéncias com
hiperexcitacdo nas quais ndo conseguimos nos comportar de forma
adequada. E claro que alguns de nés pressupdem que ndo sdo capazes de
fazer o que sabemos ser socialmente correto. Acho que raramente ajuda
dizer a n6s mesmos que devemos ser mais confiantes. Mantenha-se fiel a
dupla abordagem deste capitulo. Trabalhe na hiperexcitacdo e aprecie seu
estilo introvertido.

Outro motivo para nao ser capaz de por em pratica o que vocé sabe
sobre habilidades sociais é que os velhos padroes da infancia podem estar
assumindo o controle e precisam ser enfrentados — do contrario, alguns



sentimentos acabam dominando a sua atencao. Quer um sinal disso? Vocé
fica dizendo coisas como “Nao sei por que fiz isso... Eu sabia... ndo era eu
mesmo” ou “Depois de tanto esforco, nada esta funcionando”.

O caso de Paula

Nado ha davida de que Paula tenha nascido altamente sensivel. Os pais
comentaram sobre sua “timidez” desde o primeiro momento. Sempre esteve
ciente de que tinha uma sensibilidade maior aos sons e a bagunca do que os
amigos. Ela estava na casa dos 30 anos quando a entrevistei; era
extremamente competente na sua profissdo, que envolvia trabalhar nos
bastidores da organizacao de grandes eventos. Mas ndo tinha chances de
progredir por seu pavor de falar em publico e por seu medo das pessoas em
geral, o que a impedia de gerenciar mais do que um reduzido grupo de
funcionarios. Na verdade, Paula organizara sua vida em torno das poucas
ocasiOes em que seu trabalho exigia que ela participasse de reunides da
equipe. Ela precisava se preparar por horas e executar diversos rituais para
se sentir segura emocionalmente.

Paula tinha lido todos os livros sobre como superar tais medos e usara
sua consideravel forca de vontade para combater os sentimentos. Mas
percebia que seu medo era incomum. Por isso tentou uma terapia mais
intensa, mais longa. Encontrou ali algumas das razdes para seus medos e
comecou a trabalhar nelas.

Quando Paula era pequena, seu pai era viciado em ficar furioso (hoje
em dia é também alcoodlatra). Sempre foi um homem inteligente, analitico,
que ajudava os filhos com os deveres de casa. De fato, tinha grande
envolvimento com todos eles e era um pouco menos cruel com Paula do
que com seus irmdos. Mas talvez uma parte daquela atencdo tivesse carater
sexual, como Paula comecou a descobrir, e com certeza era algo muito
confuso. De qualquer forma, Paula foi a mais afetada pela furia do pai.

A mae de Paula era muito tensa em relacdao as pessoas que 0s cercavam
e suas opinioes, e altamente dependente da obstinacdao do marido. Era uma
espécie de martir, construindo sua vida em torno dos filhos. No entanto, ao
mesmo tempo ela ndo gostava de nada relacionado a sua criacao. Suas
histérias de terror explicito sobre os partos e a falta de carinho por bebés



fazem parecer possivel que o primeiro vinculo de Paula ndo tenha sido nada
seguro. Mais tarde a mae transformou Paula em confidente, contando bem
mais do que uma crianga poderia processar, inclusive um catalogo inteiro de
motivos para nao gostar de sexo. Na verdade, tanto a mde quanto o pai lhe
contavam tudo sobre o que sentiam pelo parceiro, inclusive intimidades
sexuais.

Considerando esses antecedentes, o “medo de falar em publico” de
Paula se parecia mais com uma desconfianca basica das pessoas. Ela nasceu
sensivel, portanto ficava hiperestimulada com facilidade. Mas também tinha
um apego inseguro na infancia, o que dificulta em muito que uma crianca
enfrente situacoes ameacadoras com confianca. De fato, a mde sentia um
medo irracional das pessoas em geral (nunca demonstrava confianga) e
ensinou o mesmo a Paula. Para completar, as primeiras tentativas de Paula
de expressar suas opinioes foram recebidas com furia pelo pai.

Talvez uma razao final para o seu medo de falar em publico fosse o fato
de ter passado a sentir que sabia demais — a respeito dos sentimentos
possivelmente incestuosos do pai e a respeito da vida privada dos pais.

Nao sdao questoes faceis de resolver, mas podem ser trazidas a
consciéncia e trabalhadas por um terapeuta competente. As vozes que
temem falar sdao por fim liberadas. Pode ser necessario posteriormente um
treinamento especifico em habilidades sociais, mas depois desse trabalho
inicial elas devem funcionar.

Conselhos sociais basicos para PAS

Eis algumas sugestdes para certas situacOes que costumam causar
desconforto social as PAS.

Quando vocé precisa jogar conversa fora. Decida se prefere falar ou
ouvir. Se quiser ouvir, a maioria das pessoas ficara feliz em falar. Faca
algumas perguntas especificas. Ou pergunte apenas: “E ai, o que vocé faz
quando ndo estd em uma festa?” (Ou conferéncia, casamento, show, etc.)

Se quiser falar (o que o deixa no controle e impede que vocé se entedie),
planeje com antecedéncia plantar um assunto que vocé aprecia e sobre o
qual se sente a vontade para discorrer. “Tempo ruim, nao é? Pelo menos
ajuda a ficar em casa e trabalhar no projeto que estou escrevendo.” Claro, a



outra pessoa vai perguntar o que € que vocé esta escrevendo. Ou entdo:
“Tempo ruim... Ndo pude ir a academia.” Ou ainda: “Tempo ruim...
Minhas cobras detestam.”

Lembrar-se de nomes. Talvez voceé se esqueca do nome de uma pessoa
por estar distraido e hiperexcitado quando foi apresentado a ela. Se ouvir
um nome, tente se habituar a usa-lo na sua frase seguinte. “Arnold, muito
prazer em conhecé-lo.” Use mais uma vez dois minutos mais tarde. Isso
pode ser ttil quando depois voceé tentar se lembrar de quem conheceu. Mas
a dificuldade com os nomes é esperada no nosso caso.

Ter que fazer um pedido. Pedidos pequenos, como os de informacao,
devem ser faceis. Mas as vezes os colocamos na lista de coisas a fazer e por
ali ficam, parecendo grandes e dificeis. Se possivel, faca o pedido no
momento em que perceber que precisa. Para pedidos ligeiramente mais
importantes, transforme-os em pequenos de novo. Pense em como tudo vai
se resolver depressa e em como sera facil para a pessoa a quem vocé deve
se dirigir. Para aqueles que sdo ainda mais importantes, faca uma lista do
que vocé deseja cobrir. Comece garantindo que esta falando com a pessoa
certa para o seu proposito. Um pedido importante deve ser ensaiado com
alguém, com a outra pessoa reagindo de todas as formas possiveis. Nao vai
facilitar tanto as coisas, mas vocé vai se sentir mais preparado.

Vender. Com franqueza, uma carreira em vendas nao é muito tipica para
uma PAS. Mesmo que vocé ndo tenha que vender um produto comercial,
existem muitas ocasioes na vida em que queremos vender uma ideia, vender
a n0s mesmos para um trabalho ou talvez vender nosso trabalho criativo. E
se vocé acredita que existe alguma coisa que possa realmente ajudar alguém
ou ajudar o mundo em geral? Sob a forma mais delicada, que
provavelmente € a sua, vender ndo € nada além de compartilhar com os
outros 0 que vocé sabe sobre alguma coisa. Assim que compreenderem
aquilo que voceé acredita ser valioso, vocé permitira que os outros tomem as
proprias decisoes.

Quando o assunto envolve transferéncias de dinheiro, as PAS costumam
se sentir culpadas por “cobrar demais” ou mesmo por cobrar alguma coisa.
(E, se nos sentimos defeituosos, o raciocinio é: “E eu la tenho algum
valor?”). Em geral ndo podemos nem devemos dar de graca nossos
produtos ou ndés mesmos. Precisamos do dinheiro para continuar a



disponibilizar aquilo que oferecemos. As pessoas entendem isso tdo bem
quanto vocé quando adquire algo.

Fazer uma queixa. Isso pode ser dificil para uma PAS, mesmo que seja
legitimo. Mas vale a pena praticar: a assertividade é empoderadora para
quem costuma se sentir inferiorizado apenas por ser do jeito que é (jovem
demais, velho demais, gordo demais, magro demais, sensivel demais, etc.).

Vocé deve estar preparado, porém, para a reacao do outro. A raiva é
uma das emoc0Oes mais perturbadoras por bons motivos. Ela é feita para nos
mobilizar para a luta. E perturbadora quando é sua, dos outros ou mesmo de
alguém que voceé esta observando a distancia.

Estar em pequenos grupos. Grupos, turmas e comités podem ser
complicados para as PAS. Costumamos captar um bocado de coisas que os
outros nao percebem. Mas o desejo de ndao aumentar nosso nivel de
excitacdo as vezes faz com que fiquemos quietos. No entanto, vai chegar o
momento em que alguém perguntara o que vocé acha. PAS habitualmente
tranquilas costumam se esquecer do fato de que a pessoa silenciosa ganha
mais e mais influéncia com o tempo. Além de querer lhe dar uma chance de
falar, o grupo pode estar inconscientemente preocupado. Vocé faz ou nao
parte do grupo? Vocé esta ali sentado julgando-os? Esta infeliz, prestes a
partir? Se vocé partisse, eles ficariam sozinhos com seus medos, que é a
razdo pela qual os integrantes silenciosos acabam recebendo tanta atengao.
Também pode ser uma questao de educacao, mas o medo sempre ronda. Se
vocé ndo participar com a dose certa de entusiasmo, recebera atencao
consideravel. Ai os outros talvez descubram que a melhor defesa é rejeita-lo
antes que vocé os rejeite. Se ndo acredita em mim, tente permanecer em
siléencio em um grupo novo e vera tudo isso acontecer.

Devido a toda essa energia que sempre se dirige ao integrante
silencioso, se vocé quiser ficar mais calado do que os outros vai precisar
tranquiliza-los, deixando claro que nao esta rejeitando ninguém nem esta
planejando deixa-los. Diga que se sente parte do grupo s6 ouvindo. Diga
que tem sentimentos positivos sobre o grupo, se for verdade. Diga que vai
falar quando estiver pronto. Ou peca a eles que voltem a consulta-lo.

Vocé também pode decidir se quer ou ndao explicar sua sensibilidade.
Mas isso significa que ganhara um rotulo que tendera a se tornar
autorrealizavel.



Falar ou atuar em publico. Isso é um problema natural para as PAS,
com certeza. (Deixo que vocé pense em todos os motivos pelos quais é mais
dificil para n6s.) Em primeiro lugar, costumamos sentir que temos algo
importante a dizer que os outros ndao perceberam. Quando os demais ficam
gratos pela nossa contribuicdo, nos sentimos recompensados e a ocasido
seguinte fica mais facil. Em segundo lugar, nos preparamos. Em algumas
situacOes, como naquelas vezes que voltamos para conferir se desligamos
mesmo a torradeira, podemos parecer “compulsivos” para quem nao € tao
determinado quanto nos a evitar todas as surpresas desnecessarias (como
uma casa incendiada). Mas s6 um tolo ndo se “prepararia em excesso” para
o estimulo a mais que decorre de uma plateia. Quando nos preparamos da
melhor maneira, temos mais chances de ter sucesso. (Esses sdo dois
motivos pelos quais todos os livros sobre a timidez podem citar tantos
politicos, artistas e comediantes que “venceram a timidez, e vocé também
consegue”.)

Repito: a chave é preparar-se, preparar-se, preparar-se. E provavel que
vocé nao tenha medo de ler em voz alta. Assim, até que se sinta mais a
vontade, prepare exatamente o que quer dizer e leia. Se isso for um tanto
incomum na situacao, explique alguns bons motivos para ler. Depois leia
com autoridade.

Uma boa leitura também exige preparacado e pratica. Nao deixe de usar a
énfase e certifique-se de que consegue lidar com limites de tempo, para ler
devagar.

Depois vocé pode passar a utilizar as anotacoes. Em um grupo grande,
eu sempre tomo notas antes de levantar a mao para falar ou de fazer uma
pergunta, caso me dé um branco quando chegar a minha vez. (Faco o
mesmo em qualquer situacdo que me torne hiperexcitada, inclusive em
consultas médicas.)

Acima de tudo, pratique ao maximo diante de uma plateia, reproduzindo
tanto quanto possivel a situacdo da apresentacao. Use 0 mesmo aposento na
mesma hora do dia, use as roupas que vocé vai vestir, peca que liguem o
sistema de som e assim por diante, de forma que haja 0 menor nimero
possivel de elementos novos na situacdo. Esse € o maior segredo para
manter a excitacao sob controle. E, quando isso acontece, vocé pode muito
bem acabar gostando da sua atuacao.



Superei meu medo de falar em publico dando aulas — um bom comeco
para uma PAS. Vocé esta oferecendo algo, vocé é necessario e seu lado
consciencioso prevalece. A plateia nao espera ser entretida, entdo qualquer
coisa que voceé fizer para tornar a ocasido mais agradavel sera recebida com
gratidao. E vocé descobrira que tem verdadeiras sacadas assim que se tornar
ousado o bastante para exprimi-las.

No entanto, os alunos as vezes podem ser cruéis. Tive a sorte de
comecar em uma faculdade onde a norma eram a polidez tranquila e a
expressao explicita da gratiddao. Se vocé estabelecer as mesmas normas, elas
ajudarao todos na sua turma. Alguns de seus alunos também tém receio de
falar o que pensam. Todos podem aprender juntos.

E se outras pessoas o observam? Estao mesmo observando? Talvez vocé
tenha criado uma plateia interior que vocé teme. Talvez carregue consigo
essa plateia e a “projete” (vendo-a onde ela ndo existe, pelo menos nem
tanto quanto voceé imagina).

Se os outros estiverem realmente o observando, existe a possibilidade
de vocé pedir-lhes que nao o facam? Seria possivel recusar-se a ser
observado ou tentar transformar isso em uma experiéncia agradavel?

Conto a seguir a historia da minha unica aula de danca do ventre. Para
mim, é quase impossivel aprender uma habilidade fisica em grupo porque
minha coordenacdao € destruida pela hiperexcitacdo de estar sendo
observada. Logo fico para tras e meu desempenho piora cada vez mais.

Dessa vez, porém, interpretei um novo papel. Eu era a professora
universitaria adoravel e cativante (isso foi importante) que vive no mundo
da lua e que esqueceu inteiramente onde deixou o corpo. Ela foi posta em
uma situacao hilariante, para aprender danca do ventre, e todo mundo
desfruta mais da licdo ao vé-la enfrentar suas dificuldades.

O resultado foi que eu sabia que estava sendo observada mas nao havia
problema. Riram, mas entendi que era de forma carinhosa. Qualquer
progresso feito por mim recebia elogios e reconhecimento desmedidos.
Funcionou para mim.

Da proxima vez que vocé se sentir observado, tente enfrentar os olhares
e dar a si mesmo um rotulo que pareca divertido: “N0s, poetas, ndo somos
muito bons com contas”, ou entdo: “O problema de ser um mecanico nato é
que isso dificulta que facamos desenhos que nao se parecam com um motor
quebrado.”



As vezes uma situacdo é constrangedora para qualquer um. Entdo vocé
enrubesce e sobrevive. E parte da nossa humanidade. Ndo acontece tanto
assim. Uma vez, quando eu estava na fila para um evento formal, meu filho
de 3 anos arrancou acidentalmente minha saia. Vocé teria uma historia pior
que essa? Contar as histdrias depois é praticamente tudo que podemos fazer.

TRABALHE COM O QUE APRENDEU

Ressignificando seus momentos de timidez

Pense em trés ocasides em que vocé sentiu desconforto social. Se
possivel, escolha trés situacoes bem diferentes, aquelas de que vocé
consegue se recordar com muitos detalhes. Ressignifique-as, uma de cada
vez, nos termos dos pontos principais deste capitulo: (1) A timidez ndo é
uma caracteristica sua — é um estado de espirito que pode afetar qualquer
um; (2) O estilo social introvertido é tao valioso quanto o extrovertido.

1. Pense na sua reag¢do ao evento e na forma como vocé sempre o
encarou. Talvez tenha ficado “timido” recentemente em uma festa. Era
noite de sexta-feira, depois de um dia duro de trabalho. Arrastado pelas
pessoas do escritorio, vocé esperava conhecer alguém que se tornaria
um amigo de verdade. Mas os outros sumiram e vocé acabou em um
canto, sentindo-se exposto por nao estar falando com ninguém. Ai
vocé foi embora cedo e passou o resto da noite avaliando toda a sua
personalidade, toda a sua vida, sentindo-se péssimo.

2. Pondere sobre sua reagdo a luz do que aprendeu sobre a forma como
seu sistema nervoso opera automaticamente (ou imagine que estou
explicando para vocé). “Ei, tenha paciéncia com vocé mesmo! O salado
lotado, barulhento, depois de um dia cheio de trabalho, ser abandonado
pelos amigos, suas experiéncias pregressas com esse tipo de festa — era
uma avalanche prestes a descer a montanha. Vocé gosta de ser
introvertido. Claro, va a festas, mas devem ser pequenas, daquelas em
que vocé conhece os convidados. Caso contrario, escolha alguém que
pareca tao sensivel e tdo profundamente interessante quanto vocé e



saiam dali assim que possivel. E assim que as PAS fazem uma festa.
Vocé ndo é timido nem detestavel. Com toda a certeza vai encontrar
gente interessante e manter relacionamentos proximos — sO precisa
selecionar bem as situacoes.”

3. Hd alguma coisa que vocé queira fazer em relagdo a tudo isso? Talvez
vocé tenha um amigo para telefonar e combinar passar algum tempo
do seu jeito.

Respostas para
Vocé sabe das novidades sobre a superag¢do do desconforto
social?

Se vocé acertou uma duzia ou mais, desculpe-me pelo incomodo. Vocé
deveria escrever seu proprio livro. Caso contrario, as seguintes respostas
podem fornecer o que voceé precisa!

1. Verdadeiro. O “discurso interior” negativo mantém sua agitacao e
dificulta que vocé dé ouvidos a outra pessoa.

2. Falso. Como PAS, talvez vocé perceba a timidez dos outros, mas a
maioria das pessoas nao percebe.

3. Verdadeiro. As pessoas podem rejeita-lo por todo tipo de motivo nao
relacionado a vocé. Se isso transtorna-lo, dé vazao a esse sentimento
por um momento. Depois tente se desvencilhar dele.

4. Verdadeiro. Decida dar um nimero determinado de passos especificos
graduais por dia ou por semana, por mais nervoso que vocé se sinta
dando os primeiros passos.

5. Falso. Grandes passos seriam a melhor opcdo se vocé pudesse da-los.
Mas, como tem um pouco de medo e também sente medo de fracassar,
deve prometer a sua parte temerosa que vocé nao andara depressa
demais, mesmo acreditando com firmeza que o medo sera superado.

6. Falso. Quanto mais ensaiar, menos nervoso vocé ficara — o que
significa que se comportara com mais (e ndo menos) descontracao e
espontaneidade.

7. Falso. A linguagem corporal esta sempre comunicando alguma coisa.
Um corpo imével, rigido, pode ser interpretado de muitas formas, mas
a maioria delas ndao seria positiva. Melhor deixar o corpo se



10.

11.

12.

13.

14.

movimentar e demonstrar algum interesse, atencdo, entusiasmo ou
pura vivacidade.

. Verdadeiro. Nao ha nada errado em fuxicar um pouquinho. A maioria

das pessoas adora falar de si e gostara do seu interesse e da sua ligeira
audacia.

. Falso. Sente-se ou se aproxime tanto quanto for apropriado e

confortavel, incline-se, descruze os bracos e as pernas e faca contato
visual frequente. Se olhar nos olhos for excitante demais, ndao tem
problema nenhum olhar para o nariz ou para uma orelha da outra
pessoa — ndo da para ver a diferenca. Sorria e use outras expressoes
faciais (com cuidado, é claro, para nao transmitir mais interesse do que
gostaria).

Falso. Dependendo da situacdo, claro, um breve toque no ombro, no
braco ou na mado, especialmente na despedida, transmite apenas
carinho.

Falso. Em geral, uma olhada no jornal dara a vocé algumas ideias para
conversa e estabelecera uma ligacdo com o mundo. Evite apenas as
historias deprimentes.

Falso. £ importante se abrir, se seu objetivo é estabelecer algum
vinculo e ndo apenas passar o tempo. Nao significa que vocé tenha que
revelar grandes segredos. Excesso de exposicdo antes da hora gera
hiperexcitacdo, além de parecer inconveniente. Nao deixe de pedir a
opinido do outro, naturalmente.

Verdadeiro. Por exemplo, alguém diz que esta empolgado com um
projeto novo. Vocé também pode dizer: “Uau, estou notando a sua
empolgacdo. Deve ser 6timo!” Permitindo-se tempo para refletir o
sentimento antes de perguntar os detalhes especificos do projeto, vocé
exibe uma das suas maiores qualidades, a sua sensibilidade. Isso
também encoraja o outro a revelar mais da sua vida interior, assunto
sobre o qual vocé prefere conversar.

Falso. Vocé nao quer se gabar, claro. Mas todos querem conversar com
alguém que valha a pena. Reserve algum tempo para escrever as
melhores coisas ou as mais interessantes sobre si mesmo e pense em
como poderia encontrar um jeito de puxar o assunto. Nado diga
“Mudei-me para ca porque gosto das montanhas”, mas sim “Mudei-me
para ca porque estou entrando em uma escola de alpinismo” ou “Gosto



15.

16.

17.

particularmente de ter as montanhas como pano de fundo das minhas
fotos de aves de rapina raras”.

Verdadeiro — com alguma cautela. Quando se acaba de conhecer
alguém, ndo se deve revelar caréncias demais ou defeitos demais. Vocé
ndo quer parecer autodepreciativo de um modo submisso ou como se
ignorasse o comportamento apropriado. Mas ha algo de encantador
quando se admite sua natureza humana se vocé consegue comunicar
que se sente bem em ser como é. (Minha frase favorita do capitao
Picard em Jornada nas estrelas: a nova geracgdo €é: “Cometi alguns
belos erros na minha vida.” E humilde, sibio e autoconfiante ao
mesmo tempo.) Com certeza, se o outro revelou algo doloroso ou
constrangedor, a conversa se aprofundara consideravelmente se vocé
fizer o mesmo.

Falso. A maior parte das pessoas aprecia um pouco de conflito. Além
do mais, o motivo do conflito talvez seja importante para vocé ou
revele algo que vocé deveria saber sobre o outro.

Verdadeiro. Claro que vocé deve se permitir o tempo necessario para
ter certeza do que sente e estar preparado para uma rejeicao ocasional.



CAPITULO 6

SUCESSO NO TRABALHO

Siga a sua felicidade e brilhe

ntre todos os temas que abordo em meus seminarios, as vocacoes, a

forma de ganhar a vida e de progredir profissionalmente sdo as
preocupacoes mais prementes de muitas PAS, o que faz sentido de certo
modo, ja que ndao nos damos bem com jornadas extensas, estresse e
ambientes de trabalho excessivamente estimulantes. Mas boa parte da nossa
dificuldade no trabalho, acredito eu, esta no fato de ndo apreciarmos nosso
papel, nosso estilo ou nossa potencial contribuicao. Neste capitulo,
portanto, trato primeiramente do seu lugar na sociedade e do lugar da
vocagao na sua vida interior. Por mais subjetivos que parecam, na verdade
esses temas tém grande significado pratico. Assim que vocé compreender
sua verdadeira vocacado, a sua intuicao comecara a resolver seus problemas
vocacionais especificos. (Nenhum livro pode fazer isso tdo bem quanto
vocé porque nenhum livro pode tratar da sua situacao especifica.)

“Vocacao” nao € moleza

No passado, uma vocacao, ou um chamado, costumava estar relacionada ao
apelo da vida religiosa. De outro modo, no Ocidente, como na maioria das
culturas, em geral a pessoa seguia a carreira dos pais. Na Idade Média, o
individuo era nobre, servo, artesao, etc. Como nos paises indo-europeus
cristaos, a classe do “conselheiro real sacerdotal”, mencionada no Capitulo
1, era oficialmente celibataria, ninguém nascia nela. Era o unico trabalho
para o qual a pessoa precisava ser chamada.



Com o Renascimento e a ascensao da classe média nas cidades, as
pessoas ficaram mais livres para escolher seu oficio. Mas a ideia de que
existe um trabalho certo para cada individuo é muito recente. (Apareceu
mais ou menos na mesma época de outra ideia, a de que existe uma pessoa
certa com quem se casar.) Ao mesmo tempo, o numero de vocacoes
possiveis aumentou imensamente, assim como a importancia e a dificuldade
de combinar pessoa certa e trabalho certo.

A vocacao de todas as PAS

Como mencionei no Capitulo 1, as culturas mais agressivas do mundo,
inclusive as ocidentais, derivam de uma organizacdo social original que
dividia as pessoas em duas classes: de um lado, os guerreiros e reis,
impulsivos e valentes; do outro, os conselheiros reais, os religiosos e os
juizes, mais reflexivos e instruidos. Disse também que o equilibrio entre
essas duas classes é importante para a sobrevivéncia das culturas e que a
maior parte das PAS segue naturalmente para a classe dos conselheiros
reais.

Neste momento, ao tratar de vocacao, nao quero dizer que todas as PAS
se tornam académicos, tedlogos, psicoterapeutas, consultores ou juizes,
embora sejam carreiras classicas da classe dos conselheiros reais. Qualquer
que seja a sua carreira, € provavel que vocé a persiga menos como um
guerreiro e mais como um sacerdote ou conselheiro real — de modo
reflexivo, em todos os sentidos. Sem PAS em altos postos de uma sociedade
ou de uma organizacao, os guerreiros tendem a tomar decisoes impulsivas,
desprovidas de intuicdo, usam a forca e o poder de modo abusivo e deixam
de considerar a historia e as tendéncias futuras. Nao é um insulto a eles,
trata-se apenas da sua natureza. (Era esse o papel de Merlin nas lendas do
rei Arthur; personagens semelhantes sdao encontrados na maioria dos épicos
indo-europeus.)

Uma das implicacOes praticas de fazer parte da classe dos conselheiros é
que uma PAS dificilmente considera que ja acumulou educacdo e
experiéncia suficientes. (Acrescento experiéncia porque as vezes as PAS
buscam a educacdo em detrimento da experiéncia.) Quanto maior a



variedade de nossas experiéncias, dentro do escopo que € razoavel para nos
(ndo é necessario aprender voo livre), mais sabios serao nossos conselhos.

A educacdo das PAS também é importante para validar nosso estilo
mais tranquilo e sutil. Acredito que necessitamos permanecer bem
representados nas nossas profissoes tradicionais — ensino, medicina, direito,
artes, ciéncia, aconselhamento, religido —, areas que se tornam cada vez
mais dominio das ndo-PAS. Isso significa que essas necessidades sociais
estdo sendo atendidas pelo estilo guerreiro, que se preocupa apenas com a
expansdo e com o lucro.

Nossa influéncia “sacerdotal” diminuiu em parte porque perdemos o
respeito proprio. Ao mesmo tempo, as profissoes em si tém perdido respeito
sem a nossa contribuicao mais tranquila e dignificada.

Nao estou querendo dizer, de forma alguma, que existe algum plano
terrivel feito pelos menos sensiveis. A medida que o mundo se torna mais
dificil e estimulante, é natural que as ndao-PAS venham a prosperar, pelo
menos a principio. Mas ndao prosperardo por muito tempo sem a nossa
presenca.

Vocacdo, individuacao e as PAS

O que dizer quanto a sua vocacao especifica? Seguindo o raciocinio de Carl
Jung, enxergo cada vida como um processo de individua¢do, um processo
de descoberta de uma questao particular a que vocé esta incumbido de
responder na sua passagem pela Terra. Essa questao talvez tenha
permanecido em aberto por um ancestral, embora vocé precise leva-la
adiante ao modo da sua geracdao. Mas ndo se trata de uma questdao simples,
caso contrario ndo seria necessario uma vida inteira para respondé-la. O que
importa é que essa busca satisfaz profundamente a alma.

Era ao processo de individuacdao que Joseph Campbell, estudioso da
mitologia, se referia quando exortava os alunos que tinham dificuldades a
encontrar uma vocacao e “seguir sua felicidade”.! Ele sempre deixou claro
que isso ndo significava fazer aquilo que parecesse facil ou divertido no
momento. Estava se referindo ao envolvimento com um trabalho que parece
certo, que tem um apelo para vocé. Ter um trabalho desses (e, com sorte, ser
pago para fazé-lo) é uma das maiores béncaos da vida.



O processo de individuacao exige enormes sensibilidade e intuicdo para
saber se vocé esta trabalhando na questdo certa da forma certa. Como PAS,
vocé foi feito para isso, assim como um iate de competicdo foi projetado
para tirar partido do vento. Isto é, a vocacdao das PAS, no sentido mais
amplo, é se esmerar para cumprir bem a sua vocacao pessoal.

Empregos e vocacgao

Nos deparamos, entdao, com o problema de saber quem pagara para que as
PAS persigam a felicidade. Costumo concordar com aquilo que Jung
sempre frisou: é um grande erro sustentar financeiramente pessoas do nosso
tipo. Se uma PAS ndo é obrigada a ser pratica, ela perdera todo o contato
com o resto do mundo; ird se transformar numa matraca que ninguém ouve.
Mas como ganhar dinheiro e ainda seguir um chamado?

Uma forma de alcancar esse objetivo é buscar o ponto onde o caminho
dirigido pela nossa maior felicidade corta aquele que é dirigido pela grande
necessidade do mundo — ou melhor, aquela necessidade pela qual ele esta
disposto a pagar. Nessa intersecdo vocé ganhara dinheiro ao fazer o que
ama.

Na verdade, a relacdo entre a vocacdo de uma pessoa e seu trabalho
remunerado pode ser bastante variada e estara sujeita a mudancas com o
passar do tempo. As vezes seu emprego é apenas um modo de ganhar
dinheiro; a vocacao é exercida nas horas vagas. Um bom exemplo é o de
Einstein, que desenvolveu a teoria da relatividade enquanto trabalhava
como escrivao em um escritorio de patentes, feliz por ter um oficio que nao
exigia raciocinio e que o deixava livre para pensar no que realmente
importava para ele. Em outras ocasides, podemos encontrar ou criar um
trabalho que realiza a nossa vocacdao com um pagamento pelo menos justo.
Pode ser que existam muitos empregos assim ou talvez o emprego que
servira a esse proposito se transforme a medida que a experiéncia aumenta e
a vocacao se aprofunda.

Vocacao e a PAS liberada



A individuacao esta relacionada, acima de tudo, a capacidade de ouvir a sua
voz interior (ou as suas vozes interiores) em meio a todos os ruidos internos
e externos. Alguns de nos ficam reféns das demandas dos outros, demandas
que podem ser responsabilidades reais ou ideias comuns daquilo que
entendem como sendo o sucesso — dinheiro, prestigio, seguranca. Ha ainda
as pressoes que 0s outros podem exercer sobre nds porque ndo estamos
dispostos a desagradar ninguém.

No final das contas, muitas das PAS (talvez a maioria) acabam sendo
obrigadas a passar pelo que eu chamo de “liberacao”, mesmo que isso soO
aconteca depois da segunda metade da vida. Sintonizam-se naquela questao
interior e nas vozes interiores e nao mais nas questoes que os outros pedem
a elas que respondam.

Como queremos tanto agradar, ndo é facil nos liberarmos. Somos
cientes demais das necessidades dos outros. No entanto, nossa intuicao
também capta a questdo interior que deve ser respondida. Essas duas
correntes fortes e conflitantes podem nos fustigar por anos. Nao se
preocupe se seu progresso rumo a liberacdo for lento, pois ele é quase
sempre inevitavel.

Nao quero, no entanto, desenvolver uma imagem idealizada do tipo de
PAS que vocé deve se tornar. Para ser clara, isso ndo € a liberacao.
Liberacdao € descobrir quem vocé €, e ndo 0 que vocé pensa que outra
pessoa quer que vocé se torne.

RESSIGNIFICANDO OS PONTOS CRITICOS NA
SUA HISTORIA VOCACIONAL E
PROFISSIONAL

Talvez esta seja uma boa ocasido para dar uma pausa e
experimentar algumas ressignificacbes, como vocé fez
nos capitulos anteriores. Faca uma lista das principais
etapas da sua vida profissional ou das mudancas de
trabalho. Escreva o modo como sempre compreendeu
esses eventos. Talvez seus pais quisessem que vocé
fizesse medicina, mas vocé sabia que aquele ndo era o
caminho para vocé. Sem ter uma explicacdo melhor,



talvez vocé tenha aceitado a ideia de que era “mole
demais” ou “desmotivado”. Agora escreva 0 que VOCE
compreende a luz do seu traco. Nesse caso, a questao
seria saber que a maioria das PAS ¢é absolutamente
incompativel com o esforco desumano exigido,
infelizmente, pela maioria das escolas de medicina.

Sera que a sua nova compreensao sugere que vOCé
precisa fazer alguma coisa a respeito? No exemplo dado,
essa nova compreensao sobre a escola de medicina pode
ser discutida com os pais, se eles ainda insistirem em suas
visOes negativas. Ou talvez seja necessario encontrar uma
escola de medicina que seja mais humana, ou se dedicar a
assuntos relacionados, como a fisiologia ou a acupuntura,
que permitem um estilo diferente de formacdo académica.

Para conhecer a sua vocacao

Alguns de vocés podem estar enfrentando dificuldades para descobrir a
vocacdo e sentindo-se um pouco frustrados porque a intuicdo ndo esta
contribuindo. Infelizmente, a intuicdao também pode atrapalhar, porque faz
com que vocé tome conhecimento de um numero demasiado de vozes
interiores que falam de inumeras possibilidades diferentes. Sim, seria
desejavel apenas servir aos outros, sem pensar muito no ganho material.
Mas isso elimina a possibilidade de um estilo de vida com tempo para
desfrutar das coisas mais belas da vida — e ambos excluem a materializacao
dos meus dons artisticos. Sempre admirei a vida tranquila, centrada na
familia. Ou deveria ser centrada nos aspectos espirituais? Mas isso € viver
nas nuvens quando admiro uma vida mais perto do chao. Talvez eu me
sentisse mais feliz se trabalhasse para causas ecoldgicas. Mas as
necessidades dos seres humanos sao tao grandes...

Todas as vozes sdo fortes. Qual delas esta certa? Se vocé é inundado por
tantas vozes, provavelmente tera dificuldade com todo tipo de decisdo. Isso
costuma acontecer com pessoas intuitivas. Mas, nao importa a vocacao que
escolher, vocé precisara desenvolver habilidades nas tomadas de decisao.
Comece por reduzir as op¢oes a duas ou trés. Talvez vocé possa fazer uma



lista racional dos pros e contras. Ou finja que chegou a uma conclusao
definitiva e viva com ela por um ou dois dias.

Outro problema para PAS muito intuitivas e/ou introvertidas é que
talvez ndo estejamos bem informados sobre os fatos. Deixamos que nossos
palpites nos guiem. Ndo gostamos de perguntar, mas recorrer a pessoas
reais para obter informac0Oes concretas é parte do processo de individuacao,
em especial para quem ¢€ introvertido ou intuitivo.

Se voce sente que “simplesmente nao € capaz”, esta revelando o terceiro
obstaculo para conhecer a sua vocacao: a falta de autoconfianca. E provavel
que, no fundo, vocé saiba o que realmente quer fazer. Claro que pode ter
escolhido algo sem qualquer chance de sucesso, para evitar avancar e fazer
alguma coisa possivel. Mas pode ser que vocé ainda esteja confuso em
relacdo ao que consegue ou nao fazer.

Como PAS, vocé pode ter dificuldades com determinadas tarefas que
sdo, de acordo com os padroes da sua cultura, cruciais para o sucesso na
maioria das vocacOes — talvez falar ou atuar em publico, talvez tolerar
barulho, reunides, rede de contatos, politicas empresariais, viagens. Mas
agora vocé sabe a causa especifica de suas dificuldades e pode explorar
formas de contornar a hiperexcitacdao que elas criam. Portanto, existe muito
pouco que vocé nao tenha condicdes de fazer se puder encontrar um modo
de fazé-lo no seu estilo.

E bem compreensivel, no entanto, que as PAS sofram de falta de
autoconfianca. Muitos de vocés se sentem defeituosos. Talvez tenham se
esforcado tanto para agradar os outros que tenham servido apenas como
uma ponte no caminho de quem os cerca, recebendo esse tratamento, como
se ndo passassem de algo rasteiro. No entanto, como vao se sentir ao ir para
a sepultura sem ter tentado?

Vocé diz que tem medo de falhar. Que voz interior diz isso para vocé?
Uma voz sabia que o protege? Ou uma voz critica que o paralisa? Para
comegar, presuma que a voz esteja certa e que vocé ira fracassar. Esqueca-
se daqueles que tentaram e obtiveram sucesso, tema de tantos filmes. Sei de
gente que tentou e falhou. Muita gente. Essas pessoas podem ndo estar
nadando em dinheiro nem na crista da onda, mesmo assim estdo mais
felizes por terem tentado. Agora estdao partindo para outras metas, mais
sabias com aquilo que aprenderam sobre si e sobre o mundo. E, garanto,



nenhum esforco resulta em um fracasso total: elas estdo mais confiantes em
si mesmas do que se estivessem quietas no banco dos reservas.

Por fim, lance mao dos excelentes livros e servicos disponiveis de
orientacdo vocacional. Fique sempre atento a sua sensibilidade como um
fator importante que a maioria dos conselheiros vocacionais ndo leva em
conta.

O que outras PAS estao fazendo

Talvez seja tutil saber quais foram os tipos de carreira que outras PAS
escolheram. Naturalmente, colocamos o nosso talento proprio em tudo. No
meu levantamento telefénico descobri, por exemplo, que nao havia muitas
PAS em vendas, mas uma delas era... vendedora de vinhos finos. Outra
delas trabalhava com imoveis e dizia que usava sua intuicao para encontrar
a casa certa para a pessoa certa.

E possivel imaginar outras PAS transformando outros empregos — quase
qualquer emprego — em algo tranquilo, reflexivo, minucioso, como aquelas
que me disseram ser professoras, cabeleireiras, corretoras de hipotecas,
pilotos, comissarias de bordo, académicas, atores, especialistas em
educacao pré-escolar, secretarias, médicas, enfermeiras, agentes de seguros,
atletas profissionais, cozinheiras e consultoras.

Algumas profissdes pareciam obviamente adequadas as PAS:
marceneiro, tratador de animais, psicoterapeuta, sacerdote, operador de
equipamentos pesados (barulhento, mas sem contato com outras pessoas),
agricultor, escritor, artista (muitas delas), técnico de raios X,
meteorologista, podador de arvores, cientista, responsavel por transcricoes
meédicas, editor, académico de ciéncias humanas, contador e eletricista.

Embora algumas pesquisas tenham constatado que os chamados timidos
ganham menos dinheiro, com toda a certeza encontrei muitas PAS em
postos que pareciam bem remunerados — administradores, gerentes,
banqueiros. Talvez outros estudos tenham concluido que seus participantes
supostamente timidos recebiam menos por causa de um problema nos dados
parecido com o que tive: um nimero de PAS duas vezes maior que o de
nao-PAS declarou ser do lar, dona de casa, pai ou mde em tempo integral
(ndo eram apenas mulheres). Se fossem computadas como individuos sem



remuneracao, com certeza isso diminuiria a renda média do grupo. Mas €
claro que essas pessoas contribuem com renda para a familia ao executar
servicos que seriam dispendiosos caso fossem pagos.

PAS “do lar” encontram um bom nicho, caso consigam ignorar a forma
com que a cultura deprecia seu trabalho. Na verdade, a cultura colhe
grandes beneficios desses trabalhadores. As pesquisas sobre parentalidade,
por exemplo, constatam continuamente que a qualidade fugidia da
“sensibilidade” é fundamental para criar bem os filhos.”

Transformar a vocagdao em um trabalho remunerado

Existem bons livros escritos sobre como transformar o que vocé ama em
algo que paga um saldrio, por isso, como sempre, me concentrarei nos
aspectos que sdo especialmente relevantes para nds. Para transformar sua
verdadeira vocacdao em trabalho pago costuma ser necessario criar um
servico ou profissdo inteiramente novos, e isso talvez exija que vocé abra
um negdcio préprio ou crie novas funcoes no lugar onde ja trabalha. Pode
parecer algo assustador, mas ndao se vocé se lembrar de fazer esse
movimento de acordo com o estilo das PAS.

Em primeiro lugar, elimine a imagem de que todo mundo arranja
trabalho gracas a rede de contatos, conhecendo as pessoas certas e coisas
assim. Bons contatos sempre sdo necessarios, mas existem formas bem
eficientes e muito mais agradaveis para as PAS - cartas, e-mail, redes
sociais, cultivar a relacdo com uma pessoa que mantém contato com muitas
ou mesmo sair para almocar com o colega extrovertido que vai a todas as
conferéncias e promover um “interrogatério”.

Em segundo lugar, vocé precisa confiar em algumas das suas vantagens.
Com a sua intuicdo, vocé consegue estudar as tendéncias e perceber as
necessidades ou os mercados antes dos outros. Se algo o empolga, ha uma
boa chance de que os outros estejam igualmente empolgados ou fiquem
empolgados depois de ouvirem o0 que vocé tem a dizer a respeito. Se seu
interesse ndo é tdo incomum assim, ele deve se encaixar em empregos ja
existentes. Se for muito incomum, vocé é provavelmente o maior
conhecedor do assunto e alguém por ai, em algum lugar, precisara de voce
em breve, em especial depois que vocé compartilhar a sua visao.



Anos atras, uma PAS com uma paixdo por cinema e video assumiu o
posto de bibliotecaria e convenceu sua universidade a ter um departamento
de audiovisual de ultima geracdao. Ela percebeu que essas formas de
comunicacao se tornariam o meio mais avancado de educacdo, em especial
da educacdo continuada do publico. Posteriormente, todos concordaram
com ela e a filmoteca que ela montou veio a se tornar a melhor do pais.

O trabalho autonomo (ou receber autonomia integral em uma
organizacao de grande porte) é um caminho légico para as PAS. Vocé
controla a carga horaria, os estimulos, o tipo de gente com quem lida e nao
ha conflitos com supervisores ou colegas. E, ao contrario de muitos
empreendedores pequenos ou novatos, vocé provavelmente fara pesquisas e
planos minuciosos antes de assumir riscos.

Vocé tera que prestar atencao, porém, em algumas tendéncias. Se for
uma PAS tipica, é possivel que seja um perfeccionista cheio de
preocupacoes. Pode ser o gestor mais exigente para quem trabalhou. Voce
também pode ter que superar certa falta de foco. Se a sua criatividade e a
sua intuicdo lhe fornecem um milhdo de ideias, em algum momento, logo
de inicio, vocé tera que abrir mdao da maioria delas e tomar uma série de
decisoes dificeis.

Se vocé também é introvertido, terd que fazer um esforco a mais para
manter contato com seu publico ou mercado. E sempre possivel ter um
extrovertido como socio ou assistente. De fato, é uma boa ideia ter sécios
ou contratar outras pessoas para absorver todo tipo de estimulacdo
excessiva. Mas, com esse tipo de amortecedor entre vocé e o mundo, sua
intuicdo ndo recebera informacOes diretas a menos que planeje manter
contato real com seus clientes.

A arte como vocacao

Quase todas as PAS tém um lado artistico que apreciam expressar. Ou
apreciam profundamente alguma forma de arte. Mas alguns de vocés vao
assumir a arte como vocagao ou mesmo como ganha-pao. Quase todos os
estudos da personalidade de artistas proeminentes confirmam que a
sensibilidade é central. Infelizmente, aquela sensibilidade também esta
vinculada a doenca mental.



A dificuldade, acredito eu, é que normalmente artistas como nds
trabalham sozinhos, refinando seus talentos e sua sutil visao criativa. Mas o
isolamento de qualquer tipo aumenta a sensibilidade — é parte do motivo
pelo qual a pessoa se isola. Por isso ficamos hipersensiveis quando chega o
momento de expor nosso trabalho, de apresenta-lo, de explica-lo, de vendeé-
lo, de ler criticas e aceitar rejeicao ou aclamacdo. E mais: ha uma sensacao
de perda e de confusdao quando se conclui uma grande obra ou se realiza
uma apresentacao importante. O fluxo de ideias que emerge do inconsciente
nao tem mais um escoadouro. Os artistas tém mais habilidade para
encorajar e expressar aquela forca do que para compreender sua fonte ou
seu impacto quando se manifesta.

Nao surpreende que os artistas se voltem para as drogas, o alcool e as
medicagOes para controlar sua excitacdao ou para recuperar 0 contato com
seu eu interior. Mas o efeito de longo prazo é um corpo ainda mais
desequilibrado. Além disso, existe 0 mito ou o arquétipo do artista que diz
que qualquer ajuda psicologica destruira a criatividade, tornando-o normal
demais.

Um artista altamente sensivel, porém, deveria pensar profundamente
sobre essa mitologia. O artista intenso e problematico é uma das figuras
mais romanticas da nossa cultura. Lembro-me de uma professora de escrita
criativa que listou certa vez quase todos os escritores famosos e nos
perguntou o que eles tinham em comum. A resposta era: todos tentaram se
suicidar. Nao sei bem se a turma enxergou isso como uma tragédia ou como
um aspecto romantico da carreira que escolheram. Mas, como psicologa e
artista, eu vi uma situacdo serissima. Com muita frequéncia o valor das
obras aumenta depois que seus autores sao declarados insanos ou cometem
suicidio. Embora a vida do herdi-aventureiro artistico possa ter um grande
apelo para a jovem PAS, ela também pode ser uma armadilha montada
inconscientemente por aqueles com vidas mundanas que nao abrem espaco
para o artista interior e que desejam que outra pessoa seja o artista por eles,
exibindo toda a loucura que querem reprimir. Boa parte do sofrimento dos
artistas sensiveis poderia ser evitada pela compreensdao do impacto dessa
alternancia entre o baixo estimulo do isolamento criativo e a estimulacao
aumentada da exposicao publica que descrevi. Mas ndo tenho certeza de
que esse entendimento tera ampla aplicacdo até que o mito do artista



instavel e a necessidade de que ele exista tenham sido completamente
compreendidos.

A vocacao para servir ao proximo

PAS tendem a ter imensa consciéncia do sofrimento dos outros. Com
frequéncia, sua intuicao lhes fornece um retrato mais claro do que precisa
ser feito. Assim, muitas PAS escolhem servir ao préoximo. E muitas ficam
esgotadas.

Para ajudar os outros, ndao € preciso ter um trabalho que o esgote.
Muitas PAS fazem questao de trabalhar na linha de frente, recebendo
estimulos maiores. Sentiriam culpa se ficassem para trds, enviando os
outros para fazer algo que lhes parece tao oneroso. Mas, a esta altura, acho
que vocé ja consegue perceber que ha quem seja perfeitamente adequado ao
trabalho na linha de frente, amando estar ali. Por que ndo permitir que essas
pessoas realizem seus desejos? Também ha necessidade daqueles que ficam
nos bastidores, desenvolvendo a estratégia a partir de um ponto de
observacao acima do campo de batalha.

Em outras palavras, ha quem goste de cozinhar e ha quem goste de lavar
os pratos. Durante anos eu nao conseguia permitir que 0S outros
assumissem a tarefa da limpeza depois de eu ter me divertido cozinhando,
um dos meus passatempos favoritos. Até que finalmente dei ouvidos a
alguém que insistia que realmente gostava da limpeza — e que detestava
cozinhar.

Houve um verdo em que visitei o Rainbow Warrior, embarcacao do
Greenpeace, e ouvi algumas das aventuras dos tripulantes, como, por
exemplo, quando foram largados diante da proa de enormes baleeiros ou
quando ficaram diante de torpedeiros e metralhadoras por dias a fio. Por
mais que ame as baleias, eu daria mais trabalho do que ajudaria sob tais
circunstancias. Mas eu sabia que poderia dar apoio de outros modos.

Em suma, vocé ndo precisa assumir um trabalho que criara estresse
excessivo e hiperexcitacdo. Alguém cuidara dele e sera feliz. Vocé nao
precisa ter uma carga horaria pesada. Na verdade, talvez seja seu dever
trabalhar menos. Talvez seja melhor ndo sair por ai anunciando isso, mas



manter-se saudavel, dentro de um nivel correto de estimulo, é a primeira
condicdo para ajudar os outros.

Uma licao de Greg

Greg era um professor altamente sensivel, muito amado e respeitado por
seus alunos e colegas. No entanto, ele me procurou para explicar por que
estava prestes a abandonar a unica profissdo que sempre desejara,
esperando que eu referendasse que o ensino ndo era uma ocupacao
adequada para PAS. Concordei que era dificil. Mas também acho que bons
e sensiveis professores sdo essenciais para todo tipo de felicidade e de
progresso, para os individuos e para a sociedade. Nao suportava a ideia de
ver aquela joia abandonar o que fazia.

Pensando comigo, ele concordou que o ensino era uma voca¢ao muito
l6gica para uma pessoa sensivel e amorosa. Os empregos de professor
deviam ser projetados para elas, mas na realidade as pressoes dificultam
que as PAS perseverem na profissdo. A tarefa dele, Greg percebeu, era
modificar o perfil das responsabilidades do cargo. Na verdade, era uma
questdo de ética. Faria um bem maior ao se recusar a assumir um excesso
de trabalho em vez de deixar o magistério.

A partir do dia seguinte, Greg parou de trabalhar depois das quatro da
tarde. Foi preciso usar um bocado de criatividade para encontrar as saidas.
Muitas solucdes ndo eram ideais e perturbavam demais a sua alma tao cheia
de escrupulos. Sentia que precisava esconder dos colegas e do diretor da
escola seus novos habitos de trabalho, embora eles tenham percebido com o
tempo. (O diretor aprovou, ao ver que Greg cumpria bem suas tarefas
essenciais e parecia mais feliz.) Alguns colegas o imitaram. Outros o
invejaram e ficaram ressentidos, mas ndo mudaram suas rotinas. Dez anos
depois, Greg permanecia um professor bem-sucedido. E também um
professor saudavel e feliz.

E verdade que mesmo exaurido vocé ainda pode fornecer algo a quem
precisa. Mas vocé perde o contato com seus maiores pontos fortes, criando
um modelo de comportamento autodestrutivo, martirizando-se e dando
motivos para que os outros se sintam culpados. E, no final das contas, vocé
vai querer largar tudo como Greg ou sera obrigado a isso pelo seu corpo.



PAS e responsabilidade social

Nada do que acabamos de mencionar tem a intengdo de afastar mais PAS da
batalha pela justica social ou pela saude ambiental. Pelo contrario,
precisamos nos envolver, mas a nossa maneira. Talvez uma parte do que
esta errado no governo e na politica ndo seja resultado da esquerda ou da
direita, mas fruto da auséncia de um nuamero suficiente de PAS que facam
todo mundo parar e pensar nas consequéncias. Nos abdicamos, deixamos as
coisas nas maos de individuos mais impulsivos e agressivos, que por acaso
se dao bem quando se candidatam a cargos publicos e depois assumem o
comando de tudo.

Os romanos tinham um grande general chamado Cincinato. Reza a
lenda que ele queria viver com tranquilidade na sua fazenda, mas foi
persuadido duas vezes a voltar para a vida publica a fim de salvar seu povo
de desastres militares. O mundo precisa convencer mais gente assim a
assumir postos publicos. Mas, se ndo nos convencerem, ¢ melhor que nos
oferecamos como voluntarios de vez em quando.

PAS no mundo dos negdcios

O mundo dos negocios, sem duvida, subestima as PAS. Os patroes
deveriam valorizar pessoas inteligentissimas e intuitivas que sao, a0 mesmo
tempo, escrupulosas e determinadas a ndo cometer erros. Mas nossa
adaptacao fica mais dificil quando as metaforas para o sucesso sdo
relacionadas com guerras, pioneirismo e expansao.

Os negocios podem ser vistos como uma obra de arte que exige um
artista, uma missdo de profecia que exige um visionario, uma
responsabilidade social que exige um juiz, uma tarefa de crescimento que
exige habilidades semelhantes as de um agricultor ou de um pai, um desafio
de educacao publica que exige habilidades de um professor.

As empresas sdo muitos diferentes. Fique alerta a cultura corporativa
quando assumir um cargo ou quando tiver a chance de influencia-la. Ouca o
que dizem, mas também use a sua intuicdo. Quem é admirado,
recompensado e promovido? Aqueles que cultivam a dureza, a
competitividade e a insensibilidade? A criatividade e a visao? A harmonia e



o moral da tropa? O servico ao consumidor? O controle de qualidade? PAS
devem se sentir a vontade, em graus variados, em todos esses casos, a
excecdo do primeiro.

A PAS superdotada no ambiente de trabalho

Na minha opinido, todas as PAS sdo superdotadas, devido a sua
caracteristica. Mas algumas sdo pontos fora da curva. Na verdade, uma
razdo para o surgimento da ideia das PAS “liberadas” foi a mistura
aparentemente estranha de tracos que emergiam de estudos e mais estudos
com adultos superdotados: impulsividade, curiosidade, grande necessidade
de independéncia, niveis altos de energia, juntamente com introversao,
intuicdo, sensibilidade emocional e ndao conformidade.>

No entanto, é dificil lidar com tantos dotes no ambiente de trabalho. Em
primeiro lugar, a originalidade pode se tornar um problema quando é
preciso apresentar ideias em uma situacdo de grupo. Muitas organizacoes
enfatizam a solucdo de problemas em equipe exatamente porque ela
promove ideias de gente como vocé, moderadas pelas ideias dos outros. A
dificuldade aparece quando todos fazem propostas e a sua lhe parece ser tao
obviamente superior. No entanto, 0s outros ndao parecem entende-la.
Quando segue a decisdao do grupo, vocé sente que nao esta sendo fiel a si
mesmo e € incapaz de se responsabilizar pelos resultados. Quando nao
segue, vocé se sente isolado e incompreendido. Um bom gestor ou
supervisor conhece essas dinamicas e protegera o empregado superdotado.
De outro modo, vocé talvez prefira oferecer seus dotes em outra parte.

Em segundo lugar, vocé pode se sentir imensamente empolgado com
seu trabalho e suas ideias. Nessa empolgacao, parece aos outros que vocé
assume grandes riscos. Para vocé, ndo sao grandes porque o resultado esta
claro. Mas vocé ndo é infalivel e outras pessoas podem sentir um prazer
especial com as suas falhas, mesmo quando forem raras. Além do mais,
aqueles que ndao compreendem essa intensidade dirdao que vocé trabalha o
tempo todo e provavelmente se ressentem disso — vocé faz com que eles
fiqguem mal na fita. Mas para vocé o trabalho é diversdao. Ndo trabalhar
seria um trabalho. Se vocé é assim, talvez precise manter em segredo sua
longa jornada de trabalho, compartilhada apenas com seu supervisor.



Ou melhor, esqueca da carga horaria pesada. Tente tratar até a mais
positiva das empolgacoes como um estado de hiperexcitacdo e busque
equilibrar trabalho e lazer. Sua vida profissional sera beneficiada.

Outra consequéncia da sua intensidade é que sua mente indocil pode
leva-lo a outros projetos antes de ter concluido todos os detalhes do
anterior, fazendo com que outros colham os frutos do que vocé plantou. A
menos que vocé leve isso em conta, 0 que ndo costuma ser seu estilo, essa
consequéncia tera que ser aceita.

O terceiro aspecto de seus dotes, a sensibilidade emocional, pode
enreda-lo nas complicacdes da vida particular de outras pessoas. E uma
péssima ideia, especialmente no ambiente de trabalho. Vocé precisa
estabelecer limites profissionais. No trabalho, em particular, é melhor
passar mais tempo com os menos sensiveis, que podem lhe oferecer
equilibrio — e vice-versa. Mantenha fora do trabalho os relacionamentos
mais intensos, aqueles que oferecem a profundidade emocional que vocé
deseja.

Também devem estar fora do ambiente de trabalho aqueles
relacionamentos que lhe oferecem um abrigo seguro das tempestades
emocionais criadas pela sua sensibilidade. Nao procure isso junto a seus
colegas, muito menos junto a seus supervisores. Vocé é mais do que aquilo
com que eles conseguem lidar. Pode ser que decidam que ha “algo errado
com vocé”.

A intuicdo, uma quarta caracteristica dos superdotados, pode parecer
quase magica para os outros. Eles ndo veem o que vocé vé — esse contraste
entre a superficie e o que “esta realmente se passando”. Assim como ocorre
com suas ideias incomuns, vocé também precisa decidir se deve ser sincero
ou levar adiante as coisas do jeito que os outros veem, sentindo-se um
pouco isolado.

Por fim, seus dotes excepcionais podem lhe dar certo carisma. Talvez os
outros esperem que vocé os guie em vez de guiarem a si mesmos. E uma
tentacdo envaidecedora, mas que certamente acabara gerando a sensacao de
que vocé roubou a liberdade deles, o que de certa forma aconteceu.

Do seu lado, vocé pode achar que os outros parecem ter pouco para lhe
dar. O compartilhamento inicial talvez seja seguido por uma sensacdao de
decepcao. Mas desistir deles leva a mais alienacdo e vocé na verdade
precisa dos outros.



Uma solucao para tudo isso é nao insistir para que todos os seus dons
sejam expressos no trabalho. Exprima-se por meio de projetos privados, da
arte, de planos para o futuro ou de trabalhos autonomos paralelos e pela
propria vida.

Em outras palavras, amplie o uso dos seus dons para além da producao
das ideias mais destacadas no trabalho. Utilize-os para obter
autoconhecimento e alcancar mais sabedoria sobre os seres humanos.
Quando essa é a sua meta, parar e observar é bom. As vezes também é bom
participar como uma pessoa comum, e ndao como alguém superdotado, e ver
Como parece.

Finalmente, mantenha um bom contato com todos os tipos de pessoa, no
trabalho e em outros lugares, aceitando que ninguém pode se relacionar
com a totalidade do seu ser. Aceitar a soliddo que acompanha dotes
privilegiados pode ser o passo mais libertador de todos. Mas também aceite
0 oposto, que nao ha necessidade de se sentir isolado, pois todo mundo tem
dotes de algum modo. E ai ha a verdade oposta: ninguém, inclusive voce, é
tdo especial a ponto de estar isento de questOes universais como o
envelhecimento e a morte.

Sua caracteristica deve ser valorizada adequadamente

Espero que, neste momento, vocé consiga imaginar as muitas razoes pelas
quais ser uma PAS pode ser vantajoso no trabalho, seja vocé um trabalhador
autbnomo ou contratado. Descobri que sera necessario um esforco
consideravel para que as PAS possam desfazer ideias negativas do passado
a respeito do seu traco de personalidade e passar a valoriza-lo. Nao é
possivel convencer ninguém do seu valor se vocé mesmo ndo esta
convencido. Por esse motivo, faca o seguinte sem falta.

Liste todas as vantagens que podem pertencer a uma PAS. Faca uma
espécie de brainstorming e aceite todas as ideias sem critica-las. Ndo se
preocupe em pensar se as nao-PAS tém ou ndo algumas das mesmas
qualidades. Ja basta que nos as tenhamos igualmente ou em maior
quantidade. E empregue todas as estratégias: deducao légica a partir do
traco basico; reflexdo sobre seus conhecimentos crescentes a respeito da
PAS tipica; analise das PAS que vocé conhece e admira; pensar sobre vocg;



examinar o contetido deste livro. Sua lista deve ser longa. E bem longa
quando as PAS a preparam em grupo — e eu as incentivo. Va em frente até
que a sua fique bem substancial.

Agora faca duas coisas: escreva um pequeno discurso que vocé poderia
empregar durante uma entrevista e também uma carta mais formal, e em
ambos exprima algumas das suas qualidades, deixando a sua sensibilidade
implicita de modo a dar discretos indicios dela para o seu empregador.

Eis uma parte de um possivel roteiro (que seria um pouquinho informal
para uma carta):

E, além de meus dez anos de experiéncia com criancas
pequenas, tenho um conhecimento consideravel sobre artes
graficas e experiéncia pratica com layout. Estou ciente da
contribuicdo singular da minha personalidade e do meu
temperamento — sou uma daquelas pessoas extremamente
escrupulosas, minuciosas e preocupadas em fazer um bom
trabalho.

Ao mesmo tempo, acho que tenho uma imaginacao incrivel.
Sempre fui considerado altamente criativo (além de tirar notas
excelentes na escola e ter um QI alto). Minha intui¢dao sobre o
trabalho sempre foi um dos meus pontos fortes, incluindo a
capacidade de identificar problemas ou erros em potencial.

No entanto, ndo sou o tipo que provoca alvorogo. Gosto de
manter a calma ao meu redor. De fato, devo dizer que trabalho
melhor quando me sinto calmo e as coisas estdo tranquilas a
minha volta. Por isso, a maior parte das pessoas se sente bem
trabalhando comigo, embora eu prefira trabalhar sozinho ou em
pequenos grupos. Minha independéncia, nesse aspecto, minha
capacidade de trabalhar bem por conta propria, sempre foi um
de meus pontos fortes...

Treinamento

SituacOes de treinamento podem ser excessivamente estimulantes porque
vocé tende a ter um desempenho pior ao ser observado ou quando esta



hiperexcitado de algum modo — por exemplo, quando recebe informacoes
demais de uma s0 vez, quando ha gente demais em volta conversando ou se
esforcando em aprender, quando imagina todas as sinistras consequéncias
de deixar de se lembrar de algo.

Se for possivel, tente fazer um autotreinamento. Leve para casa os
manuais de instrucdo ou fique até tarde no escritorio e treine sozinho. Vocé
pode também providenciar um treinamento individual, de preferéncia com
alguém que o deixe a vontade. Peca que demonstre uma etapa e fique
sozinho entdo para pratica-la. Em seguida, permita que alguém que nao é
um supervisor o observe, alguém que nao deixe vocé tao nervoso.

O conforto no trabalho

Por ser mais sensivel, vocé nao precisa de mais desconforto ou estresse a
sua volta. Determinadas situacoes podem ser consideradas seguras e mesmo
assim representar um desgaste para vocé. Os outros talvez nao tenham
problemas com luzes fluorescentes, ruidos de maquinas em nivel baixo ou
com odores quimicos, mas tudo isso é uma questdao para vocé. Trata-se de
um assunto muito individual, mesmo entre as PAS.

Se precisar reclamar, pense de modo realista no que esta enfrentando.
Caso queira seguir em frente, mencione todos os esforcos feitos por vocé
para resolver a situacao. Destaque sua produtividade e suas realizacOes, e
sinalize que vocé pode render ainda mais se o problema em questdo for
resolvido (desde que isso seja realista).

Progresso Nld empresa

A pesquisa sobre “timidos” alega que eles tendem a ganhar menos e a
trabalhar em postos abaixo do seu nivel de competéncia.# Creio que isso
seja verdadeiro para muitas PAS, embora as vezes isto ocorra por uma
opgao consciente. Mas se vocé deseja progredir e ndo consegue, ou se
demissoes estao sendo aventadas e vocé ndo quiser fazer parte dessa leva, é
preciso prestar atencao na estratégia.

As PAS em geral nao gostam de “fazer politica”. E isso ja é suficiente
para que os outros desconfiem de nds. Somos facilmente mal interpretados



de todas as formas possiveis, em especial se passamos menos tempo com 0S
colegas de trabalho ou ndao compartilhamos nossos pensamentos com eles.
Podemos parecer indiferentes, arrogantes, estranhos. Se nao formos também
muito insistentes, podemos parecer desinteressados ou fracos. Com
frequéncia, essas avaliacdes ndo passam de projecOes absolutamente
injustificadas. Mas vocé precisa estar atento a essas dinamicas e tracar
estratégias para desarma-las.

Quando for apropriado, de modo casual (ou formal) deixe que os outros
fiquem cientes de seus sentimentos positivos sobre eles e sobre a empresa.
Vocé pode achar que seus sentimentos sao 6bvios, mas talvez ndo sejam se
vocé é uma pessoa discreta e 0s outros ndao sao tao perspicazes. Pondere se
também seria necessario falar de modo mais aberto sobre suas
contribui¢cbes, aonde vocé gostaria de chegar dentro da organizacdo e
quanto tempo esta disposto a esperar até que isso aconteca.

Nesse interim, assegure-se de que vocé ndo sera ignorado na época das
proximas promog¢Oes anotando uma vez por semana todas as suas mais
recentes contribuicbes a empresa, além de todas as suas conquistas
profissionais e pessoais. Seja bem detalhista. Assim, pelo menos vocé estara
ciente dessas conquistas e mais propenso a menciona-las, mas, se possivel,
mostre um resumo desses feitos para seu supervisor na sua proxima
avaliacao.

Se vocé demonstrar resisténcia a essa tarefa ou se descobrir, dentro de
um meés, que ainda ndo a fez, pense profundamente nos motivos disso.
Parece que vocé esta se gabando? Pense entdo na possibilidade de estar
fazendo um grande desservico a sua organizacdo e ao seu supervisor ao nao
lembra-los do seu valor. Mais cedo ou mais tarde, vocé ficard insatisfeito e
desejara mudar de emprego. Talvez seja atraido pela concorréncia ou
mesmo demitido, enquanto alguém menos competente € mantido. Voceé
deseja que os outros percebam o seu valor sem precisar lembra-los dele? E
um desejo comum originado na infancia, raramente realizado neste mundo.

Ou sera que vocé, de fato, anda realizando muito pouco? Vocé se
importa? Talvez seja necessario manter um registro das realizacOes que
importam — trilhas percorridas de bicicleta, livros concluidos, conversas
com amigos. Se algo além do trabalho consome sua energia, pode ser essa a
atividade de que vocé mais gosta. Haveria algum modo de ser remunerado
por ela? E, se seu tempo vem sendo consumido por uma responsabilidade



como os cuidados com filhos ou pais idosos, sinta orgulho por assumi-la.
Liste isso como uma realizacao, embora ndo possa ser compartilhada com a
maioria dos empregadores.

Por fim, se vocé ndo esta progredindo e sente que o estdo perseguindo, é
bem possivel que vocé nao seja suficientemente sagaz.

Bette encontra Maquiavel

Bette era uma PAS que fez psicoterapia comigo. Uma das questdes que
costumava abordar era a sua frustracdo com o trabalho. Os terapeutas nunca
sabem ao certo o que esta se passando em situacOes sobre as quais sO
conhecem uma versao. Mas parecia que Bette fazia um bom trabalho e
nunca era promovida.

Entdo, durante uma avaliacdo, ela recebeu criticas exatamente pelos
comportamentos que nos pareciam ser os mais valorizados pela maioria dos
supervisores. Com muita relutancia, Bette comecou a supor que a
supervisora “a perseguia”. Sua supervisora tinha uma vida pessoal
problematica e seu chefe anterior a alertara de que se tratava de alguém
capaz de “apunhalar pelas costas”.

A maioria dos funcionarios se entendeu bem com a nova chefe, mas a
intuicdo de Bette lhe indicava que eles estavam fazendo um grande esforco
para agrada-la por terem muito medo dela. Por ser bem mais velha, Bette
via a supervisora apenas como imatura, e ndo como uma ameaca. Mas Bette
era também dedicada e conscienciosa. Com frequéncia recebia elogios dos
visitantes, o que significava que era a mais competente entre as pessoas do
seu departamento com quem eles ja haviam se encontrado. Bette achou que
ndo tinha o que temer, mas ignorou a inveja que a supervisora sentia. Bette
nao gostava de pensar mal de ninguém.

Um belo dia, Bette tomou a iniciativa de pedir a alguém no RH para ver
sua ficha (o que era permitido nessa empresa) e descobriu que a chefe vinha
acrescentando anotacoes que simplesmente ndao eram verdadeiras, omitindo
as informaco0es positivas que Bette pedira que fossem incluidas.

Bette teve que reconhecer, enfim, que estava no meio de uma disputa de
poder com sua supervisora. Mas nao sabia o que fazer. Ela repetiu inimeras
vezes, em especial, que nao queria se rebaixar ao nivel de sua adversaria.



Para mim, o mais importante passou a ser ajudar a Bette a entender por
que tinha virado um alvo. De fato, ela admitia que aquele ndo era o
primeiro caso na sua vida profissional. Desconfiei disso porque, por mais
que ndo fosse verdade, ela parecia indiferente, arrogante e, portanto,
ameacadora para uma pessoa mais jovem e insegura. Mas na raiz de tudo
encontrava-se a incapacidade de Bette — até mesmo sua recusa — de ver o
conflito que se aproximava.

Naquela empresa, como em outras nas quais havia trabalhado antes,
Bette se tornara um alvo facil por preferir “se destacar da manada”. Como
muitas PAS introvertidas, ela preferia ir para o trabalho, cumprir bem seu
papel e voltar para casa sem aumentar sua estimulacdao com atividades
sociais. Costumava me dizer: “Nao gosto de fofocar com os outros.” Uma
consequéncia do seu estilo era que ela se mantinha desinformada demais
sobre o que se passava em esferas mais informais. Precisava lancar mao de
sua persona e participar de alguns bate-papos para se proteger, para saber o
que se passava e ter “alguns amigos na corte”. Uma segunda consequéncia
era que, de certo modo, Bette rejeitava os outros, ou pelo menos era o que
seus colegas sentiam. Em todo caso, o fato era que ninguém sentia grande
desejo de ajuda-la. Por isso a supervisora soube que seria seguro ataca-la.

Outro erro compreensivel cometido pela Bette, tdo tipico de uma PAS,
foi permanecer totalmente alheia aos aspectos mais “sombrios” ou menos
desejaveis da sua chefe. Na verdade, Bette tendia a idealizar seus
superiores. Esperava apenas gentileza e protecao de alguém no comando. E
muitas vezes nao recebia o que esperava. Nesse caso ela se dirigiu ao
superior da sua supervisora para pedir ajuda. Mas achou que seria “justo”
informar sua chefe sobre o que pretendia fazer! A supervisora, claro,
antecipou-se e fez com que seus superiores hierarquicos ficassem contra
Bette — mais uma figura de autoridade excessivamente idealizada tinha se
comportado como um simples mortal, como era previsivel.

Quando pedi a Bette que fosse mais astuciosa, mais “politica”, a
principio ela achou que eu estava pedindo que ela sujasse suas mdos. Mas
eu sabia que tamanha pureza devia estar deixando marcas. Bette acabou
encontrando em seus sonhos uma cabra zangada confinada, depois uma
pequena “lutadora de rua” e por fim uma mulher de negocios bastante
sofisticada. Cada um dos personagens de seus sonhos acrescentava a Bette
algo que ela, de fato, possuia mas ndo tinha usado e que reprimia



veementemente como algo inaceitavel. Os personagens lhe ensinaram a ter
um pouco de desconfianca de todo mundo, em especial daqueles que ela
idealizava (inclusive eu).

Ao aprofundar suas reflexdes — boa parte delas exigindo obviamente
consideravel coragem e inteligéncia —, Bette admitiu que tinha profundas
davidas a respeito das motivagoes de todas as pessoas. Mas sempre tentava
suprimir essas desconfiancas, considerando-as uma parte desagradavel de si
mesma. Ao se tornar ciente desses sentimentos e examina-los, Bette
descobriu que podia confiar mais em algumas pessoas — e ndo menos — e,
acima de tudo, nas suas conflituosas intuicées. Vocé tera uma oportunidade
de encontrar o agente do seu poder interior no fim deste capitulo.

Arrependimentos — o que é evitavel e inevitavel

E duro enfrentar tudo que ndo seremos capazes de fazer nesta vida. Mas
isso faz parte da nossa mortalidade. Como sera maravilhoso se pudermos
fazer um progresso, ainda que pequeno, diante da questao que a vida nos
apresentou! Sera ainda mais maravilhoso se encontrarmos um modo de
ganhar dinheiro enquanto o fazemos. E serd quase um milagre se formos
capazes de trabalhar nisso junto a outros, em um ambiente de harmonia e
apreciacdo mutua. Se vocé foi abencoado, valorize o que recebeu. Se ainda
nao chegou la, espero que tenha agora uma nocao de como atingir seu
objetivo.

Por outro lado, vocé talvez tenha que lidar com uma vocacao que ficou
fora de seu alcance por conta de outras responsabilidades ou pela
incapacidade da sua cultura em aprecia-la. Se conseguir alcancar um lugar
de paz em meio a tudo isso, entdao vocé pode ser o mais sabio de todos nos.

TRABALHE COM O QUE APRENDEU

O encontro com seu Maquiavel interior

Maquiavel, conselheiro dos principes italianos durante a Renascenca,
escreveu com franqueza brutal sobre a forma de progredir e se manter a



frente dos demais. Seu nome esta associado, talvez de modo excessivo, a
manipulacdo, mentiras, traicoes e todos os estratagemas que se passam “na
corte”. Nao recomendo que vocé se torne maquiavélico, mas afirmo que
quanto mais as qualidades dele lhe causem repulsa, mais vocé precisara
estar ciente de que elas se escondem dentro de vocé e dos outros. Quanto
mais alegar ignorar essas coisas, mais vocé sera perturbado pelas tramas
secretas que se desenrolam dentro de vocé ou dos outros.

Em suma, dentro de vocé, em algum lugar, reside um Maquiavel. Sim,
com certeza ele é um manipulador inescrupuloso, mas nenhum principe,
muito menos um principe bondoso, permaneceria muito tempo no poder
sem ter pelo menos um conselheiro com uma visdo tao impiedosa quanto a
de seus inimigos. O truque € prestar atencao no que ele diz, mas manter
Magquiavel no seu devido lugar.

Talvez vocé ja conheca essa sua faceta. Mas dé um corpo para ela. Tente
imaginar como se parece, o que diz e qual seria seu nome. (E provavel que
ndo seja Maquiavel.) E ai tenham uma conversa. Deixe que esse
personagem conte tudo sobre a organizacao onde vocé trabalha. Pergunte
quem esta fazendo o que para progredir e quem esta perseguindo voce.
Pergunte o que vocé poderia fazer para avancar. Deixe que essa voz se
pronuncie por algum tempo.

Depois, tendo muito cuidado para manter intactos seus valores e seu
bom carater, pense no que aprendeu. Por exemplo, vocé ouviu que alguém
esta empregando taticas injustas e prejudicando vocé e a empresa? A voz
interior esta sendo paranoica ou € algo que vocé sabia mas ndo queria
admitir? Existe alguma manobra sabia que possa ser feita para neutraliza-lo
ou pelo menos para proteger voce?



CAPITULO 7

RELACIONAMENTOS INTIMOS

O desafio do amor sensivel

ste capitulo é uma histéria de amor. Comeca com a forma como as

PAS se apaixonam ou iniciam uma profunda amizade. Em seguida,
busca contribuir com o trabalho compensador de manter vivo o amor, ao
estilo das PAS.

A intimidade das PAS — tantas formas de se aproximar

Cora tem 64 anos, €é dona de casa e escritora de livros para criangas. Casou-
se apenas uma vez com “seu Unico parceiro sexual” e informou-me com
firmeza que “esta muito satisfeita com esse aspecto da vida”. Dick, seu
marido, “é tudo menos uma PAS”. Mas os dois apreciam a contribuicdao de
ambos ao casamento, especialmente agora que as dificuldades foram
superadas. Por exemplo, com o passar dos anos ela aprendeu a resistir aos
desejos dele de partilhar o prazer que encontra nos filmes de aventura,
esquiando e na plateia do Super Bowl. Ele passou a ir com amigos.

Mark, na casa dos 50 anos, é professor universitario e poeta, especialista
em T. S. Eliot. E solteiro e vive na Suécia, onde ensina literatura inglesa. As
amizades sdo fundamentais na vida de Mark. Ele se tornou habilidoso em
encontrar aquelas poucas almas gémeas mundo afora, cultivando relacoes
profundas. Desconfio que seus amigos se consideram muito afortunados.

Quanto a vida romantica, Mark se recorda de ter tido paixdes intensas
desde cedo. Ja adulto, seus relacionamentos foram “raros mas
avassaladores. Dois deles permanecem. Dolorosos. Nao ha fim a vista,



embora a porta esteja fechada”. Lembro-me entdo de que ele adotou um
tom ironico: “Mas tenho uma vida intensa na fantasia.”

Ann também se lembra de ter se apaixonado intensamente quando
adolescente. “Sempre houve alguém. Era uma missao, uma busca.” Casou-
se aos 20 anos; teve trés filhos em sete anos. Nunca havia dinheiro
suficiente e as tensdes se acumularam, assim como os abusos perpetrados
pelo marido. Depois de ter levado algumas surras feias, Ann sabia que
precisava partir. Tinha que crescer e se sustentar de alguma forma.

Com o passar dos anos, houve outros homens na vida de Ann, mas ela
nunca voltou a se casar. Aos 50 anos, ela diz que sua busca pelo “parceiro
magico” por fim acabou. De fato, quando perguntei se ela havia organizado
a sua vida de algum modo especial para acomodar sua sensibilidade, a
primeira resposta foi: “Eu finalmente tirei os homens da minha vida; isso
ndao me abala mais.” Grandes amizades com outras mulheres, bem como
vinculos proximos com os filhos e as irmas, deixam Ann muito feliz.

Kristen, a estudante que conhecemos no Capitulo 1, foi outra que viveu
intensas paix0es durante toda a infancia. “Cada ano eu escolhia um. Mas,
quando fui ficando mais velha e tudo ficou mais sério, especialmente
quando eu estava mesmo com eles, queria que me deixassem em paz.
Houve entdo aquele que me levou ao Japao. Era tdo importante para mim,
mas esta passando, gracas a Deus. Tenho 20 anos agora e ndo estou
interessada em rapazes. Quero primeiro entender quem eu sou.” Kristen, tao
preocupada com a propria sanidade, definitivamente parece bem sa.

Lily, de 30 anos, passou uma juventude promiscua rebelando-se contra a
made, uma chinesa muito rigorosa. Mas dois anos atras, quando ela teve
problemas de saude por conta da sua vida desregrada, Lily finalmente
percebeu que era infeliz. Durante a nossa entrevista, chegou mesmo a se
perguntar se havia escolhido aquela vida excessivamente estimulante para
se distanciar de uma familia que ela considerava tediosa. De qualquer
modo, recuperou a saude e iniciou um relacionamento com um homem que
ela considerava mais sensivel do que ela. A principio, eram apenas amigos
— como sua familia, ele parecia entediante. Mas algo delicado e profundo se
desenvolveu entre os dois. Foram morar juntos, mas Lily ndo teve pressa
em se casar.

Lynn esta na casa dos 20 anos e casou-se recentemente com Craig, com
quem compartilha um caminho espiritual em comum e um amor profundo e



novo. Mas um problema entre eles diz respeito a frequéncia do sexo. Dentro
da tradicdo espiritual que ele escolhera e que Lynn adotou ao encontra-lo,
Craig abstinha-se da sexualidade. Na época da nossa entrevista, ele mudara
de ideia e era ela que queria seguir a tradicao e se abster. O meio-termo que
funciona para os dois até o momento tem sido fazer amor “com pouca
frequéncia” (uma ou duas vezes por més), mas sempre como algo “muito
especial”.

Esses exemplos ilustram o modo rico e diverso com que as PAS
satisfazem o desejo muito humano de estar proximas de outras pessoas.
Embora eu ndo tenha dados estatisticos em grande escala para confirmar, é
minha impressdo, a partir das entrevistas com as PAS, que elas encontram
formas mais variadas que os outros para equacionar essa area, escolhendo a
vida de solteiro com mais frequéncia do que a populacdo em geral, ou
optam por uma monogamia firme ou por amizades e relacionamentos
familiares profundos em vez de romance. E verdade que essa danca ao som
de uma cangdo de amor diferente talvez se deva as historias pessoais e as
diferentes necessidades das PAS. Mas a necessidade é a mae da invencao.

Com toda essa diversidade entre as PAS, nos ainda compartilhamos
algumas questdes em comum. No que diz respeito aos relacionamentos
intimos, todas decorrem da nossa capacidade especial para perceber as
sutilezas e da nossa grande tendéncia a hiperexcitacao.

Quando uma PAS se apaixona

No que diz respeito ao ato de se apaixonar, minha pesquisa sugere que as
PAS se apaixonam com mais intensidade do que os outros. Isso pode ser
bom. Por exemplo, estudos demonstram que a pessoa apaixonada tende a
apresentar uma visao ampliada da propria competéncia e da autoconfianca.!
Ao encontrar o amor, o individuo se sente maior e melhor. Por outro lado, é
bom ter conhecimento de algumas das razdes que nos levam a mergulhar na
experiéncia com mais intensidade e que tém pouca ou nenhuma relacao
com a pessoa amada. E bom saber, para aquelas ocasides em que preferimos
ndo nos envolver.

Antes de comecarmos, porém, escreva 0 que aconteceu com VOCE em
uma ou mais ocasioes em que se apaixonou profundamente. Ai vocé pode



observar e constatar se algo do que descrevo se aplica ao seu caso.

Percebo que algumas PAS parecem nunca se apaixonar. (Em geral, elas
tem o estilo de apego evitativo que descrevi anteriormente.) Mas dizer
“Nunca me apaixonarei” é como dizer que nunca chovera no deserto.
Qualquer um que conhece o deserto lhe dira que, quando a chuva cai, €é
melhor tomar cuidado. Se vocé acha que nunca se apaixonara com
intensidade, é melhor prosseguir com a leitura deste livro — caso chova.

Intensidade excessiva

Antes de examinar o tipo poderoso de paixdao ou de amizade que pode levar
a um relacionamento maravilhoso, vocé talvez se interesse em conhecer o
caso mais raro, mais famoso, de amor impossivel e avassalador. Pode
acontecer com qualquer um, mas parece ser mais frequente entre as PAS. E,
como costuma ser uma experiéncia terrivel para as duas partes envolvidas,
ha algumas informacdes tteis caso vocé esbarre com a situacao.

Esse tipo de amor costuma ndo ser correspondido. A falta de
reciprocidade pode ser a razdao dessa intensidade. Se um relacionamento
real pudesse se desenvolver, a idealizacdo absurda esfriaria a medida que a
pessoa passasse a conhecer melhor o amado, com todos os seus defeitos.
Mas a intensidade também pode interromper o relacionamento. O amor
extremo costuma ser rejeitado por quem o inspira por ser tao exigente e
pouco realista. O objeto desse amor costuma se sentir sufocado, sem
realmente ser amado, pois seus sentimentos ndao sdo levados em
consideracdo. Na verdade, pode parecer que aquele que ama ndo tem uma
compreensao real do amado, mantendo apenas alguma visao impossivel de
perfeicio. Ao mesmo tempo, aquele que ama pode abandonar tudo em
nome de um sonho de felicidade perfeita que s6 pode ser proporcionada
pelo outro.

Como acontece esse amor? Nao existe uma resposta tinica, mas algumas
fortes possibilidades de explicacdo. Carl Jung sustentava que os
habitualmente introvertidos (como é o caso da maioria das PAS) voltam
suas energias para dentro, para evitar que sua preciosa vida interior seja
atropelada pelo mundo exterior. Mas Jung destacou que quanto mais bem-
sucedido vocé € na sua introversao, maior se torna a pressao do



Ve

inconsciente para compensar esse ensimesmamento. E como se a casa
estivesse  cheia de criancas entediadas (mas provavelmente
inteligentissimas) que acabam descobrindo a porta dos fundos. Essa energia
represada costuma ser depositada em uma pessoa (ou em um lugar ou uma
coisa), que se transforma em tudo para o pobre introvertido que tombou.
Vocé se apaixona intensamente e isso tem menos relacdo com a pessoa
amada e mais relacao com quanto vocé demorou para procurar alguém.

Muitos filmes e romances capturaram esse tipo de amor. No cinema, o
exemplo classico seria O anjo azul, sobre um professor que se apaixona por
uma dancarina de cabaré. Na literatura, seria O lobo da estepe, de Hermann
Hesse, sobre um homem mais velho, altamente introvertido, que conhece
uma jovem e provocante dancarina e seu circulo de amigos, apaixonados e
sensuais. Nos dois casos, os protagonistas ddao um mergulho desesperado
em um mundo de amor, sexo, drogas, ciume e violéncia — todo tipo de
estimulo e exacerbacao dos sentidos que o eu intuitivo e introvertido havia
rejeitado até entdo e com os quais nao sabia lidar. Mas as mulheres também
experimentam esses sentimentos, como acontece em alguns romances de
Jane Austen e Charlotte Bronté, nos quais personagens controladas,
introvertidas e estudiosas sao arrebatadas pelo amor.

Por mais introvertido que seja, vocé € um ser social. Nao pode escapar
da necessidade e do desejo espontaneo de estabelecer ligacdo com os
outros, mesmo que sinta forte e conflitante necessidade de se proteger. Por
sorte, assim que Vocé tem experiéncias e se apaixona algumas vezes,
percebe que ninguém é tao perfeito. Como dizem, ha sempre mais peixes no
oceano. A melhor protecao contra uma paixao intensa demais € estar mais
(e ndo menos) exposto ao mundo. Ao alcancar um equilibrio, talvez
descubra até que certas pessoas 0 ajudam a permanecer calmo e seguro.
Entdo, como vocé vai ficar na chuva um dia desses, é melhor se molhar
agora com o resto de nos.

Volte a examinar suas historias de amor e de amizade. Elas foram
antecedidas de um longo periodo de isolamento?

O amor humano e o amor divino



Outra forma de se apaixonar com intensidade é projetar seus anseios
espirituais em alguém. Repito: confundir seu amado humano com um
amado divino seria corrigido se vocé pudesse morar com a pessoa por
algum tempo. Mas, quando isso nao € possivel, a projecao consegue ser
surpreendentemente persistente.

A fonte desse amor precisa ser algo bem grande, e acho que é mesmo.
Segundo os junguianos, cada um de nos possui um ajudante interno para
nos conduzir aos mais profundos dominios interiores. Mas talvez nao
conhecamos esse ajudante tdo bem ou, o que ocorre com frequéncia, o
projetemos equivocadamente em outras pessoas, No nosso desejo
desesperado de encontrar aquele de quem tanto precisamos. Queremos que
aquele ajudante seja real e, claro, embora as coisas possam ser bem reais e
ao mesmo tempo completamente interiores, essa é uma ideia dificil de
aprender.

A tradicdo junguiana afirma que, para o homem, esse ajudante interno
costuma ser uma alma feminina ou uma representacao da “anima”, e, para a
mulher, um guia espiritual masculino, ou “animus”. Assim, quando nos
apaixonamos, com frequéncia estamos realmente nos apaixonando pela
anima ou pelo animus internos que nos levardo aonde desejamos ir, ao
paraiso. Vemos a anima ou o animus em gente de carne e 0SS0 com quem
esperamos compartilhar um paraiso sensual, terreno (incluindo em geral um
cruzeiro tropical ou um fim de semana esquiando nas montanhas — os
publicitarios ficam felizes em nos ajudar a projetar esses arquétipos no
mundo exterior). Nao me compreenda mal. Carne e 0sso e sensualidade sdao
6timos. Apenas nao vao substituir a figura interna ou a meta interior. Mas
vocé percebe a confusdo causada pelo amor divino quando dois mortais
decidem se amar, ambos a moda humana.

Mas talvez a confusdo seja boa por um tempo, em algum momento da
vida. Como escreveu o romancista Charles Williams: “A menos que a
devocao seja entregue a algo que se revela falso, aquilo que é verdadeiro no
fim ndo consegue entrar.”

Amor avassalador e apego inseguro



Como ja mencionamos, os relacionamentos das PAS com tudo e com todos
sdao muito afetados pela natureza de seus vinculos com seus primeiros
cuidadores, na infancia. Como apenas 50% a 60% da populacdo desfrutou
de apego seguro? (uma estatistica chocante, é verdade), PAS que tendem a
ser muito cautelosas com relacionamentos intimos (evitativos) ou muito
intensas neles (ansiosos/ambivalentes) ainda podem se considerar bem
normais. Mas suas reacOes sao muito poderosas porque ha inumeras
questdes em aberto nesse departamento.

Com frequéncia, aqueles com estilos de apego inseguro se esforcam
muito para evitar o amor e ndo se machucar. Ou talvez pareca um
desperdicio de tempo e vocé tente nao pensar nos motivos que o levam a
encarar o amor de uma forma tao diferente do resto do mundo. No entanto,
por mais que se esforce, um belo dia vocé se pega tentando acertar mais
uma vez. Surge alguém e parece ser seguro correr o risco de um vinculo. Ou
ha algo no outro que traz a lembranca de alguém confiavel que passou
depressa demais pela sua vida. E possivel, ainda, que exista algo dentro de
vocé que se desespera o suficiente para arriscar-se mais uma vez. De
repente, vocé cria um vinculo, como aconteceu com a Ellen.

Embora Ellen nunca tivesse se sentido tdo proxima do marido quanto
ele gostaria, ela considerava que tinha um casamento bastante feliz na
época em que concluiu sua primeira grande escultura. Mas, depois que o
projeto de um ano de trabalho foi concluido e despachado, Ellen se sentiu
estranhamente vazia. Era raro compartilhar tais sentimentos com alguém,
mas certo dia ela se pegou falando do assunto com uma mulher mais velha,
corpulenta, que costumava prender os longos cabelos grisalhos em um
coque.

Até aquela conversa, Ellen nunca havia reparado naquela pessoa,
considerada uma espécie de criatura exceéntrica na comunidade. Mas a
mulher mais velha, por acaso, tinha sido treinada para dar aconselhamentos
e sabia como ouvir os outros com empatia. No dia seguinte, Ellen descobriu
que ndo parava de pensar nela. Queria revé-la. A outra sentiu-se lisonjeada
por ter a amizade de uma artista glamourosa e o relacionamento
desabrochou.

Mas, para Ellen, aquilo era mais do que uma simples amizade. Era uma
necessidade estranhamente desesperada. Para seu espanto, o relacionamento
entre as duas assumiu contornos sexuais e o casamento de Ellen entrou em



turbuléncia. Por causa do marido e dos filhos, ela decidiu que queria
terminar o relacionamento, mas ndo conseguiu. FEra absolutamente
impossivel.

Depois de um ano de cenas tempestuosas entre os trés, Ellen comecou a
encontrar defeitos intoleraveis na outra — em especial, um temperamento
violento. O relacionamento terminou e o casamento de Ellen sobreviveu.
Mas ela s6 foi compreender o que acontecera anos depois, com a
psicoterapia.

Enquanto explorava sua primeira infancia, Ellen descobriu por
intermédio da irma mais velha que a mae das duas, ocupadissima, tinha tido
pouco tempo ou pouca disposicdo para cuidar de bebés. Ellen havia sido
criada por uma série de babas. Lembrava-se de uma delas, a Sra. North, que
depois se tornaria sua primeira professora de religido na escola dominical.
A Sra. North tinha sido extraordinariamente bondosa e carinhosa. De fato, a
pequena Ellen chegara a pensar que a Sra. North era Deus. E a Sra. North
era uma mulher corpulenta e sem graca, que usava o cabelo grisalho preso
em um coque.

Ellen crescera com uma programacao inconsciente. Em primeiro lugar,
tinha sido programada para evitar qualquer tipo de vinculo, pois suas
cuidadoras mudavam com frequéncia. Mas, em um nivel mais profundo,
tinha sido programada para procurar por alguém como a Sra. North e
arriscar tudo para voltar a se sentir segura, como acontecia durante algumas
horas diarias com a verdadeira Sra. North.

Somos todos programados de algum modo: para agradar e nos agarrar a
primeira pessoa gentil que prometer nos amar e nos proteger; a encontrar o
pai perfeito e adorar completamente aquela pessoa; a ter extremo cuidado
para nao nos ligarmos a ninguém; a nos ligarmos a alguém que seja igual
aquela pessoa que nao nos quis da primeira vez (e ver se conseguimos
muda-la nessa segunda oportunidade) ou que insistiu que nunca virassemos
adultos; ou apenas para encontrar outro porto seguro como aquele de que
desfrutamos na infancia.

Volte a examinar a sua historia amorosa. Consegue entendé-la com base
no seu vinculo de infancia? Trouxe para ela intensas caréncias nao
satisfeitas quando crianca? Ter algumas dessas caréncias de sobra resulta na
“cola” normal para a intimidade na vida adulta. Mas ha limites para o que
podemos pedir a outro adulto. Qualquer um que realmente queira um adulto



com necessidades de crianca (como, por exemplo, a necessidade de nunca
perder o outro de vista) tem também algo mal resolvido no passado. A
psicoterapia é praticamente o unico lugar onde é possivel despertarmos para
as perdas, chora-las e aprendermos a controlar sentimentos avassaladores.

E quanto ao amor romantico normal que torna a vida por algum tempo
tdo maravilhosamente anormal?

Os dois ingredientes para o amor correspondido

Ao estudar centenas de relatos de amores (e de amizades) escritos por
pessoas de todas as idades, meu marido (um psicélogo social com quem
realizei extensas pesquisas sobre relacionamentos intimos) e eu
descobrimos dois temas mais comuns.? Em primeiro lugar, era 6bvio que a
pessoa que se apaixonava gostava muito de algumas coisas no outro. Mas a
flecha do Cupido costumava atravessar a armadura apenas quando
descobria que o outro correspondia aquele sentimento.

Esses dois fatores — gostar de algumas coisas no outro e descobrir que o
outro gosta de vocé — me fazem pensar em uma imagem de um mundo em
que as pessoas desfilam se admirando, esperando apenas que alguém
confesse seu amor. £ importante que as PAS tenham essa imagem em
mente, pois um dos momentos mais empolgantes da vida é quando se
confessa o amor ou quando se recebe uma declaracao de afeto. Mas, se
desejamos ficar proximos de alguém, é preciso fazé-lo! Devemos aceitar
todos os riscos da aproximacao, inclusive o risco de dizer o que sentimos.
Cyrano de Bergerac aprendeu essa licao, assim como o capitao John Smith.

Como a excitacdo pode fazer qualquer um se apaixonar

Um homem encontra uma mulher atraente em uma ponte suspensa,
precaria, que sacode com o vento, no alto de um desfiladeiro nas
montanhas. Ou encontra a mesma mulher em uma ponte de madeira
robusta, 30 centimetros acima de um riacho. Em que lugar um homem
tenderia a se sentir mais atraido romanticamente a mulher? De acordo com
os resultados de um experimento feito por meu marido e um colega (que é
agora famoso na psicologia social), um nimero bem maior de paixdes



surgira na ponte suspensa.* Outro estudo descobriu que estamos mais
propensos a sentir atracao romantica se estivermos excitados de algum
modo, seja praticando corrida estacionaria ou ouvindo uma gravacao de um
monologo comico.>

Existem varias teorias para explicar por que qualquer tipo de excitacao
pode dar lugar a atracdo se alguém apropriado estiver por perto. Um motivo
€ que sempre tentamos atribuir a excitacdo a alguma coisa e, se possivel,
gostariamos especialmente de atribui-la a atracdao que sentimos. Ou talvez
seja porque niveis elevados (mas toleraveis) de excitacdo estejam
associados em nossa mente a expansao e a empolgacao, e essas coisas, por
sua vez, estdo provavelmente associadas a atracdo que sentimos por
alguém. Essa descoberta tem implicacOes interessantes para as PAS. Se
somos mais excitaveis do que os outros, em geral estaremos mais propensos
a nos apaixonar (e talvez também com mais intensidade) quando estivermos
com alguém atraente.

Volte a examinar sua historia amorosa. Havia passado por uma
experiéncia excitante antes ou enquanto conhecia alguém a quem voce
amou? Alias, depois de passar por provacoes, ja se sentiu fortemente ligado
as pessoas que o acompanharam — ou a médicos, terapeutas, parentes ou
amigos que o ajudaram a lidar com uma crise ou com a dor? Pense em todas
as amizades formadas durante o ensino médio e a universidade, quando
todo mundo esta experimentando tantas situacOes novas, intensas e
excitantes. Agora vocé entende o motivo.

Mais duas razoes que explicam por que as PAS estdao mais
propensas ao amor

Outro fator que leva as PAS a se apaixonarem esta ligado a ddavidas que
tenham a respeito do seu valor. Por exemplo, uma pesquisa revelou que
estudantes do sexo feminino com a autoestima abalada (por algo que
haviam ouvido durante o experimento) se sentiam mais atraidas por um
potencial parceiro do que aquelas cuja autoestima permanecia intacta.® De
modo semelhante, as pessoas ficam mais propensas a se apaixonar depois
de um rompimento.



Como destaquei, as PAS estdo inclinadas a ter problemas com a
autoestima por nao corresponderem ao ideal cultivado na sua cultura.
Assim, as vezes elas se consideram sortudas quando qualquer um as deseja.
Mas o amor, sobre essa base, tende a sair pela culatra. Mais tarde vocé pode
perceber que o objeto da sua paixdo era muito inferior ou simplesmente nao
fazia seu tipo.

Volte a examinar a sua historia amorosa. A autoestima abalada teria
desempenhado um papel?

A melhor solugdo, claro, é fortalecer a autoestima ressignificando a sua
vida com base na sua sensibilidade, trabalhando interiormente no que quer
que tenha diminuido a sua autoconfianca e se mostrando ao mundo de
acordo com seus termos — provando a si mesmo que esta tudo bem. Voce
ficara surpreso ao descobrir quantas pessoas o amarao profundamente por
causa da sua sensibilidade.

Ha também a tendéncia muito humana de iniciar ou dar continuidade a
um relacionamento intimo por puro medo da soliddo, da hiperexcitacao ou
de enfrentar situacOes novas ou assustadoras. Acho que essa é uma das
principais razdes para que as pesquisas constatem que um terco das
estudantes universitarias se apaixona no primeiro ano, depois que sai da
casa da familia.” Somos todos animais sociais, sentindo-nos mais seguros
na companhia dos outros. Mas vocé nao quer suportar qualquer um apenas
pelo medo de se sentir sozinho. O outro acabara percebendo, se magoara ou
se aproveitara de vocé. Vocés dois merecem algo melhor.

Volte a examinar a sua historia amorosa. Vocé ja se apaixonou por ter
medo de ficar sozinho? Acredito que as PAS devam saber que sdao capazes
de sobreviver, pelo menos por algum tempo, sem um relacionamento intimo
e romantico. De outro modo, ndo estaremos livres para esperar alguém de
quem realmente gostemos.

Se vocé ainda ndo consegue viver sozinho, ndo deve se envergonhar. E
bem provavel que algo tenha danificado a sua confianca no mundo ou que
alguém quisesse que vocé ndao desenvolvesse essa confianca. Mas, se
existirem condicOes para isso, tente viver por conta propria. Se parecer
dificil demais, procure um terapeuta para apoia-lo e aconselha-lo — alguém
que ndao o maltratarda nem o abandonara, cujo unico interesse € ver sua
autossuficiéncia.



E vocé também ndo precisa ficar totalmente sozinho. Existem grandes
fontes de conforto disponiveis, como bons amigos, parentes leais, a pessoa
que mora com VOCé e que por acaso esta em casa e disposta a ir ao cinema,
cdes afaveis e gatos fofos.

Aprofundando uma amizade

As PAS, em particular, nunca devem subestimar as vantagens das grandes
amizades. Elas nao precisam ser tdo intensas, complicadas ou exclusivas
como os relacionamentos romanticos. Alguns conflitos podem se resolver
sozinhos. Caracteristicas irritantes podem ser ignoradas um pouco mais,
talvez por todo o tempo do relacionamento. E na amizade é possivel
verificar o que é viavel construir com o outro sem que haja danos
duradouros caso um dos dois decida ndao seguir com ela. Ocasionalmente,
uma amizade pode mesmo dar lugar a um relacionamento romantico.

Para aprofundar uma amizade (ou um relacionamento familiar), use um
pouco daquilo que vocé sabe sobre os motivos saudaveis para se apaixonar.
Diga ao outro que vocé gosta dele. Ndao hesite em compartilhar uma
experiéncia intensa — passem por uma provacao juntos, trabalhem em um
projeto, formem uma equipe. E dificil se aproximar se tudo que vocés
fazem é sair para almocar. No processo de partilha de experiéncias, vocés
fardo revelacdes. Quando sao reciprocas e apropriadas, elas sdo o caminho
mais curto para a intimidade.®

Encontrar a pessoa certa

Na verdade, é a pessoa nao altamente sensivel que costuma nos encontrar.
Houve uma época em que a maioria dos meus amigos era extrovertida,
menos sensivel (mas certamente gentil e empatica), gente que parecia um
pouco orgulhosa de ter me descoberto, a escritora reclusa. Eram boas
amizades para mim, dando-me perspectivas e oportunidades que eu nao
teria encontrado sozinha. Por muitos motivos, porém, é sempre bom que
PAS tenham por perto algumas outras PAS.

Uma tatica excelente para descobrir outras PAS é pedir a seus amigos
extrovertidos que o apresentem para outras pessoas que eles conhecem e



que se parecem com vocé. Por outro lado, vocé pode encontrar uma PAS
quando pensa como ela. Esqueca happy hours, academias e coquetéis. Sob
o risco de alimentar estereotipos, € mais provavel encontrar PAS em cursos
de extensdo para adultos, excursOes para observacdo da natureza, em
igrejas, grupos de estudos para catélicos e judeus que buscam mergulhar em
sua tradicdo religiosa ou aprender seus aspectos esotéricos, aulas de arte,
palestras sobre psicologia junguiana, saraus de poesias, reunides de
sociedades de alto QI, sinfonias, 6peras, apresentacoes de balé (e nas
palestras antes desses espetaculos) ou em retiros espirituais de todos os
tipos. Essa lista deve servir de ponto de partida.

Assim que encontrar outra PAS, é facil engrenar a conversa, falando
sobre o barulho ou o excesso de estimulos no lugar onde vocés estdao. Em
seguida vocés podem escapulir, dar uma volta ou encontrar juntos algum
lugar tranquilo — e estara tudo resolvido.

PAS na danca

Como disse antes e voltarei a dizer, PAS necessitam de relacionamentos
intimos e podem ser muito habilidosas nisso. No entanto, precisamos vigiar
aquele nosso lado que deseja ficar introvertido e se proteger. Em geral,
podemos nos encontrar repetindo uma espécie de danca.

Primeiro queremos nos aproximar e emitimos todos o0s sinais que
convidam a intimidade. E entdo alguém reage, querendo ver mais de nos,
nos conhecer melhor, talvez nos tocar. E al recuamos. A outra pessoa é
paciente por algum tempo e depois também recua. Nos nos sentimos
sozinhos e voltamos a mandar sinais. Aquela pessoa ou outra volta a tentar.
Ficamos felizes — por algum tempo. Depois nos sentimos sufocados.

Um passo para a frente, um passo para tras, um passo para a frente, um
passo para tras, até que todos se cansam da danca.

O equilibrio apropriado entre distancia e intimidade parece impossivel.
Se voceé tenta agradar os outros, perdera de vista as proprias necessidades.
Se voceé tenta agradar apenas a si mesmo, deixara de exprimir muito amor e
nao assumira os compromissos exigidos pelos relacionamentos.

Uma solucao possivel é manter um relacionamento com alguém como
vocé. Porém os dois podem acabar tdao fora de sincronia a ponto de cada um



terminar dancando em lados opostos do saldo. Por outro lado, um
relacionamento com alguém que deseja se envolver mais e se estimular
mais pode transformar a danca em uma provacao. Nao tenho a resposta para
vocé. Mas sei que as PAS precisam continuar na danca e ndao desistir nem
desejar que ela chegue ao fim. Na melhor das hipéteses, esse é um fluxo
que equilibra as necessidades de ambos e que reconhece que os sentimentos
flutuam. Vocé simplesmente fica mais gracioso com o tempo, pisa em
menos pés. Vamos entdo olhar mais de perto os seus relacionamentos
intimos.

Relacionamentos entre duas PAS

Ser intimo de outra PAS deve ter muitas vantagens. Cada um se sente
finalmente tdo compreendido... Deve haver menos conflitos sobre limites,
sobre o tempo passado a s6s. E provavel que os dois apreciem os mesmos
passatempos.

As desvantagens estdo no fato de os dois terem provavelmente mais
dificuldades nas mesmas tarefas, seja pedindo orientacdo a desconhecidos
ou encarando um dia no shopping. Por isso essas coisas tendem a nao ser
feitas. Além disso, se os dois tendem a se manter afastados dos outros, nao
havera ninguém obrigando-os a aumentar o grau de intimidade, a encarar a
inseguranca. Um relacionamento distante talvez pareca bom para voces,
mas ha nele uma aridez que estaria ausente em um relacionamento com
alguém que cobrasse mais proximidade. Isso €, no entanto, uma decisao s
de vocés. A despeito do que diz a psicologia popular, se os dois estdo
felizes, nao ha lei natural ou humana que diga que é preciso manter
intimidade e compartilhar com intensidade para encontrar satisfacao.

Por fim, tenho a impressao de que, em geral, sempre que duas pessoas
em uma relacao tém personalidades parecidas, a compreensao mitua é forte
e os conflitos sdo minimos. Pode ser tedioso, mas isso cria um porto seguro
e tranquilo para onde os dois podem viajar, dali para o mundo ou
interiormente. Ao se reencontrarem, € provavel que desfrutem a
empolgacao de compartilhar a experiéncia do outro.

Quando o outro nao € tao sensivel



Qualquer diferenca em um casal que passa muito tempo junto tendera a
crescer. Se vocé é um pouco melhor na leitura de mapas ou de extratos
bancarios, cuidara disso para os dois o tempo inteiro e se tornara o
especialista. O problema é que, quando aquele que ndo tem essa habilidade
estiver sozinho as voltas com um mapa ou com um banco, querendo saber o
que se passa na sua conta, ele se sentira realmente tolo e desamparado.
(Embora haja vezes em que a pessoa se surpreende ao descobrir que, gracas
a observacao do outro, ela sabe bem mais do que os dois imaginavam.)

Cada um tem que decidir por si em quais areas basta ser parvo na
companhia de um especialista e em quais nao € nada bom ser uma completa
negacao. O respeito proprio € uma questdo e, no caso dos casais
heterossexuais, acredito que os estereotipos de género também tendam a
tomar conta. Talvez vocé se sinta pouco a vontade fazendo coisas que nao
costumam ser feitas por alguém do seu género. Ou talvez, como eu e meu
marido, vocé se sinta desconfortavel ao deixar que esses estere6tipos se
mantenham. (Gosto de saber como trocar um pneu; ele gosta de saber como
trocar uma fralda.)

A especializacdo € mais problematica e é maior a tentacao de ignora-la
quando acontece em torno do “trabalho” psicol6gico. Um dos membros do
casal sente as emocoes pelos dois; o outro fica tranquilo. Ou um dos dois
sente apenas bons sentimentos e ndo ganha nenhuma resiliéncia em lidar
com o luto, o medo, etc. Ao outro cabem toda a ansiedade, toda a
depressao.

Quando se trata da alta sensibilidade, qualquer um que seja um pouco
menos sensivel se torna um especialista em fazer qualquer coisa que
poderia deixar hiperexcitado o mais sensivel. (Ou, se os dois sao sensiveis,
podem se especializar em areas diferentes.) Os dois obtém vantagens. Ha
mais tranquilidade. Um dos dois se sente prestativo, o outro se sente
ajudado. De fato, o menos sensivel pode passar a se sentir indispensavel e
achar tudo reconfortante demais.

Nesse interim, o mais sensivel se ocupa de todas as sutilezas para os
dois. Pode ser que parte dessas coisas pareca menos crucial — ter ideias
novas e criativas, saber por que vivemos, aprofundar as comunicacoes,
apreciar a beleza. Mas, se houver um forte vinculo entre os dois, é provavel
que seja porque o menos sensivel precisa de verdade e valoriza as
contribuicoes do mais sensivel. Sem isso, toda a eficiéncia na execucdo de



tarefas seria intitil e provavelmente também menos efetiva. As vezes o mais
sensivel pode sentir tudo isso e se sentir indispensavel e superior demais.

Em um relacionamento que dura muitos anos, os dois parceiros podem
ficar bem satisfeitos com a distribuicao particular das tarefas. No entanto,
em especial na segunda metade da vida, um dos dois pode ficar insatisfeito
— as vezes ambos. O desejo de totalidade, de experimentar a parte da vida
em que ndo se especializou, pode ser mais premente que o desejo de ser
eficiente e de evitar falhas. Além do mais, se a especializacdo se tornou
extrema, como pode acontecer em um longo casamento, cada um pode se
tornar tao dependente do outro a ponto de perder a capacidade de escolher
ficar ou ndo naquele relacionamento. No caso da sensibilidade, um dos dois
talvez se sinta incapaz de sobreviver no mundo exterior, enquanto o outro
pode se sentir incapaz de descobrir seu interior. Nesse ponto, a cola nao é
mais o amor, mas sim a falta de qualquer alternativa.

A solucdo é 6bvia, mas nada facil. Os dois precisam concordar que a
situacdo tem que mudar, mesmo se as coisas nao se desenrolarem com a
mesma eficiéncia de antes. O mais sensivel deve experimentar coisas novas,
tomar iniciativas, agir sozinho algumas vezes. O menos sensivel deve
experimentar a vida sem as contribuicoes “espirituais” do outro e fazer
contato com as sutilezas a medida que se torne ciente delas.

Cada um deve se converter em uma espécie de treinador do outro,
fazendo isso sem interferir diretamente nem assumir o controle. De outro
modo, o papel mais ttil é o de um torcedor na arquibancada. Ou talvez o de
alguém que se esquece do outro completamente por algum tempo, para que
o amador consiga seguir em frente sem ser observado e sem se envergonhar
de seus frageis esforcos. O amador sabe quando buscar um auxilio amoroso
e especializado se for necessario. Isso ndo deixa de ser um magnifico
presente. Talvez nessa situacdo seja o maior presente de todos.

Diferencas no nivel ideal de excitacao

Acabamos de examinar uma situacdo em que vOCé e seu parceiro/amigo
menos sensivel tornam tudo quase confortavel demais para vocé, “o
sensivel”. Mas também havera muitas ocasioes em que o outro ndo se dara
conta de que vocé esta excessivamente estimulado. Havera ocasides em que



os dois andaram fazendo as mesmissimas coisas e tudo estara bem. Qual é o
seu problema?

Como reagir a um pedido bem-intencionado para “pelo menos
experimentar” e nao ser um “desmancha-prazeres”? Esse é um dilema do
meu passado — primeiro como filha, na minha familia, e mais tarde com o
meu marido. Se eu dissesse que nao poderia participar, ou deixavam de sair
por minha causa, fazendo com que eu me sentisse culpada, ou saiam sem
mim e eu sentia que tinha perdido uma oportunidade. Que escolha dificil!
Sem compreender o meu trago, minha solucao, em geral, era aceitar o que
havia sido planejado. As vezes funcionava. Outras, era angustiante. E
muitas vezes eu acabava doente. Nao me surpreende que tantas PAS percam
0 contato com o seu “eu auténtico”.”

Durante um ano que passamos na Europa, quando nosso filho era um
bebé, viajamos com amigos por algumas semanas, no verao. No primeiro
dia, dirigimos de Paris até a costa do Mediterraneo, depois seguimos rumo
ao leste, até a Italia, pela Riviera. Nao tinhamos antecipado que nos
encontrariamos com tantos veranistas europeus, seguindo de vilarejo em
vilarejo em longos engarrafamentos, para-choque grudado em para-choque,
buzinas, ronco dos motores das motocicletas. Enquanto isso, nds cinco
tentavamos decidir qual cidade e hotel transformariam nossa fantasia sobre
a Riviera em realidade, apesar de nao termos feito reservas nem termos
muito dinheiro. Meu filho, que tinha permanecido feliz durante horas,
acabou se cansando e comecou a chorar e a fazer manha. Ai comecou a
gritar. Ao anoitecer, nada parecia muito divertido.

Assim que chegamos ao quarto do hotel, eu ansiava por repouso e por
botar meu filho na cama. Na época, ndao compreendia nada disso como parte
de uma caracteristica especial. Sabia apenas que nés dois precisavamos
daquilo e naquele exato momento.

Meu marido e nossos amigos, contudo, estavam prontos para visitar o
cassino em Monte Carlo. Como muitas PAS, ndao gosto de jogo, embora
pareca algo glamouroso. Mas ndo havia como aguentar. Contudo, se
pudéssemos encontrar uma baba... — eu detestava a ideia de ficar de fora.

Acabei nao indo. Meu filho dormiu bem. Permaneci acordada, sentindo-
me triste, solitaria, com inveja dos outros, tensa por estar sozinha em um
lugar desconhecido. Claro que quando os outros voltaram, animados, eles



me contaram historias engracadas e disseram um monte de “Vocé devia ter
ido”. Eu ndo fui nem dormi porque estava chateada por nao ter dormido!

Como gostaria de saber naquela época o que sei agora! A hiperexcitacao
é facilmente confundida com preocupacoes, arrependimento — qualquer
coisa do género —, e ir para a cama nao € o mesmo que dormir. Pode ser que
se esteja agitado demais para isso, mas ainda é o melhor lugar para estar. E
geralmente havera uma nova oportunidade, até mesmo de visitar Monte
Carlo. Acima de tudo, pode parecer maravilhoso ficar em casa, se vocé
aceita que esse € o lugar onde voceé as vezes deve permanecer.

Nessas situacoes, seu amigo ou parceiro vive um verdadeiro dilema. Ele
quer que vocé venha e insistir nisso é tentador, pois trata-se de uma
estratégia que ja funcionou no passado. E, além de sentir sua falta, o outro
pode se sentir profundamente culpado por deixa-lo sozinho.

Acho que a PAS precisa tomar a frente dessas situacOes para que
ninguém se sinta culpado mais tarde. Afinal de contas, é vocé quem
conhece melhor os seus sentimentos e sabe o que tem ou nao condicoes de
desfrutar. Se esta hesitando em fazer algo por medo do excesso de estimulos
— nao pelo seu estado de fadiga atual —, tera que pesar bem como isso fica
se comparado a diversao que vocé pode ter. (E bote um pouco mais de peso
na balanca a favor de ir, caso vocé tenha um pouco de medo, vindo da
infancia, de se lancar em experiéncias novas.) Vocé precisa tomar suas
proprias decisdes e agir. Se a sua acdo se revelar um erro, pelo menos foi
vocé quem o cometeu. Pelo menos tentou. Se sabe que esta excessivamente
estimulado e precisa ficar em casa, faca isso com elegancia e minimize os
arrependimentos que manifesta. Insista para que os outros se divirtam sem
VOCE.

Um tempo didrio para a solidao

Outro problema frequente nas relacdes intimas com parceiros ou amigos
menos sensiveis é que vocé tem uma necessidade maior de ficar sozinho
para simplesmente pensar e digerir os acontecimentos do dia. O outro pode
se sentir rejeitado ou ainda querer sua companhia. Deixe claras as suas
raz0es para precisar dessa pausa. Diga quando voltara a estar disponivel e



cumpra a promessa. Outra possibilidade seria que os dois permanecessem
juntos mas repousando em siléncio.

Se encontrar resisténcia em relacao a sua necessidade de soliddao (ou em
relacdo a qualquer uma das suas necessidades especiais), vocé vai precisar
tratar do assunto com mais profundidade. Vocé tem direito a ter
experiéncias diferentes e necessidades diferentes. Mas compreenda que elas
ndo sao as mesmas para seu parceiro ou amigo, nem para a maioria das
pessoas que ele conhece. Tente ouvir e perceber o que o outro esta sentindo.
Talvez ele queira negar que possa existir tamanha diferenca entre os dois.
Ou talvez ele tenha receio de que exista algo de errado com vocé, um
defeito ou uma doenca. O outro pode ter uma sensacao de perda por conta
de aventuras, reais ou imaginadas, que o traco parece impossibilitar para os
dois. Talvez haja raiva ou a sensacdo de que tudo ndo passa de uma
invencao sua.

Sera ttil recordar ao outro, com modéstia e tato, todos os beneficios que
ele desfruta por causa do seu traco. E vocé deve tomar cuidado para ndo
usar a sua sensibilidade como uma desculpa para que as coisas sejam
sempre do seu jeito. Vocé consegue tolerar altos niveis de estimulo,
especialmente quando esta com alguém que o deixa descontraido e lhe
passa seguranca. As vezes, fazer um esforco sincero para acompanhar o
amigo ou o parceiro sera apreciado. Pode dar certo. Se der errado, vocé tera
demonstrado seus limites — de preferéncia sem acrescentar um “Eu bem que
disse”. Ficara claro que vocé geralmente se torna mais feliz, mais saudavel
e menos ressentido quando cada um reconhece e respeita o nivel ideal de
excitacdo do outro. Vocés se encorajarao mutuamente a fazer o que é
necessario — sair, se divertir, ficar e repousar — para permanecer dentro de
um patamar confortavel.

Outras questoes, claro, podem vir a tona quando vocé afirmar suas
necessidades. Se o relacionamento ja anda em terreno movedigo, anunciar
seu traco de personalidade como um fator que precisa ser tolerado pelo
amigo ou parceiro pode provocar um grande terremoto. Mas, se ja existia
uma falha sismica ali o tempo todo, ndo culpe a sua caracteristica nem a
defesa da sua sensibilidade, por mais que se torne um motivo de conflito.

O medo da comunicacao sincera



De modo geral, a sensibilidade pode potencializar em grande medida a
comunicacao intima. Vocé consegue captar muito mais sinais sutis, nuances,
paradoxos e ambivaléncias, os processos inconscientes. Vocé compreende
que esse tipo de comunicac¢do exige paciéncia. Voceé é leal, consciencioso e
sabe apreciar o valor do relacionamento a ponto de estar disposto a dedicar-
lhe seu tempo.

O principal problema, como sempre, € a hiperexcitacao. Naquele estado,
podemos ficar extremamente sensiveis a tudo que nos rodeia, inclusive
aqueles a quem amamos. Podemos culpar o nosso traco — “Eu estava
cansado demais, esgotado”. Mas ainda é nosso dever fazer o que for
possivel para nos comunicarmos de um modo util ou deixar que o outro
saiba, com antecedéncia, se possivel, quando somos incapazes de segurar as
pontas.

As PAS provavelmente cometem os maiores erros de comunicagao ao
evitar a hiperexcitacao causada por situacOes desagradaveis. Acho que a
maioria das pessoas — as PAS, especialmente — detesta raiva, confrontos,
lagrimas, ansiedade, “cenas”, enfrentar mudancas (significa sempre algum
tipo de perda), que nos pecam para mudar, ser julgados ou envergonhados
por nossos erros, ou julgar ou envergonhar outra pessoa.

E provavel que vocé saiba racionalmente (pela leitura, pela experiéncia
e até pela orientacdo profissional) que, para que uma relacao se mantenha
fresca e viva, é preciso passar por tudo aquilo que acabamos de mencionar.
Mas por algum motivo esse conhecimento ndo ajuda quando é hora de
mergulhar e trazer a tona o que voce sente.

Além do mais, sua intuicdo ndo para de dar saltos. Em um mundo
imaginario muito real, muito excitante e semiconsciente, vocé ja esta
experimentando os diversos rumos que a conversa pode tomar — e a maioria
deles € angustiante.

Existem duas formas de enfrentar seus medos. Em primeiro lugar, vocé
pode se conscientizar do que esta imaginando e imaginar também outras
possibilidades — por exemplo, como tudo ficara depois que o conflito for
resolvido e como sera caso vocé ndo resolva o problema. Em segundo
lugar, vocé pode conversar com seu amigo ou parceiro sobre aquilo que
supOe ser 0 motivo para nao se abrir mais. Ha algo de manipulador em dizer
alguma coisa como: “Gostaria de falar sobre isso e aquilo, mas ndo vou



conseguir se vocé reagir dizendo isso e aquilo.” Mas isso pode levar a
analises mais profundas sobre a forma como vocés se comunicam.

A necessidade de fazer pausas durante os conflitos

Um casal formado por uma ou duas PAS precisa estabelecer mais algumas
regras para as comunicacOes mais exaltadas, que costumam ser as
discussoes. Presumo que vocées ja tenham eliminado o uso de palavras
ofensivas, a mistura do conflito atual com questdes passadas, assim como o
uso abusivo de confidéncias compartilhadas quando os dois se sentiam
seguros e proximos. Mas os dois podem adotar outras regras para lidar com
a hiperexcitacdao. Uma delas é fazer uma pausa.

Em geral, ndo é conveniente sair no meio de uma discussao (ou sugerir
“deixar para 14”). Mas, quando alguém tem um forte desejo de se afastar,
essa pessoa esta se sentindo desesperada e encurralada — as palavras nao
estio funcionando. As vezes é pela culpa de ter visto algo muito
desagradavel a seu respeito. E hora de o outro recuar e mostrar um pouco de
compaixdo, ndo insistir no assunto nem envergonhar mais o parceiro. As
vezes, quem se sente acuado ainda se acha com a razdo, mas sem municao.
As palavras sao velozes demais, incisivas demais, ndao ha resposta possivel.
A furia assoma e sair é a tinica forma segura de expressa-la.

De qualquer modo, como uma PAS, vocé pode se sentir as vezes tao
hiperexcitado com a discussao que ela vai se tornando rapidamente um dos
piores momentos da sua vida. Como o seu relacionamento estaria
condenado a se tornar amargo e distante sem a expressao ocasional de
queixas legitimas, vocé deseja que as duas partes encarem os conflitos
como validos, apesar de dolorosos na ocasido. Isso significa ser civilizado.
Portanto, faca uma pausa. Ofereca uma saida de emergéncia, mesmo que
seja por apenas 5 minutos, 1 hora, uma noite de sono. Ninguém esta indo
embora, apenas adiando o assunto.

Pode ser arduo para os dois interromper a discussdao e adiar o fim do
conflito. Por isso ambos devem concordar com a pausa. Tratem disso antes,
como uma regra realmente ttil, e ndo como uma fuga. Na verdade, pode ser
algo tdo util que vocés prontamente concordardao em usa-lo no futuro. As
coisas sempre parecem diferentes depois de uma pausa.



O poder das metacomunicacoes positivas e da escuta reflexiva

MetacomunicacOes consistem em falar sobre a forma como se fala ou
simplesmente falar de como se sente em geral, ndo apenas no momento da
conversa.'’ MetacomunicacOes negativas soam assim: “S0 espero que vocé
entenda que, embora eu esteja discutindo isso com vocé€, planejo fazer o que
eu quiser.” Ou entdo: “Ja reparou que toda vez que temos uma discussao
voceé fica irracional?” Declaracoes desse tipo levam a disputa para outro
patamar. Evite-as, pois sdao armas poderosas.

As metacomunicacoes positivas, porém, fazem o oposto, colocando um
teto seguro para os danos que podem ocorrer. Soam assim: “Sei que
estamos no meio de uma discussdo séria e pesada, mas quero que vocé
saiba que quero que encontremos uma solucao. Eu me importo com voceé e
aprecio que esteja passando por tudo isso comigo.”

As metacomunicacoOes positivas sao importantes em todos 0s momentos
tensos entre as pessoas. Elas diminuem a excitacdo e a ansiedade ao lembrar
aos envolvidos que eles se importam um com 0 outro e que as coisas
provavelmente vao se acertar. Os casais com um ou dois PAS, em especial,
devem inclui-las na caixa de ferramentas dos relacionamentos intimos.

Sugiro também que vocé experimente a “escuta reflexiva”. Essa valiosa
ferramenta esta em uso desde os anos 1960 e é provavel que vocé a conheca
muito bem. Inclui um lembrete aqui porque ela salvou meu casamento em
duas ocasides — e ndo estou exagerando. Como poderia omiti-la? E a
manobra de reanimacado do amor e da amizade.

A escuta reflexiva se resume a ouvir a outra pessoa; em especial, ouvir
seus sentimentos. Para ter certeza de ter ouvido, vocé repete os sentimentos
citados pelo outro. E isso. Mas é mais dificil do que parece. Em primeiro
lugar, voce dira que isso parece algo forcado ou “coisa de terapeuta”. E, de
fato, quando é a unica coisa que se faz, parece mesmo. Mas essa reacao
também pode ter relacdo com um mal-estar com os sentimentos, algo que &,
pelo menos parcialmente, ensinado pela sua cultura. Acredite em mim,
parece bem menos artificial para a pessoa que recebe a atencdo. E, assim
como bons jogadores de basquete que passam horas dedicando-se
exclusivamente a acertar a cesta ou driblar, vocé precisa praticar apenas
ouvir de vez em quando para lancar mdo desse recurso quando for



necessario. Por isso experimente pelo menos uma vez a escuta exclusiva,
pura e reflexiva, de preferéncia com alguém da sua intimidade.

Ainda inseguro? Outro bom motivo para se prender aos sentimentos €
que no mundo la fora pouco se ouve falar deles. Queremos que sejam
considerados pelo menos em nossos relacionamentos proximos. E os
sentimentos sao mais profundos que as ideias e os fatos porque costumam
colorir, controlar e confundir as ideias e os fatos. Quando os sentimentos
sao claros, as ideias e os fatos também ficam mais claros.

Ao praticar a escuta reflexiva durante um conflito no seu
relacionamento, vocé sera obrigado a ouvir quando esta sendo injusto,
quando chega a hora de deixar de lado certas necessidade e desistir de
certos habitos; voceé tera que ouvir sobre o impacto negativo que exerce sem
se defender, sem se trancar diante das mas noticias, sem se exaltar e sem se
abalar a ponto de o outro precisar cuidar de vocé. Isso nos leva a um topico
profundo.

Relacionamentos intimos como caminho para a individuacao

No Capitulo 6 descrevi o que os psicologos junguianos chamam de
processo de individuacdo, o processo de seguir o proprio caminho na vida,
de aprender a ouvir suas vozes interiores. OQutro aspecto desse processo €
ouvir especificamente aquelas vozes ou partes de noés que foram rejeitadas,
desprezadas, ignoradas ou negadas. Essas “sombras”, como os junguianos
as chamam, sdo sempre necessarias para que nos tornemos alguém forte e
pleno, mesmo se passamos metade de nossa vida acreditando que
reconhecé-las poderia nos matar.

Por exemplo, alguém pode estar tdo convencido de que é forte a ponto
de nunca conseguir admitir qualquer fraqueza. A histéria e a ficcdo estdo
repletas de licOes sobre esse perigoso ponto cego, que acaba conduzindo a
derrota. Também vimos o contrario — aqueles que estdao convencidos de que
sao sempre vitimas frageis e inocentes, abrindo mao de seu poder pessoal
mas ganhando a oportunidade para que se vejam como totalmente bons e os
outros como maus. Algumas pessoas negam a parte que amam. Outras, a
parte que odeiam. E assim por diante.



A melhor forma de lidar com as “sombras” é conhecé-las e aliar-se a
elas. Até agora, eu tenho sido positiva em relacdao as PAS, falando da nossa
consciéncia elevada, da nossa lealdade, da nossa intuicao e da nossa
perspicacia. Mas eu prestaria um desservico se nao dissesse também que as
PAS tém tantas razOes ou mais para rejeitar partes de si. Algumas PAS
negam sua forca, sua poténcia e sua capacidade de ser rudes e insensiveis as
vezes. Algumas negam suas partes irresponsaveis e pouco amorosas. Outras
negam sua necessidade dos outros, ou sua necessidade de ficar sozinhas, ou
a raiva que sentem — ou mesmo tudo que acabo de mencionar.

Descobrir essas partes rejeitadas é dificil porque normalmente nés as
rejeitamos por bons motivos. E, embora seus conhecidos possam saber um
pouco sobre suas sombras, eles provavelmente hesitardo em menciona-las.
Mas, em um relacionamento muito intimo, em especial se vocés vivem
juntos ou se precisam da confianca reciproca para as coisas basicas da vida,
ndo sera possivel deixar de ver e de falar sobre as sombras de cada um — as
vezes em discussoes acaloradas. Na verdade, seria possivel dizer que um
relacionamento intimo ndo comeca de fato até que os dois conhecam esses
aspectos um do outro e decidam conviver com eles ou altera-los.

E doloroso e vergonhoso quando alguém revela seu pior lado. Esse é o
motivo pelo qual isso s6 pode acontecer quando se é obrigado pela pessoa
mais querida e quando vocé sabe que nao sera abandonado por falar
daquelas partes “horriveis” e secretas nem por possui-las. Desse modo, um
relacionamento intimo é a melhor forma de se apropriar delas, de recuperar
a energia positiva que foi perdida com o negativo e de individuar, no
caminho para a sabedoria e para a plenitude.

ESCUTA REFLEXIVA

Quando praticada como um exercicio, estabeleca um limite de
tempo (minimo de 10 minutos e maximo de 45 minutos). Depois
troque os papéis, dando o mesmo tempo ao outro, mas nao faca isso
imediatamente. Espere 1 hora ou até um dia. Se o assunto era
algum conflito ou ressentimento entre os dois, espere também antes
de discutir o que foi dito. Vocé pode fazer algumas anotacdes com



o que deseja dizer, se quiser. Mas a melhor aposta nesse caso €
exprimir suas reacoes na sua vez de receber a escuta reflexiva.

O QUE FAZER:

1. Assuma a postura corporal de alguém que esta realmente
ouvindo. Sente-se com as costas eretas, sem cruzar as pernas.
Incline-se para a frente, talvez. Nao olhe para o relégio.

2.Em um tom de voz moderado, reflita os verdadeiros
sentimentos que foram expressados. O conteido factual é
secundario e vira a tona conforme vocé fala — seja paciente. Se
desconfia que outros sentimentos estao presentes, espere que
se apresentem em palavras e que fiquem completamente
obvios pelo tom de voz.

Para comecar com um exemplo um tanto bobo para demonstrar a
ideia de enfatizar o reflexo dos sentimentos, talvez seu parceiro
diga: “Ndo gosto do casaco que vocé esta vestindo.” Neste
exercicio, com o objetivo de enfatizar o sentimento, vocé diria:
“Vocé realmente detesta este casaco.” Vocé nao diz “Vocé
realmente detesta este casaco”, o que enfatiza o casaco como se
voce estivesse perguntando o que ha de errado com ele. E vocé nao
diz “Voceé realmente detesta que eu vista este casaco”, o que traz o
foco para vocé (em geral, de forma defensiva).

Mas exemplos bobos podem levar bem mais longe. Seu
parceiro reage a sua reflexao dos sentimentos dizendo: “Sim, esse
casaco sempre me faz pensar no inverno passado.” Aqui nao ha
tantos sentimentos — ainda. Por isso vocé espera.

Seu parceiro diz: “Eu detestava morar naquela casa.” Vocé
volta a enfatizar os sentimentos: “Aquele lugar era muito ruim para
voce.” Ndo pergunta o porqué. Ndo diz: “Tentei tirar a gente
daquele lugar o mais depressa possivel.” E em breve vocé podera
estar ouvindo coisas que nunca soube sobre o inverno passado:
“Sim, percebo agora que nunca me senti tdo so6, mesmo quando
voceé estava no mesmo ambiente comigo.” Coisas que precisam ser
discutidas. E até ai que a reflexdo sobre os sentimentos do outro



pode levar, ao contrario da concentracao nos fatos ou nos proprios
sentimentos.

O QUE NAO FAZER:

1. Nao faca perguntas.

Nao dé conselhos.

Ndo mencione suas experiéncias semelhantes.

Nao analise nem interprete.

Nao faca nada que possa ser dispersivo ou que nao reflita a

experiéncia do sentimento da pessoa.

6. Nao faca siléncios longuissimos, deixando que o outro
desenvolva um mondlogo. Seu siléncio é metade da “escuta”.
No tempo certo, o siléncio da ao outro o espaco para se
aprofundar. Mas também continue a refletir sobre o que foi
dito. Use sua intuicdo para criar um ritmo entre esses dois
aspectos.

7. Nao importa o que o outro disser, ndo se defenda nem dé sua
opinido sobre o assunto. Se achar necessario, vocé pode
enfatizar depois que a sua escuta nao significa concordancia.
Embora os sentimentos presumidos possam estar errados (e
podemos fazer algo errado pelo que sentimos), os sentimentos
em si ndo estdo certos nem errados e costumam causar menos
problemas, e ndo mais, quando ouvidos com respeito.

SN

Autoexpansado em relacionamentos intimos

Nos, seres humanos, parecemos ter uma forte necessidade de crescer, de nos
expandir — ndo € apenas uma questao de possuir mais territorio, bens ou
poder, mas de buscar uma expansao de conhecimento, consciéncia e
identidade. Uma das formas de fazer isso é incluindo outros no nosso eu.
Deixa-se de ser “eu” e torna-se algo maior: “nos.”

Quando nos apaixonamos, a autoexpansdao que ocorre pela inclusao de
outro na nossa vida é rapida. As pesquisas sobre o casamento, porém,
demonstram que depois de alguns anos o relacionamento se torna bem



menos satisfatério,'> mas a boa comunicacdo torna mais lento esse
declinio!> e, com o processo de individuacdao que acabamos de descrever, o
declinio pode se tornar mais lento ainda ou ser revertido. Meu marido e eu
fizemos pesquisas que revelaram outro modo de aumentar a satisfacdo. Em
diversos estudos com casados e namorados, descobrimos que os casais se
sentiam mais satisfeitos com relacionamentos se fizessem juntos aquilo que
eles definiam como “empolgante” (e ndo apenas “agradavel”).!4 Isso parece
l6gico: se voce nao consegue se expandir mais pela incorporacao de coisas
novas vindas do outro, ainda € possivel criar uma associacao entre o
relacionamento e a autoexpansao ao fazer coisas novas juntos.

Para uma PAS, em especial, parece que a vida ja é estimulante demais e,
quando volta para casa, vocé quer tranquilidade. Mas tenha cuidado para
ndo deixar que seu relacionamento se torne tao reconfortante a ponto de os
dois nunca fazerem nada de novo juntos. Para que isso se dé, talvez seja
preciso tornar menos estressantes as horas que passam separados. Ou vocé
tem que procurar o que o expande sem causar hiperexcitacdo — um concerto
de musica tranquila e especialmente bela, uma conversa sobre os sonhos da
noite anterior, um novo livro de poesia para compartilhar ao pé do fogo.
Nao é preciso andar de montanha-russa juntos.

Se o relacionamento tem sido uma fonte de conforto, ele também
merece que vocé se empenhe em torna-lo uma fonte de autoexpansao
satisfatoria.

PAS e sexualidade

Esse é um tema que merece uma boa pesquisa e um livro inteiro. Nossa
cultura nos alimenta com muitas informacées sobre o que é ideal, o que é
anormal, mas esses dados vém dos 80% da populacdao que ndo sao PAS. O
que é ideal e normal para n6s? Nao consigo dizer com certeza, mas, se
somos mais sensiveis aos estimulos em geral, faz sentido achar que
podemos ser mais sensiveis aos estimulos sexuais. Isso poderia tornar nossa
vida sexual mais satisfatéria. Também poderia nos fazer sentir menos
necessidade de variacdo. E aquelas ocasioes em que estamos hiperexcitados
com estimulos em geral poderiam obviamente interferir no nosso
funcionamento e no prazer sexual. Vocé ja sabe o suficiente sobre essa



caracteristica, na teoria ou na pratica, para pensar na forma como sua
sexualidade pode ser afetada. Se essa area da sua vida tem sido confusa ou
angustiante, talvez vocé também queira fazer o exercicio de ressignificacao
com algumas das suas experiéncias ou dos seus sentimentos sexuais.

PAS e filhos

As criancas parecem prosperar com cuidadores sensiveis.!> E conheci
muitos cuidadores altamente sensiveis que passavam seus melhores
momentos cuidando dos seus filhos ou dos filhos dos outros. Encontrei
também quem tenha preferido ndo ter filhos ou que tivesse se limitado a um
unico filho inteiramente por causa da sua sensibilidade. Nao causa surpresa
que essa escolha reflita em parte a experiéncia que tiveram como criancas
no passado — foi agradavel ou foi demais?

Quando pensar se quer filhos, é bom se lembrar de que seus filhos e sua
futura familia serdo mais adequados a vocé do que os dos outros. Eles terdo
seus genes e sua influéncia. Quando as familias sdao barulhentas,
tumultuadas ou cheias de discussbes, costuma ser porque 0s integrantes
consideram isso confortavel ou pelo menos aceitavel. Sua vida familiar
pode ser diferente.

Por outro lado, ninguém pode negar que os filhos aumentam
imensamente a estimulacdo na vida. Para uma PAS muito meticulosa, eles
sdo uma grande responsabilidade, bem como motivo de alegria. E preciso se
expor ao mundo ao lado deles, na pré-escola, no ensino fundamental e no
médio. E preciso conhecer outras familias, médicos, dentistas, ortodontistas,
professores de piano, etc. Os filhos abrem um mundo enorme para vocé —
com as questoes relativas a sexo, drogas, direcdo, educacdo, emprego,
parceiros. E muita coisa para lidar (e ndo é possivel partir do principio de
que havera um parceiro durante todo o processo). Vocé tera que abrir mao
de outras coisas — essa € uma certeza.

Nao ha nada de errado em nao ter filhos. Nao podemos ter tudo neste
mundo. As vezes é inteligente reconhecer nossos limites. Sobre esse
assunto, alias, eu costumo dizer que é maravilhoso nao ter filhos. E é
maravilhoso té-los. As duas op¢Oes tém as proprias maravilhas.



Sua sensibilidade enriquece os relacionamentos

Nao importa se vocé é uma PAS introvertida ou extrovertida, sua maior
realizacdo social tende a vir dos relacionamentos proximos. Essa é a area da
vida em que quase todo mundo mais aprende ao conquistar grande
satisfacdo, e é onde vocé consegue brilhar. Pode ajudar os outros e a si
mesmo ao aplicar sua sensibilidade a esses relacionamentos.

TRABALHE COM O QUE APRENDEU

NOs trés: vocé, eu e minha (ou nossa) sensibilidade

O exercicio a seguir deve ser feito com outra pessoa com quem VOCé
mantenha uma relacdo estreita. Se nao houver ninguém disponivel no
momento, imagine que esta sendo feito com alguém com quem vocé
manteve um relacionamento no passado ou espera manter no futuro — ainda
assim, voceé vai aprender um bocado.

Se a outra pessoa existe e ndo leu o livro, faca com que ela leia o
primeiro capitulo e este aqui, pelo menos destacando o que parece muito
relevante para o relacionamento. Pode ser muito valioso lerem alguns
trechos em voz alta, juntos. Depois reserve um tempo para conversar sobre
as perguntas a seguir. (Se os dois forem PAS, faca para vocé e depois repita
com 0 outro.)

1. Que aspectos seus sdo valorizados pelo outro e sdo causados pelo fato
de ser uma PAS?

2. Que aspectos seus, provocados pela sensibilidade, o outro gostaria de
mudar? Tenha em mente que a questdao ndo € que esses aspectos sejam
“ruins”, mas dificeis em determinadas situacdoes ou em relacdo as
caracteristicas ou aos habitos do outro.

3. Que conflitos vocés ja tiveram e que foram provocados pelo fato de
vocé ser PAS?

4. Converse sobre 0s casos em que o outro desejou que vocé tivesse
levado em conta a sua sensibilidade e se protegesse mais.



. Converse sobre os casos em que vocé usou a sua sensibilidade como
uma desculpa para ndo fazer algo ou como uma arma em uma
discussdo. Se a discussdao se tornar acalorada, empregue seus
conhecimentos sobre “escuta reflexiva” para conté-la.

. Havia alguém altamente sensivel na familia dos dois? De que forma
esse relacionamento pode estar afetando o atual? Por exemplo,
imagine uma mulher altamente sensivel casada com um homem cuja
made era altamente sensivel. O marido teria atitudes muito arraigadas
em relacdo a sensibilidade. Ter consciéncia disso poderia melhorar os
relacionamentos entre os trés — ele, a esposa e a mae.

. Conversem sobre o que cada um ganha com a especializagdo — um de
vocés sendo mais sensivel e o outro, menos. Além da eficiéncia e de
beneficios especificos, serd que os dois apreciam ser necessarios por
seus talentos individuais? Sentem-se mutuamente indispensaveis?
Sentem-se bem quando fazem algo que o outro nao consegue?

. Converse sobre o que cada um perde com essa especializagcdo. O que
vocé desejaria ser capaz de fazer por si mesmo que é feito atualmente
pelo outro? Vocé se sente cansado em funcdo de o outro depender de
vocé quando esta envolvido na sua especialidade? Sente menos
respeito pelo parceiro porque vocé faz essas coisas de um modo
melhor? Isso diminui a autoestima do outro?



CAPITULO 8

A CURA DE FERIDAS PROFUNDAS

Um processo diferente para as PAS

Lembrancas de um amigo sensivel do passado

No ensino médio, conheci um garoto chamado Drake. Na época, ele era o
CDF da turma. Hoje, eu diria que ele era uma PAS.

No entanto, Drake tinha que lidar com muitas outras preocupacoes.
Nascera com um defeito cardiaco congénito, com epilepsia, com um monte
de alergias e uma pele muito clara que ndo tolerava a luz solar. Incapaz de
praticar qualquer esporte ou mesmo de ficar ao ar livre, Drake foi
completamente desprovido de uma infancia normal segundo os padrdes da
nossa cultura. Como era de esperar, ele se apegou aos livros e na
adolescéncia se apaixonou pelas ideias. Apaixonou-se também pelas
meninas, como acontece com a maioria dos garotos daquela faixa etaria.

As meninas, claro, ndo queriam nada com ele. Suponho que nao
ousavamos acolher sua atencdo. Sua necessidade de aceitacdao o tornava
intenso demais — e representaria a morte social para qualquer uma de nos.
Mas ele amava uma e depois outra garota de um modo timido e esfaimado
que fazia dele motivo de riso. O ponto alto do ano, para alguns de seus
colegas, foi conseguir por as maos nos poemas de amor rejeitados escritos
por Drake e 1é-los em voz alta pela escola.

Por sorte, Drake fazia parte do programa para alunos superdotados e,
entre nos, ele era mais aceito. Admiravamos suas redacoes, 0s comentarios
em sala de aula. Por isso ficamos muito orgulhosos quando ele recebeu uma
bolsa integral em uma das melhores universidades do pais.



Ele deve ter sentido mais medo de partir para a universidade do que o
resto de nés. Isso significava conviver dia e noite com garotos da sua idade,
aqueles que haviam tornado a sua vida impossivel no passado. Claro que ele
nunca recusaria tal honra. Mas como seria para ele? Como seria deixar para
tras o aconchego do lar e todo o apoio médico que recebia?

A resposta veio depois das primeiras férias de Natal. Na primeira noite
depois de voltar ao seu alojamento, Drake se enforcou.

PAS e a cura de feridas psicoldgicas

Nao tive intencdo de assusta-lo com essa historia. Como repito, Drake tinha
muitas dificuldades. A vida das PAS raramente apresenta um final tdo ruim.
Mas, para ser util, este capitulo precisa servir de alerta, além de ser um
conforto. Os resultados da minha pesquisa deixam claro que PAS que
enfrentaram dificuldades extremas na infancia e na adolescéncia correrao
risco muito maior de apresentar ansiedade, depressao e suicidio até que
reconhecam seu passado e seu traco e comecem a curar suas feridas. As
PAS com sérios problemas atuais também precisam dar a si mesmas
atencdao especial. As ndo-PAS simplesmente nao absorvem tantos dos
aspectos sutis e perturbadores dessas situacoes. Seu traco em si ndo é um
defeito, mas como um instrumento bem afinado ou uma maquina calibrada,
ou ainda como um animal bem-criado e enérgico, vocé precisa de
tratamento especial. E muitos de vocés receberam cuidados mediocres ou
mesmo prejudiciais na infancia.

Neste capitulo vou examinar as diversas formas de lidar com
dificuldades do passado e do presente, especialmente por meio da
psicoterapia no seu sentido mais amplo. Vou tratar também dos pros e
contras da psicoterapia para PAS sem maiores problemas e falarei das
diferentes abordagens, do modo de escolher um terapeuta e assim por
diante. Mas vou comecar pela questdo das feridas da infancia.

Quanta énfase devemos dar a nossa infancia?

Nado acredito que a nossa vida psicologica possa ser reduzida ao que
aconteceu conosco enquanto cresciamos. Ha o presente — as pessoas que



nos influenciam, a saude fisica, o ambiente — e ha também algo dentro de
nds que nos incita a ir em frente. Como disse no Capitulo 6, sobre vocacao,
acredito que cada um de nos tem que responder pelo menos uma parte de
uma pergunta para a nossa geracao, uma tarefa a ser levada um pouquinho
adiante em nome dos nossos tempos. Embora um passado dificil pareca a
principio atrapalhar uma vida com proposito, as vezes ele também serve a
esse mesmo proposito. Ou ele € o proposito — experimentar integralmente e
compreender determinado tipo de problema humano.

Quero também destacar um erro comum cometido por muitos
psicoterapeutas, aqueles que ndao compreendem ainda as PAS.
Naturalmente, esses terapeutas procuram na infancia de uma PAS alguma
explicacdo para “sintomas” que talvez sejam normais para noés. Acham que
a PAS se isola “demais”, relatando sentimentos de dissociacdo “sem
motivo”, apresenta ansiedade “excessiva” ou “neurodtica” e problemas
“incomuns” no trabalho, nos relacionamentos intimos ou com a
sexualidade. Encontrar uma explicacdo € sempre um alivio tanto para o
terapeuta quanto para o paciente, mesmo que seja saber que alguém fez algo
ruim para nos que desde entdao esquecemos ou subestimamos.

Constato que as pessoas cujas dificuldades reais comecam com o traco
(talvez mal compreendido ou mal administrado) ficam tremendamente
aliviadas e sentindo-se melhor quando aprendem o basico sobre a
sensibilidade. Ainda pode haver um trabalho significativo a ser feito na
terapia, como ressignificar experiéncias e aprender a conviver com o traco,
mas ha uma mudanca natural de foco.

Acho também que as pessoas nao sabem o que dizem quando falam:
“Ah, deixa disso. A infancia é dificil para todo mundo. Nenhuma familia é
perfeita. Todos tém esqueletos no armario. E simplesmente infantil o0 modo
como as pessoas passam anos a fio na terapia. Olhe para meus irmdos e
irmds... os mesmos problemas... mas eles nao estdao criando caso. Eles
estdo seguindo com suas vidas.”

Nem todas as infancias sdo iguais. Algumas sao realmente terriveis. E
podem ser diferentes dentro da mesma familia. A analise estatistica da
influéncia do ambiente familiar sobre criancas diferentes de uma mesma
familia ndo demonstra sobreposicdo.! Seus irmdos e irmds viveram uma
infancia completamente diferente. Vocés tinham diferentes posicoes na
familia, diferentes experiéncias precoces, até mesmo, em certo sentido, pais



diferentes, considerando-se como os adultos mudam com as circunstancias
e com a idade. E, para completar, vocé era altamente sensivel.

Quem nasceu com essa caracteristica € mais afetado por tudo. Além
disso, o mais sensivel da familia costuma se tornar o foco. Em uma familia
com problemas, em especial, essa pessoa se torna um profeta, por exemplo,
ou um pacificador, prodigio, alvo, martir, paciente, responsavel ou o fraco
cuja protecdo se torna o objetivo de vida de outra pessoa. Enquanto isso, a
principal necessidade da crianca sensivel, que é aprender a se sentir segura
no mundo, costuma ser ignorada.

Em resumo, acredite se lhe parece que a “mesma” infancia ou uma
infancia “normal” foi mais dificil para vocé do que para os outros da sua
familia ou para outros com passado semelhante. E, se achar que precisa de
terapia para curar as feridas de infancia, procure-a. Cada infancia tem a
propria historia, que merece ser ouvida.

Como Dan sobreviveu

A principio, as respostas de Dan para minhas perguntas eram tipicas, até
mesmo extremas, para uma PAS. Considerava-se altamente introvertido e
tinha sempre sentido necessidade de ficar muito tempo sozinho. Qualquer
tipo de violéncia o desagradava. Disse-me que gerenciava o departamento
de contabilidade de uma grande instituicdo sem fins lucrativos onde achava
que era apreciado por ser gentil e “diplomatico”. Considerava que a maior
parte das situacOes sociais era desgastante demais. Mas ai a entrevista
voltou a tratar do seu desagrado com a violéncia.

Dan recordava-se de brigas frequentes com o irmdo, que o segurava no
chdo, aplicando-lhe socos e chutes. (O abuso praticado por irmaos
permanece como uma das formas menos estudadas da violéncia familiar.)
Eu me questionava o que mais estaria errado naquela familia. Por que
aquele tipo de briga tinha sido permitido? Perguntei se a mde o considerava
uma crianca sensivel.

“Nao sei. Ela ndo era muito atenta.”

Um sinal de alerta. Como se lesse meus pensamentos, ele falou: “Minha
made e meu pai ndo faziam muitas demonstracoes.”

Assenti.



“Na verdade, eram bizarros. Nao me lembro de nada positivo neles. De
carinho e coisas assim.” Al o estoicismo derreteu. Revelou-se a historia da
doenca mental da mde, nunca tratada. “Depressdo cronica. Esquizofrenia.
Gente na televisdao falando com ela.” Alcoolismo — sobria de segunda a
sexta, “bebendo até cair de sexta a noite até a manha de domingo. “Meu pai
também era alcodlatra. Batia nela. Espancava. Acabava sempre perdendo o
controle.”

Quando bébada, a mde sempre contava a mesma historia — dizia que sua
mde era uma invalida fria e distante, que seus tnicos cuidadores tinham
sido uma série de criadas e babas, contava das doencas do pai e de como
tinha sido obrigada a ficar sozinha com ele, dia ap6s dia, enquanto ele
agonizava lentamente. (A histéria se repete com muita frequéncia — falta de
cuidados, geracdao apos geracao.)

“Ela solucava e solucava ao me contar tudo. Era uma boa mulher. Era
sensivel. Bem mais que eu.” E sem dar pausa: “Mas era tao cruel. Sempre
encontrava meu calcanhar de aquiles. Tinha aquela incrivel habilidade.”
(PAS nem sempre sdo santas.)

Dan enfrentava a terrivel ambivaléncia que se desenvolve quando o
unico protetor de uma crianca também € perigoso.

Ele descreveu como vivia se escondendo quando crianga — em armarios,
debaixo da pia do banheiro, no carro da familia, em um determinado banco
perto da janela. Mas, como ocorre na maioria dessas historias, havia alguém
que fez toda a diferenca. Dan tinha uma avé paterna, mulher rigida,
“fanatica por limpeza”. Mas depois da morte do marido ela transformou o
pequeno Dan em seu companheiro.

“Uma das minhas primeiras lembrancas é de estar sentado com essas
trés mulheres, todas na casa dos 60 anos, jogando canastra, eu com 6 anos e
mal conseguindo segurar as cartas. Mas elas precisavam de um quarto
jogador e quando eu jogava canastra eu era adulto e importante e podia
dizer a elas coisas que nao diria para mais ninguém.”

Essa avo forneceu a estabilidade crucial necessaria para que uma
crianca altamente sensivel desenvolva estratégias de sobrevivencia.

Dan também tinha uma incrivel resiliencia: “Minha mde costumava me
passar sermoes dizendo: ‘Por que vocé se esforca tanto? Nunca vai ser nada
na vida. Nao tem a minima chance.” E eu simplesmente resolvi desafia-la.”



Ser altamente sensivel ndo elimina a capacidade de ser, do seu jeito, um
sobrevivente tenaz. E Dan precisou disso, como me mostrou ao contar o
resto da historia.

Aos 14 anos arranjou emprego. Havia um homem com quem
trabalhava, a quem admirava por sua cultura e que o tratava como se ele
fosse um adulto. “Eu confiava nele e acabei sendo molestado.”

(Volto a repetir, ndao é apenas o episodio de abuso em si que preocupa,
mas a situacao de vida que o tornou mais provavel. Considerando a infancia
de Dan, sua caréncia por proximidade deve ter feito com que ele ignorasse
sinais sutis de perigo. Além disso, ele seria lento ao se defender, pois nao
tinha modelos por quem se pautar — ninguém o protegera.)

Dan deu de ombros. “Assim, pelo que aprendi, se vocé consegue sair
disso, podem vir com tudo pra cima de vocé que ndo vai fazer muita
diferenca.”

Dan se casou com a namorada de infancia, vinda de uma familia tdao
problematica e caotica quanto a dele. Os dois tinham decidido fazer com
que as coisas funcionassem e elas havia funcionado por 20 anos. Parte do
sucesso se devia ao fato de terem estabelecido com firmeza limites entre a
familia dele e a dela. “Agora sei como cuidar de mim.”

Uma parte dessa licao foi aprendida durante 3 meses de psicoterapia no
ano anterior, quando ele caira em uma depressdao profunda. Tinha lido
também muitos livros sobre a psicologia da codependéncia e sobre os filhos
de alcoolatras. Porém nao chegou a participar dos grupos de apoio. Como
muitas PAS, ele preferia ndo revelar sua vida em uma sala cheia de gente
desconhecida.

“Permitir-me fazer o que eu preciso fazer... isso tem sido o mais
importante. Para reconhecer a minha sensibilidade e respeita-la. Para
projetar uma calma positiva, direcionada para as solu¢des no trabalho. Mas
é também importante que eu tenha cuidado para ndao parecer demais, por
fora, alguém ou alguma coisa que eu nao sinto por dentro.”

Porque, por dentro, “h4 um buraco negro. As vezes ndo consigo pensar
em uma unica razdo para continuar vivo. Apenas ndao me importo se vou
viver ou morrer.”

Depois, no mesmo tom equilibrado, ele me contou que tinha um amigo,
um psiquiatra, que o ajudava muito e dois outros amigos que eram



conselheiros. E me disse que sabia que havia uma riqueza decorrente da sua
sensibilidade combinada as suas experiéncias de vida.

“Eu me emociono profundamente com as coisas. Detestaria perder essa
satisfacdao intensa”, ele sorriu com bravura. “Embora haja um bocado de
soliddo. Demorei mais a apreciar a dor na vida. Mas a vida é feita das duas
coisas. Procuro uma resposta espiritual.”

E é assim que Dan sobrevive.

E quanto ao seu passado?

No fim deste capitulo vocé terd a oportunidade de avaliar sua infancia e
pensar no que se passou. Quero repetir a conclusdo da minha pesquisa,
tratada no Capitulo 4. As PAS sdo mais afetadas por uma infancia
problematica, manifestando mais depressdao e ansiedade quando adultas.
Tenha em mente também que quanto mais cedo o problema ocorreu ou
comecou, mais profundamente enraizados e duradouros serao seus efeitos.
E preciso ter grande paciéncia com vocé mesmo durante toda a vida. Vocé
vai sarar, mas do seu modo e com algumas qualidades que ndo poderia ter
adquirido caso ndo tivessem ocorrido problemas. Por exemplo, vocé se
tornara mais escrupuloso, mais complexo e mais compreensivo com as
outras pessoas.

Nao esquecamos das vantagens de ser sensivel na infancia, mesmo em
uma familia disfuncional. Vocé estava mais propenso a se isolar e a refletir,
sem se deixar envolver totalmente. Como Dan e a av0, voceé talvez soubesse
intuitivamente para onde se virar e pedir ajuda. Talvez tenha desenvolvido
vastos recursos espirituais e interiores como compensacao.

Meu entrevistado mais velho tinha mesmo passado a crer que as
infancias dificeis sdo escolhidas pelas almas destinadas a vida espiritual.
Isso faz com que elas continuem a trabalhar na vida interior, enquanto os
outros se acomodam em existéncias mais ordinarias. Ou, como disse um
amigo meu, “nos primeiros 20 anos, recebemos nosso curriculo. Nos 20
anos seguintes, nés o estudamos”. Para alguns de nos, esse curriculo € o
equivalente a uma pos-graduacao em Oxford!

Quando adultas, as PAS tendem a ter uma personalidade perfeita para o
trabalho interior e para a cura. De modo geral, a intuicdo agucada o ajuda a



descobrir os fatores ocultos mais importantes. Vocé tem mais acesso ao seu
inconsciente e assim uma melhor percepcao do inconsciente dos outros e de
como vocé foi afetado. Pode desenvolver uma boa nocao do processo em si
— quando insistir, quando recuar. Tem curiosidade sobre a vida interior.
Acima de tudo, tem integridade. Permanece comprometido com um
processo de individuagcdo por mais dificil que seja enfrentar determinados
momentos, determinadas feridas, determinados fatos.

Presumindo que vocé seja uma de muitas PAS com uma infancia dificil
ou com um presente dificil, vamos explorar suas opgoes.

Quatro abordagens

E possivel “dividir a torta” dos métodos curativos em muitas fatias — longo
ou curto, autoajuda ou ajuda profissional, terapia individual ou de grupo,
tratamento para vocé ou tratamento para toda a familia. Mas podemos
cobrir todas as opgOes ao servir quatro grandes fatias: cognitivo-
comportamental, interpessoal, fisica e espiritual.

Existem terapeutas que usam as quatro e talvez sejam os melhores. Mas
pergunte a eles qual é a sua abordagem favorita, mencionando as quatro
explicitamente. E lamentdvel passar tempo na terapia com alguém cuja
filosofia basica ndo coincide com aquela que vocé teria preferido.

Terapia cognitivo-comportamental

Essa abordagem é “cognitiva” porque trabalha com seu modo de pensar e €é
“comportamental” pois funciona no modo como vocé se comporta. Tende a
ignorar sentimentos e motivacoes inconscientes. Tudo tem a intencdo de ser
pratico, racional e claro, com o objetivo de aliviar sintomas especificos.

O terapeuta ira lhe perguntar o que vocé deseja resolver. Se sua queixa é
ansiedade geral, vocé vai aprender as ultimas técnicas de relaxamento ou
“biofeedback”. Se temer coisas especificas, sera exposto a elas
gradualmente, até que o medo desapareca. Se estiver deprimido, vai
aprender a examinar suas crencas irracionais de que ndao ha esperanca, de
que ninguém se importa com vocé, de que ndao deve cometer erros e assim
por diante. Se vocé acalenta essas crencas quando esta deprimido,
aprendera como conter tais pensamentos.



Se ndo estd realizando tarefas especificas que podem ajuda-lo
psicologicamente, como o ato de se vestir e sair todos os dias ou fazer
amigos, vocé sera ajudado a estabelecer metas em torno desses pontos
especificos. Aprendera quais sdao as habilidades necessarias para atingir
suas metas e como se recompensar quando sdo cumpridas.

Se esta tendo dificuldades com a tensdo no trabalho, com um divorcio
ou problemas familiares, recebera ajuda para ressignifica-los de modo a
incluir mais fatos, mais percep¢des que o ajudardo a lidar com o assunto.

Esses métodos podem ndo parecer muito profundos nem glamourosos,
mas costumam funcionar e vale a pena experimenta-los. As habilidades
serdo Uteis mesmo se ndo resolverem tudo. E o aumento da autoconfianga
por superar uma dificuldade costuma melhorar a vida em geral.

Além de aprender essas técnicas na psicoterapia, vocé pode encontrar
todas elas em livros. Mas em geral é muito util ter um mestre atencioso para
ajuda-lo a atravessar todas as etapas. Vocé e um amigo podem fazer isso
reciprocamente. Mas os profissionais tém experiéncia consideravel. Em
particular, eles sabem quando deixar uma abordagem e experimentar outra.

Terapia interpessoal

Psicoterapia interpessoal € aquela que a maioria das pessoas tem em mente
quando pensa em “terapia”. Alguns exemplos sdo a freudiana, a junguiana,
a de relacao objetal, a Gestalt, a rogeriana ou centrada no cliente, a analise
transacional, a existencial e outras mais ecléticas. Todas envolvem conversa
e fazer uso do relacionamento entre vocé e outra pessoa ou varias pessoas —
em geral um terapeuta, mas as vezes um grupo ou um orientador.

Existem provavelmente centenas de teorias e técnicas, por iSso preciso
falar em termos gerais. Além do mais, a maioria dos terapeutas emprega
uma combinacgdo que se ajuste as necessidades do paciente. No entanto, ha
énfases diferentes. Alguns tornam o relacionamento um lugar seguro para
desbravar seu interior. Outros veem como um lugar para dar a voce
especificamente uma nova experiéncia de um vinculo precoce, um novo
retrato mental daquilo que deve esperar em relacionamentos intimos no
futuro. Alguns dizem que é um lugar para chorar o passado, desapegar-se
dele e encontrar significado; outros, que é um lugar para observar e tentar



novos comportamentos. Ha ainda os que dizem que é um lugar para
explorar seu inconsciente até estabelecer harmonia com ele.

Vocé e seu terapeuta trabalham juntos em seus sentimentos sobre o
terapeuta, outros relacionamentos, sua histdria pessoal, seus sonhos (talvez)
e qualquer coisa que apareca. Vocé ndo vai aprender apenas com o que €
conversado, vai aprender como fazer esse tipo de trabalho interior por conta
propria.

Desvantagens? E possivel falar e falar e ndo ir a lugar nenhum se o
terapeuta ndo for habilidoso ou se seu problema real estiver em outra parte.
O terapeuta precisa compreender muito bem as préprias questdes. E
possivel que sejam necessarios varios anos para trabalhar em torno de seus
relacionamentos anteriores, do relacionamento com o terapeuta, além
daqueles ainda em vigor. Mas as vezes grandes progressos sao feitos em
apenas poucos meses, como aconteceu com Dan.

Terapia fisica
Abordagens fisicas incluem a pratica de exercicios, como caminhada,
taichi, ioga, pilates, etc., melhorias na nutricao ou cuidado com alergias
alimentares, acupressao (acupuntura com os dedos), suplementos herbais,
massagem, rolfing, bioenergética, terapia pela danca, entre outras, e, claro,
todas as medicacoes, especialmente antidepressivos e ansioliticos. De fato,
as abordagens fisicas atuais se resumem em grande parte a medicacoes
prescritas por um psiquiatra, o que sera discutido no Capitulo 9.

Qualquer coisa que se faca ao corpo altera a mente. Esperamos que seja
o caso das drogas projetadas especificamente com esse proposito. Mas
esquecemos que Nosso cérebro, portanto nossos pensamentos, pode ser
alterado pelo sono, por exercicios, nutricdo, ambiente e estado dos nossos
hormonios sexuais, para nomear alguns fatores sobre os quais é possivel ter
controle. E igualmente verdadeiro que qualquer coisa que seja alterada na
mente também mudara o corpo — meditacdo, contar nossas dificuldades para
um amigo ou mesmo a simples escrita.? Cada sessdao de “terapia da fala”
tem o potencial de mudar o cérebro. Desse modo, nao deve surpreender que
as trés formas de terapia mencionadas até aqui — cognitivo-comportamental,
interpessoal e fisica — sejam igualmente eficientes para curar a depressao.>
Voceé tem opcoes.



Terapia espiritual

As abordagens espirituais incluem todas as coisas que as pessoas fazem
para explorar o aspecto ndo material de si mesmas e do mundo. Abordagens
espirituais nos confortam, dizendo-nos que realmente ha mais na vida do
que veem nossos olhos. Elas saram ou tornam mais suportaveis as feridas
que acumulamos durante a vida. Dizem-nos que ndo estamos encurralados
nesta situacao, que ha algo além. Talvez haja até alguma ordem ou um
plano por tras de tudo, um proposito.

Além do mais, quando nos abrimos a uma abordagem espiritual,
comecamos a ter experiéncias que nos convencem de que ha realmente algo
mais a saber. Entdo passamos a querer uma abordagem espiritual na terapia.
Sem ela, pareceria que um importante aspecto da vida estaria sendo
omitido.

Alguns terapeutas tém uma orientacao que € principalmente espiritual.
Nado deixe de perguntar antes de comecar e pense se vocé se julga
compativel com o caminho espiritual especifico dessa pessoa. Ou vocé pode
procurar sacerdotes, lideres espirituais ou outros diretamente associados a
uma religido ou pratica. Nesse caso, examine com cuidado se eles contam
com um treinamento psicologico adequado para realizar o trabalho que
vocés combinarem fazer juntos.

PAS e a abordagem cognitivo-comportamental

Quanto a adequacao dessas quatro abordagens as PAS, o que importa, claro,
é se elas combinam com vocé. Mas aqui estio alguns pensamentos. E
provavel que todas as PAS devam ser expostas a alguns pontos dos métodos
cognitivos-comportamentais. Como falamos no Capitulo 2, as PAS se
beneficiam quando desenvolvem integralmente sistemas cerebrais que nos
ddao controle sobre para onde direcionamos nossa atencao e sobre como
lidamos com os conflitos entre os sistemas de ativacao e de pausa e
verificacdo. Como ocorre com os musculos, é provavel que algumas
pessoas tenham naturalmente sistemas de atencdao mais robustos do que
outras. Mas todos podemos desenvolvé-los, e a abordagem cognitivo-
comportamental é a melhor academia da cidade.



Trata-se, no entanto, de uma abordagem bastante racional e, em geral,
desenvolvida por ndao-PAS (que as vezes acreditam, no fundo, que as
pessoas sensiveis sdao apenas tolas e irracionais). Essa atitude da parte de
um terapeuta ou do autor de um livro pode diminuir a sua autoestima e
provocar excitacdo, em especial se vocé deixar de alcancar o nivel ou a
meta estabelecidos. Ficara implicito que tal meta é “normal”, mas talvez
seja a meta deles ou da maioria das pessoas, ignorando as diferencas de
temperamento. Um bom terapeuta cognitivo-comportamental, porém, estara
sintonizado com as diferencas individuais, bem como com a importancia da
autoestima e da autoconfianca em todo o trabalho psicolégico.

As PAS costumam preferir uma abordagem mais “profunda” ou mais
intuitiva em vez de técnicas que se concentram em sintomas superficiais.
Mas esse tipo de viés existente em alguns de nds, que resiste ao que €
pratico e pé no chdo, talvez seja um bom motivo para explorar esse
caminho.

PAS e a abordagem interpessoal

A psicoterapia interpessoal tem amplo apelo para as PAS e podemos
aprender um bocado com ela. Descobrimos nossas habilidades intuitivas,
nossas camadas mais profundas. Nés desenvolvemos nossas habilidades
para manter relacionamentos muito intimos. Com alguns métodos
interpessoais, nosso inconsciente se torna um aliado, e ndo uma fonte de
sintomas.

A desvantagem é que as PAS podem passar tempo demais na terapia
interpessoal apenas porque sao muito boas em trabalhar com esses detalhes.
Um bom terapeuta, porém, insistira que vocé se encarregue sozinho do seu
trabalho interior quando parecer pronto para isso. As PAS também podem
empregar esse tipo de terapia para evitar a exposicao ao mundo, embora um
bom terapeuta também ndo va permitir que isso aconteca.

Por fim, ha em geral uma forte atracdo pelo terapeuta com quem
fazemos todas essas exploracdes — o que é chamado de transferéncia
positiva ou idealizadora. Para as PAS, ela costuma ser especialmente forte,
0 que torna a terapia cara para manter e quase impossivel de largar.



Mais sobre a transferéncia

Na verdade, uma transferéncia forte ou positiva ou um vinculo com o
terapeuta pode ocorrer em qualquer abordagem, por isso 0 assunto merece
mais alguns comentarios.

As transferéncias nem sempre sdao positivas. E aqui falamos da
transferéncia de sentimentos reprimidos que vocé teve em relacdo a outras
pessoas importantes na sua vida — por isso a raiva, o medo e todo o resto
sdo possiveis. Mas os sentimentos positivos costumam predominar,
acentuados pela gratidao ao terapeuta, pela esperanca de receber ajuda e
pelo deslocamento de todo o tipo de sentimento para esse alvo.

Uma transferéncia positiva tem muitos beneficios. Ao querer ser como o
terapeuta ou ter o afeto dele, vocé mudara de formas que, de outro modo,
nunca tentaria mudar.

Ao enfrentar o fato de que o terapeuta ndo pode ser sua mae, seu amante
ou seu amigo de longa data, vocé encara uma realidade amarga e aprende a
lidar com ela. Ao perceber a natureza dos sentimentos — essa pessoa parece
perfeita, estar com ela seria o paraiso —, vocé pode pensar em como
canaliza-los de uma forma mais apropriada. Por fim, pode ser bom apreciar
a ajuda e a companhia de alguém de quem vocé gosta tanto.

Contudo, a transferéncia pode ser o equivalente a um intenso caso de
amor com alguém que ndao pode corresponder. (E, se seu terapeuta
corresponder, ele incorre em comportamento antiético. Vocé esta se
consultando com o terapeuta errado e precisa de uma ajuda mais
profissional para sair dessa situacao, pois é improvavel que consiga fazé-lo
sozinho.) Desse modo, pode ser uma experiéncia inesperada, indesejada,
dificil. Uma transferéncia forte interfere na sua autoestima de uma forma
que pode deixa-lo completamente dependente e constrangido. Ela afeta
outras pessoas intimas suas que sentem seu vinculo profundo com esse
novo alguém. Se a transferéncia prolonga a sua terapia, ela ira afetar o seu
bolso. Isso precisa ser considerado e a hora de pensar nessa questdao é antes
de comecar o processo terapéutico.

Existem muitos motivos para que a transferéncia seja mais intensa para
as PAS. Primeiro, ela é mais forte quando o inconsciente deseja grandes
mudancas mas o ego ndo consegue fazé-las nem contribuir para que
acontecam. As PAS tém com frequéncia necessidade de implementar



imensas mudancas para obter um contato maior ou menor com o mundo ou
para se “liberar” do excesso de socializacdao ou da aceitacdo dos vieses
culturais que as afetam, ou, ainda, simplesmente para lidar melhor com esse
aspecto da sua personalidade. Segundo, a psicoterapia contém todos 0s
elementos descritos no Capitulo 7 que levam as pessoas a se apaixonar — e
as PAS se apaixonam com mais intensidade. O terapeuta escolhido
obviamente parecera desejavel a voce, sabio e capaz. Vocé se sentira
apreciado por ele, como parte da experiéncia, e compartilhara tudo que
temia que ninguém estivesse disposto a ouvir ou a aceitar — tudo que voceé
temia até pensar. Isso torna a situacao muito perturbadora.

Nao estou sugerindo de forma alguma que vocé evite a terapia por
correr o risco de desenvolver uma forte transferéncia. De fato, talvez seja
um sinal de que a terapia é necessaria. E, nas maos de um profissional
competente, a transferéncia sera a maior forca para a sua mudanca. Mas
esteja alerta para ndo estabelecer vinculos prematuros com o primeiro
terapeuta que aparecer ou para nao passar do ponto em que possa obter
todos os beneficios dessa pessoa em particular.

PAS e a abordagem fisica

As PAS se beneficiam especialmente com as abordagens fisicas quando
precisamos interromper uma situacao psicologica que ameaca sair de
controle do ponto de vista fisico e mental. Talvez vocé esteja perdendo o
sono, sentindo-se cansado e deprimido, terrivelmente ansioso ou tudo isso
junto. As causas dessa espiral descendente podem variar muito. Ja vi
solucoes fisicas, em geral medicacdo, sendo eficientes em casos de
depressoes (causadas por virus, problemas no trabalho, morte de um amigo
intimo) e na abordagem de questdes dolorosas na psicoterapia. Em todos os
casos, fazia sentido interromper essa espiral com uma intervencao fisica
porque nao havia como a pessoa pensar de forma diferente antes que o seu
corpo se acalmasse.

O método mais utilizado é a medicacdao. Mas ja vi uma PAS interromper
a mesma espiral ao tirar férias em um lugar novo, no calor dos trépicos,
esquecendo-se dos problemas por algum tempo. Ao retornar, a pessoa
encarou as questdes antigas com perspectiva e fisiologia renovadas. Em



outros casos, em vez de fazer uma viagem, a pessoa precisou voltar das
férias para interromper uma espiral de ansiedade. Precisava de menos
estimulo. Sua intuicao pode ser um 6timo guia para saber exatamente o que
vocé precisa fazer do ponto de vista fisico para alterar sua quimica mental.

Um terceiro caso reagiu bem a uma cuidadosa orientacao nutricional.
Todos os seres humanos tém necessidades nutricionais variadas, bem como
alimentos que precisam evitar. As PAS parecem variar ainda mais nesse
aspecto. Em especial quando nos tornamos cronicamente excitados,
precisamos de nutrientes adicionais bem naquele momento em que é
provavel que estejamos mais desatentos em relacao a essas coisas. Podemos
até perder o apetite ou ter problemas de digestdo, fazendo com que
aproveitemos bem pouco do que precisamos dos alimentos que ingerimos.
Uma boa orientacao nutricional é bem importante para PAS.

Existe um ponto no qual variamos menos: desabamos depressa quando
ficamos com fome. Por isso consuma refeicGes pequenas, regulares, por
mais ocupado ou distraido que esteja. Se vocé ¢ uma PAS com transtorno
alimentar, ha uma forte tendéncia de que desenvolva sérios problemas caso
ndo resolva essa questdo — e existem muitos recursos por ai para fazer
exatamente isso.

E importante mencionar a poderosa influéncia das flutuacdes nos niveis
dos hormonios sexuais que, acredito, afetam mais as PAS. O mesmo é
verdadeiro em relacdao a producao dos hormonios tireoidianos. Todos esses
sistemas estdo interligados, afetando de forma dramatica o cortisol e os
neurotransmissores cerebrais. Um indicio de que o problema é
provavelmente hormonal é um tipo inexplicavel de alteracdo de humor em
que vocé se sente bem numa hora e na seguinte tudo parece inutil e sem
valor. Outro sinal seriam variacOes imensas semelhantes nos niveis de
energia ou na clareza mental.

Com todas as abordagens fisicas, das medicacOes a massagem, lembre-
se de que vocé é muito sensivel! Ao recorrer as medicagOes, peca para
comecar com a dose mais baixa. Escolha de maneira consciente quem vai
cuidar do seu corpo e converse com antecedéncia sobre a sua sensibilidade.
A mencgao, em geral, faz com que o profissional se lembre de experiéncias
anteriores com pessoas como vocé e ele sabera exatamente o que fazer. (Se
nao acontecer, € provavel que vocé nao tenha condicoes de trabalhar com
essa pessoa.)



Esteja ciente de que fortes transferéncias podem ocorrer com qualquer
tipo de terapeuta corporal, e ndo apenas com psicoterapeutas. Isso se aplica
em especial aos casos em que eles trabalhem também em suas questoes
psicoldgicas. Essa combinacdo, na verdade, pode ser tdo intensa que, em
geral, a considero uma imprudéncia, pelo menos para as PAS. O desejo de
ser acolhido, confortado, compreendido pode ser explorado e, em alguma
medida, satisfeito por meio de palavras ou toques. Quando os dois vém da
mesma pessoa, fica muito parecido com aquilo que vocé mais deseja e
talvez isso se torne confuso ou perturbador demais.

Se seu terapeuta trabalha tanto com seus pensamentos quanto com seu
corpo, seja especialmente cuidadoso na inspecdo de suas credenciais e
referéncias. Devem acumular anos de treinamento em psicologia
interpessoal, e ndo apenas no trabalho corporal.

PAS e abordagens espirituais

As abordagens espirituais costumam estar entre as mais atraentes para as
PAS. Os recursos espirituais foram usados por quase todas as PAS que
entrevistei quando haviam necessitado de algum tipo de trabalho interior de
cura. Uma das razdes para essa atracdo é o fato de que somos muito
inclinados a olhar para dentro. Outra razao é o fato de nos considerarmos
capazes de lidar com situacOes perturbadoras se pudermos acalmar nossa
excitacdio por meio de um novo modo de ver as coisas — pela
transcendéncia, pelo amor, pela confianca. A maior parte das praticas
espirituais tem como objetivo exatamente esse tipo de perspectiva. E muitos
de nos tiveram experiéncias espirituais que foram realmente reconfortantes.

Porém existem desvantagens, ou pelo menos riscos, em relacdao a
abordagem espiritual, em especial quando ela é empregada com
exclusividade. Em primeiro lugar, podemos estar evitando outras licOes,
como aprender a nos relacionar com os outros ou compreender nosso Corpo,
nossos pensamentos e sentimentos. Em segundo lugar, pode haver
transferéncias positivas para lideres ou movimentos espirituais também, e
em geral esses lideres e movimentos ndao sao muito capazes de ajuda-lo a
superar esse tipo de idealizacdo excessiva. Talvez até queiram cultiva-la,
pois esses sentimentos fazem com que vocé esteja pronto a seguir qualquer



sugestdo deles, aquilo que eles acreditam ser o melhor para vocé. Nao estou
me referindo apenas a “seitas”. E possivel incorrer no mesmo tipo de
idealizacdo excessiva em relacao a um bom lider de uma igreja tradicional e
estar sujeito ao mesmo tipo de equivoco.

Em terceiro lugar, a maior parte dos caminhos espirituais fala da
necessidade do sacrificio do eu, do ego, dos desejos pessoais. As vezes
prega-se o abandono de si mesmo em nome de Deus, as vezes em nome do
lider espiritual (o que costuma ser mais facil, mas questionavel). Acho que
ha épocas na vida em que alguma espécie de sacrificio da perspectiva do
ego cai como uma luva. Ha alguma verdade na visdo oriental de que os
desejos do ego sdo fonte de sofrimento e que olhar para tras, para nossos
problemas pessoais, desvia nosso olhar do presente, da nossa verdadeira
responsabilidade, e impede que nos preparemos para o que estd a frente,
além da esfera pessoal.

No entanto, vi muitas PAS abandonarem o ego cedo demais. E facil
fazer um sacrificio se vocé acha que seu ego ndo tem muito valor. E, se
vocé conhece alguém que verdadeiramente conseguiu abandonar o ego,
essa pessoa emana tamanha espiritualidade que parece irresistivel fazer o
mesmo. Mas um fulgor carismatico ndo é uma garantia. Ele pode refletir
apenas uma vida tranquila, sem estresse, bem disciplinada — o que é bem
raro nos tempos atuais. A alma iluminada pode viver em uma confusao
psicolégica, social e as vezes até moral. £ como uma casa bem iluminada
no andar de cima, mas com o andar de baixo escuro e maltratado.

A redencao ou a iluminacao real, tanto quanto podem ser obtidas neste
mundo, vém por meio de um trabalho arduo que nao tenta evitar questoes
pessoais complicadas. Para as PAS, a tarefa mais dificil de todas pode nao
ter qualquer relacdo com uma rentncia ao mundo; pelo contrario, mais
dificil é se expor e mergulhar nele.

A psicoterapia é util para PAS sem problemas especificos na
infancia ou na vida adulta?

Se vocé ndo sofreu traumas sérios nem tem feridas precoces para curar,
talvez conclua que os conhecimentos fornecidos neste livro bastam e que



nao € necessario nenhum tipo de ajuda adicional na sua vida, pelo menos no
momento.

A psicoterapia, porém, ndo tem necessariamente a funcdo de consertar
problemas nem de aliviar sintomas. Ela pode ser também uma ferramenta
para ganhar perspectiva, sabedoria e desenvolver uma parceria com seu
inconsciente. Claro, é possivel aprender muito sobre o trabalho interior a
partir de outras fontes — publicacGes, seminarios, conversas. Muitos bons
terapeutas, por exemplo, estdao escrevendo livros e dando aulas. Mas, como
costumam ter a mente, a intuicdo e uma vida interior especialmente
agucadas, as PAS tendem a ganhar muito com a psicoterapia. Ela nao so
confirma essas qualidades como as aprimora. Conforme essas partes tao
valiosas se desenvolvem, a psicoterapia se torna um espaco sagrado. Nao
existe nada parecido.

Especialmente para PAS — analise junguiana ou psicoterapia de
orientacao junguiana

A forma de psicoterapia que eu recomendo para a maioria das PAS é aquela
de orientacdo junguiana, ou analise junguiana, a partir dos métodos e dos
objetivos de Carl Jung. (Se existem traumas de infancia para trabalhar, no
entanto, € preciso ter certeza de que o junguiano foi preparado nessa area.)

A abordagem de Jung enfatiza o inconsciente, como todas as
“psicologias profundas”, tais como a psicanalise freudiana ou as abordagens
de relacdo com o objeto, todas na categoria “interpessoal”. Mas a
abordagem junguiana acrescenta a dimensdo espiritual ao compreender que
o inconsciente esta tentando nos levar a algum lugar, a expandir nossa
percepcao para além da estreita consciéncia do ego. As mensagens nos
chegam a todo momento, sob a forma de sonhos, sintomas e
comportamentos que nosso ego julga serem problematicos. Precisamos
apenas de prestar atengao.

O proposito da terapia ou analise junguiana é, em primeiro lugar,
fornecer um recipiente no qual materiais rejeitados ou assustadores possam
ser examinados com seguranca. O terapeuta é como um guia experiente na
selva. Em segundo lugar, ela ensina ao paciente a se sentir a vontade na
selva também. Os junguianos ndao buscam cura, mas um compromisso de



uma vida inteira com o processo de individuacdao por meio da comunicacao
com os dominios interiores.

Como as PAS tém um contato bem estreito com o inconsciente, com
sonhos tdo vividos e uma pulsdo tdao intensa em direcdao ao imaginario e ao
espiritual, nds nao conseguimos desabrochar até nos tornarmos especialistas
nessa faceta. Em certo sentido, o trabalho junguiano profundo é o campo de
treinamento para a classe dos conselheiros reais da atualidade.

Vocé faz “andlise junguiana” quando consulta um analista junguiano,
alguém preparado por um instituto de formacao junguiana. Em geral, os
analistas ja sdo terapeutas competentes e podem usar qualquer abordagem
que lhes parecer benéfica, mas eles obviamente preferem a de Jung. Esses
analistas esperam trabalhar com vocé durante muitos anos, talvez duas
vezes por semana, e costumam cobrar mais por conta de toda a sua
formacdo. E possivel consultar também um psicoterapeuta de orientacdo
junguiana que nao seja um analista. Mas vocé vai querer saber qual € a sua
formacdo em técnicas junguianas. Alguns se beneficiam de extensas
leituras, de cursos, residéncias ou um longo processo de analise. A analise
pessoal é especialmente importante.

Alguns institutos de formacado junguiana cobram honorarios mais baixos
caso vocé esteja interessado em se consultar com alguém que ainda esta
aprendendo — um “candidato a analista” ou “residente de psicoterapia”.
Essas pessoas serdo habilidosas e entusiasmadas: vocé pode conseguir um
bom negocio. O unico problema é que encontrar alguém que combine com
a sua personalidade, o que é considerado essencial no trabalho junguiano,
talvez seja mais dificil de conseguir.

Esteja alerta também em relacdo a junguianos com atitudes sexistas e
homofdbicas ultrapassadas. A maioria se mantém sintonizada com a cultura
em que vive, e ndao com a Suica da era vitoriana onde Jung viveu. Sao
encorajados a pensar com independéncia. O proprio Jung disse uma vez:
“Gracgas a Deus que sou Jung e ndo sou um junguiano.” Mas alguns seguem
as nocoes muito estreitas de Jung sobre género e orientacao sexual.

Algumas observacoes finais sobre PAS e psicoterapia



Primeiro, ndo tente agradar os outros e suportar um terapeuta que se coloca
no centro do processo. Ele deve ser um recipiente suficientemente amplo
para que vocé nao fique esbarrando no seu ego. Em segundo lugar, nao
fique encantado demais com a intensa atencdo pessoal (fornecida pela
maioria dos bons terapeutas) durante as primeiras sessoes. Dé tempo a si
mesmo para assumir um COmpromisso.

Assim que o processo comecar, tenha em mente que se trata de trabalho
duro e nem sempre agradavel. Uma transferéncia forte é apenas um
exemplo dos tipos de forca inexplicavel que sdo liberados quando se diz ao
inconsciente que ele esta livre para se expressar um pouco.

As vezes a psicoterapia se torna intensa demais, hiperexcitante — mais
como um caldeirao em ebulicao do que como um recipiente seguro. Se isso
acontecer, vocé e seu terapeuta precisam conversar e decidir como controlar
esse processo. Talvez voceé precise de uma pausa, de algumas sessoes mais
calmas, mais acolhedoras e superficiais. Uma pausa pode acelerar o seu
progresso, embora pareca estar tornando-o mais lento.

A psicoterapia, no sentido mais amplo, € um conjunto de caminhos para
a sabedoria e a plenitude. Se vocé é uma PAS com uma infancia
problematica, é quase essencial que siga esse caminho. O trabalho em
profundidade, em especial, pode também ser uma espécie de playground
para as PAS — onde outros se sentem perdidos, nds nos sentimos mais a
vontade do que qualquer um. Essa selva vasta e bela nos permite viajar por
todos os tipos de terreno. Acampamos felizes, por algum tempo, com
qualquer coisa que nos seja util — livros, cursos e relacionamentos.
Tornamo-nos companheiros de amadores e especialistas que encontramos
pelo caminho. E uma boa terra.

Nao deixe que as atitudes da sociedade o afastem quando ela transforma
o seu caminho na ultima moda ou em uma fonte de piadas. Ha um algo
mais nas PAS que muitas vezes os outros ndao conseguem compreender na
totalidade.

TRABALHE COM O QUE APRENDEU

Avaliando as feridas da infancia



Se vocé sabe que sua infancia foi razoavelmente feliz e sem eventos
mais graves, pode pular esta avaliacdo ou usa-la para apreciar a sorte que
teve e aumentar a sua compaixao pelos outros. Pule também caso ja tenha
trabalhado com as questdes da infancia até um nivel que o deixa satisfeito.

Para os outros, a tarefa pode ser perturbadora. Pule se ndo lhe parecer o
momento certo para tais investigacOes sobre o passado. Mesmo se a sua
intuicdo disser que deve prosseguir, esteja preparado para efeitos
posteriores. Como sempre, pense na possibilidade de fazer terapia se sentir
que o nivel de perturbacdao causado esta acima daquele com que voceé
consegue lidar.

Quem for em frente deve ler a lista e verificar o que se aplica ao seu
caso. Além disso, ponha uma estrela em qualquer coisa que tenha
acontecido nos primeiros 5 anos, outra estrela se aconteceu antes de vocé
completar 2 anos. Se a situacdo prosseguiu por muito tempo (defina muito
tempo como lhe parecer adequado), faca um circulo ao redor do item ou
insira estrelas. Faca o mesmo se o evento ainda parecer ter dominio sobre
toda a sua vida.

Essas marquinhas, estrelas e circulos vao lhe dar uma ideia de onde
estdo os maiores problemas, sem tentar lhes conferir um valor numérico.

Seus pais se sentiam infelizes com os sinais de sua sensibilidade
e/ou lidavam particularmente mal com ela.

Voce foi claramente um filho indesejado.

Vocé teve multiplos cuidadores que ndo eram seus pais nem
outras pessoas amorosas e proximas da familia.

Voce foi superprotegido de uma forma invasiva.

Voce foi obrigado a fazer coisas que temia, desconsiderando seus
sentimentos em relacdo ao que era bom para voce.

Seus pais pensavam que havia algo de errado com vocé, do ponto
de vista fisico ou mental.

Voceé foi dominado por um pai, irma, irmdo, vizinho, colega, etc.
Sofreu abuso sexual.

Sofreu abuso fisico.

Sofreu maus-tratos verbais — insultado, provocado, tratado aos
gritos, criticado constantemente — ou a autoimagem espelhada



por pessoas proximas era extremamente negativa de algum
modo.

Nao era bem cuidado fisicamente. (Nao tinha comida suficiente,
etc.)

Recebia pouca atencdo ou a atencao que recebia decorria
inteiramente de suas realizacoes excepcionais.

Um de seus pais ou alguém proximo era alcoolatra, viciado em
drogas ou tinha doenca mental.

Um de seus pais era fisicamente doente ou ficava incapacitado
boa parte do tempo e indisponivel.

Voceé precisou cuidar de um ou dos dois pais, do ponto de vista
fisico e emocional.

Vocé teve um pai que seria reconhecido por um profissional de
saide mental como alguém narcisista, sadico ou de convivio
extremamente dificil.

Na escola ou no bairro, vocé era vitima recorrente — alvo de
abuso, de provocacoes, etc.

Teve outros traumas de infancia além dos abusos (por exemplo,
doenca grave ou cronica, lesdao, incapacitacao, pobreza, desastres
naturais, seus pais viviam sob tensdao constante devido ao
desemprego, etc.)

Seu ambiente social limitava as oportunidades e/ou o tratava
como inferior porque vocé era pobre, fazia parte de uma minoria,
etc.

Houve mudancgas drasticas na sua vida sobre as quais nao tinha
controle (mudancas, mortes, divorcio, abandono, etc.).

Foi tomado por um forte sentimento de culpa por algo pelo qual
voceé julgava ser responsavel e ndao pode conversar com ninguém
a respeito.

Quis morrer.

Perdeu o pai (por morte, divorcio, etc.), ndo era proximo dele
e/ou ele ndo se envolveu na sua criacao.

Perdeu a mae (por morte, divorcio, etc.), ndo era proximo dela
e/ou ela ndo se envolveu nao sua criacao.

Um dos dois eventos anteriores foi um caso claro de abandono
voluntario ou de uma rejeicdao pessoal a voce, ou vocé acreditou



que havia perdido um dos pais por alguma falha ou por algum
comportamento seu.

Um irmdo, uma irma ou algum parente proximo morreu ou se
perdeu de vocé por outro motivo.

Seus pais brigavam sem parar e/ou se divorciaram e brigaram por
sua causa.

Na adolescéncia, vocé foi especialmente problematico ou com
tendeéncias suicidas, ou abusou de drogas ou de alcool.

Na adolescéncia vocé vivia com problemas com as autoridades.

Agora que vocé terminou, olhe as marcas, as estrelas e os circulos. Se
ndo existirem muitos, celebre e exprima sua gratiddo a quem merece. A
presenca de algumas marcas provavelmente provocou nova dor ou o medo
de ser profundamente defeituoso ou danificado. Deixe que o panorama
completo da sua historia se apresente. Depois concentre-se nos seus
melhores talentos, caracteristicas, realizacOes, além de todas as pessoas
prestativas e os eventos que ofuscaram a negatividade. Por fim, passe
alguns momentos (talvez saia para dar uma caminhada) celebrando a
crianga que suportou e contribuiu tanto. E pense no que ela precisa daqui
para a frente.



CAPITULO 9

MEDICOS, MEDICAMENTOS E PAS

Ser um pioneiro nas fronteiras da ciéncia

ste capitulo aborda dois topicos relacionados. Primeiro vamos
E examinar como o seu traco afeta a sua resposta aos cuidados médicos
em geral. Em seguida, entraremos em detalhes sobre a dor, a estimulacao
excessiva e 0s medicamentos as vezes associados ao traco na mente dos
profissionais de saide e que vocé pode estar tomando ou que podem ser
oferecidos por causa da sua caracteristica.

Como o seu traco pode afetar os cuidados médicos

e Voceé pode ser mais sensivel aos sinais e sintomas corporais.

e Se vocé nao leva uma vida adequada as suas caracteristicas, pode
desenvolver mais doencas relacionadas ao estresse e/ou
psicossomaticas.

e Voceé provavelmente € mais sensivel a medicamentos.

e Voceé provavelmente é mais sensivel a dor.

e Vocé ficara mais excitado, em geral hiperexcitado, pelo ambiente
médico, pelos procedimentos, exames e tratamentos.

e Em ambientes de “atendimento de satde”, em particular, sua intuicao
profunda provavelmente ndo consegue ignorar a presenca sombria do
sofrimento e da morte, da condicao humana.

e Considerando tudo que foi dito antes e o fato de que a maioria dos
profissionais médicos convencionais ndo é de PAS, seu relacionamento
com eles costuma ser mais problematico.



A boa noticia é que vocé consegue perceber os problemas antes que eles
se agravem; além disso, vocé tem grande consciéncia do que de fato ajudara
a resolvé-los. Como foi mencionado no Capitulo 4, criangas altamente
sensiveis que ndo vivem sob estresse costumam ter uma saude
excepcionalmente boa. Um estudo de longo prazo com adultos que foram
conscienciosos na infancia, o que se aplica a maioria das PAS, mostrou que
eles eram excepcionalmente saudaveis na vida adulta. O mesmo nao foi
verificado em adultos timidos, o que sugere que as PAS tém uma saude
excelente mas precisam aprimorar a vida social e aliviar seus desconfortos
sociais para que tenham a vida acolhedora e livre de estresse de que
precisam.

Mas vamos discutir os problemas implicitos na lista anterior porque eles
o preocupam mais. Estar mais atento a sinais fisicos sutis significa que vocé
provavelmente tera muitos alarmes falsos. Isso ndo deve ser um problema —
vocé vai a um médico e pergunta. Se permanecer inseguro, vocé procura
uma segunda opinido.

As vezes ndo é tdo simples assim, ndo é? Os médicos podem ser pessoas
ocupadas e insensiveis hoje em dia. Normalmente, vocé, a PAS, fica um
pouco nervosa e superexcitada. Vocé notou algo pequeno, mas que o
preocupa — do contrario, ndo teria procurado ajuda. Sabe que
provavelmente nao sera nada de mais e que o médico vai achar que vocé é
excessivamente suscetivel. Voceé sabe que tanto a sua sensibilidade a
sutilezas quanto a sua hiperexcitacdo por causa do desconforto social
antecipado estdao levando a melhor. Talvez chore. Normalmente, é o que eu
faco nessas situagoes.

Enquanto isso, seu profissional de saude talvez compartilhe o
preconceito da cultura vigente em confundir o seu traco com timidez,
introversao ou apenas neurose. Além disso, especialmente para alguns
médicos do sexo masculino, a sensibilidade é uma fraqueza temida que eles
tiveram que reprimir para sobreviver a faculdade de medicina. Assim, eles
projetam essa parte “excessivamente sensivel” de si mesmos (e toda a
fraqueza que associam a ela) em pacientes com qualquer sinal disso.

Em suma, ha muitos motivos pelos quais um profissional de saide pode
comecar supondo que, no seu caso particular, esse leve sintoma esta “todo
na sua cabeca” e possivelmente acabar sugerindo isso. (E claro que a mente
e o corpo estdao muito ligados e que tudo pode ter comecado com um



estresse psicoldgico. Mas a maioria dos profissionais médicos acha que nao
lhes cabe lidar com a psicologia.)

Entdo vocé vai embora, sem querer parecer neurdtico por contestar, mas
se perguntando se foi mesmo ouvido, se foi bem examinado, se realmente
esta tudo bem. Vocé se sente envergonhado e nao quer incomodar. Mas vai
embora ainda preocupado, o que o leva a conjeturar se nao seria mesmo
neurdtico. E talvez decida ignorar seus sintomas da proxima vez até que
eles sejam tao 6bvios que qualquer um possa vé-los.

Educando os seus profissionais de satude

A solucao é encontrar ou educar profissionais de saide que compreendam a
sua caracteristica na totalidade. Isso significa que a pessoa leva a sério a sua
capacidade de captar aspectos sutis da sua saide e das reacOes a um
tratamento. Um verdadeiro profissional deve ficar encantado com esse
excelente sistema de alarme. Ao mesmo tempo, conhecendo a sua
sensibilidade, ele pode assumir o papel de especialista calmo e tranquiliza-
lo quando provavelmente ndo ha nada de errado, afinal de contas. Mas essa
seguranca deve ser oferecida de modo respeitoso, ndo com base na
suposicdao de que vocé tem algum tipo de problema, do ponto de vista
psicolégico.

Muitos daqueles que trabalham com medicina alternativa, trabalho
corporal, aconselhamento nutricional, entre outros, estdo totalmente
alinhados a nocdo de alta sensibilidade, pois andam sendo procurados por
muitas PAS. Explicar o traco para aqueles que ainda ndo o conhecem ajuda
muito. Gostamos desses profissionais porque nos ouvem e porque
frequentemente nos ajudam. Mas as vezes precisamos daqueles outros
médicos e enfermeiras treinados em escolas de medicina e enfermagem
tradicionais. Em geral, eles sentem que aprenderam tudo que realmente
precisavam saber durante a formacdo e com suas experiéncias clinicas. Nao
tem tempo para ler periddicos e ainda ndo tém um termo para essa
caracteristica, embora possam saber da sua existéncia de diversas maneiras.
Precisamos transforma-los em cuidadores sofisticados, totalmente cientes
das variacoes de temperamento e sabedores do modo de lidar com as PAS
com respeito, gentileza e atencdo. A longo prazo, o que é bom para as PAS



costuma ser bom para todos. (Recentemente visitei uma pessoa em um
hospital onde agora impoem um horario de siléncio da meia-noite as 5 da
manha. Tenho certeza de que isso foi o resultado das reclamacoes de PAS,
mas acabou sendo bom para todos os pacientes.)

Como vocé opera tais milagres? Vocé pode presentear este livro. Anote
o endereco do site (www.hsperson.com) e mencione ao profissional de
saude que toda a pesquisa esta explicada la (no momento, sao mais de 100
estudos). Vocé quer demonstrar que se trata de ciéncia de verdade, embora
seja recente. Para alguns, uma alternativa melhor do que o livro sera
entregar uma cépia do filme Sensitive: The Untold Story. Assegure-lhes que
é divertido e que, a0 mesmo tempo, ira ensinar-lhes sobre aqueles 20% ou
mais de seus pacientes que sao altamente sensiveis.

Tenha cuidado para nao dar a entender que vocé os considera ignorantes
em um assunto que é bacana o suficiente para virar tema de filme. Em vez
disso, sugira que, como excelentes profissionais, eles ja sabem disso até
certo ponto. “Tenho certeza de que ja notou pessoas COmMO eu, que Sao
sensiveis a dor e aos medicamentos, e que podem ficar um tanto
hiperexcitadas apenas por estar num consultorio e ter que explicar seus
problemas, mas que sdao muito boas em seguir as orientacoes!” Se eles
assistiram ao filme, vocé pode recorrer a uma rapida revisao do PEES. “Sei
que faco muitas perguntas — isso por conta do meu P, da profundidade do
meu processamento. E, como vocé sabe, em funcdo do E, fico
excessivamente estimulado com facilidade, inclusive pelas minhas reacoes
a dor e aos medicamentos. O outro E explica ainda minhas lagrimas
ocasionais, mas também a minha empatia com todos vocés. E o S, vocé
sabe, fala da minha percepcao de estimulos sutis — eu noto mais sintomas,
mas também percebo quando estou melhorando.”

Certifique-se de que eles saibam que é algo inato, e ndo algum problema
decorrente de uma personalidade neuroética. “Vocé sabe, nascemos com esse
temperamento. Todas as criangas tém temperamento... extrovertido, ativo,
seja o que for. E algumas sao mais sensiveis do que outras, como eu.
Quando crescemos, mantemos nosso temperamento.” Como veremos na
pagina 230 no quadro “Pratica para lidar com profissionais de saide de uma
nova forma”, prepare um roteiro e pratique-o, se isso ajudar. Ou tenha
algumas anotacOes com vocé — 0s pacientes geralmente trazem anotagoes
sobre coisas que desejam saber, de modo que nao parecera fora do comum.


http://www.hsperson.com/

Se eles obviamente ndo estiverem interessados ou nao disserem mais
tarde que assistiram ao filme ou leram o livro, pare de vé-los. Vocé é o
paciente. Na verdade, se eles fazem vocé se sentir mal de outras maneiras
(as “vibracOes” deles), considere nao voltar a seus consultorios. Lembro-me
de uma PAS que escreveu para um de meus primeiros boletins informativos
sobre seu demorado processo de recuperacao depois de um grave acidente
de carro. Ela aprendeu a ndo permitir que pessoas negativas a tocassem,
pois isso apenas atrasava sua cura. Se vocé tiver um plano de saude ou se
consultar um especialista com quem precise ficar, ndo desista deles. As
vezes 0s profissionais parecem ndo ouvir novas informacdes, mas depois
costumam verificar por conta propria.

Sensibilidade a medicamentos

Quanto a sua sensibilidade a medicamentos, ela é bem real. Fizemos duas
pesquisas sobre o assunto.! Basicamente, isso parece fazer parte da sua
caracteristica, como a sua tendéncia a ser mais sensivel a cafeina ou a fome.
Ela pode ser aumentada, é claro, pela hiperexcitacdao e pela hipervigilancia
devido a preocupacdo com os efeitos colaterais (e a maioria dos
medicamentos os tem, entdo vocé ndo estd sendo neurdtico). Essa
sensibilidade pode também ser maior se vocé estiver extremamente agitado
em funcdo de outro motivo no momento em que toma a primeira dose.
Assim, é melhor se acalmar primeiro e depois ver como vai fazer com o
medicamento.

Quando tiver certeza de que esta tendo uma reacdao negativa a um
medicamento, confie na sua percepcdao. Existem variacOes extremamente
amplas na sensibilidade as drogas. Espere que os profissionais médicos
trabalhem com vocé de maneira respeitosa. Se nao o respeitarem, repito,
VOCe é 0 paciente — procure outro lugar.

Sensibilidade a dor

A sensibilidade a dor também varia muito entre as pessoas em geral. Por
exemplo, algumas mulheres quase ndao sentem dor no parto, e pesquisas
constataram que essas mesmas mulheres raramente sentem dor em algum



momento da vida.” O oposto, sem duvida, também € verdadeiro — algumas
pessoas sentem muita dor durante a vida.

Algumas PAS me disseram que ndo sdo particularmente sensiveis a dor,
mas, ao questiona-las, muitas vezes descobri que se tornaram boas em
controla-la de varias maneiras. O melhor tratamento nao farmacolégico da
dor parecem ser a distracdo e a hipnose.> No entanto, nem todo mundo pode
ser totalmente hipnotizado* e talvez ndo haja ninguém por perto para
hipnotiza-lo. A auto-hipnose é uma opg¢dao que costuma ser bem-sucedida,
por exemplo, no caso de dores de dente.> Existem muitos métodos
oferecidos para aprender a auto-hipnose. Eles frequentemente envolvem
instrucoes de audio, pelo menos no inicio, mas vocé também pode aprender
a fazé-la por meio de instrucoes escritas.

A distracdao é uma maneira particularmente facil de controlar a dor.
Tenho certeza que vocé ja percebeu como funciona bem. Por exemplo,
sempre que vou passar por algum procedimento que me deixe tensa, a
enfermeira ou o médico podem ser bastante calados ou formais comigo até
a hora de comecar, mas de repente puxam assunto. Fico feliz em manter
esse dialogo sobre qualquer tema. Funciona muito bem para desviar minha
atencdo, especialmente quando fazem perguntas que eu gosto de responder.
Experimente em outras situacoes. Se vocé estiver fazendo um exame de
sangue, inicie uma conversa com a pessoa encarregada da coleta (e desvie o
olhar).

Qualquer outra sensacao no corpo também costuma funcionar como
uma distracdo — concentrar-se na mao quando seu pé doer e vice-versa. Ou
vocé pode olhar pela janela e “observar profundamente” as folhas das
arvores ou as nuvens no céu (embora algo mais fascinante possa funcionar
melhor). Se vocé esta sentindo dor por horas ou dias, tera que se esforcar
mais e as distracdes ndao funcionardo o tempo todo. Mas entre nas
conversas. Procure por onde andam pessoas com quem ndo fala ha algum
tempo — talvez vocé nem mencione que esta com dor. Se for capaz, ocupe-
se com algo que o distraia mentalmente. Assista a filmes de comédia, de
mistério ou de acdao que ndo irao perturba-lo, mas que o manterao ocupado.
A realidade virtual e os videogames podem ser altamente eficazes. E até
mesmo as palavras cruzadas.

Nosso estado mental afeta um pouco a percepcao da dor, entdao é sempre
util se vocé puder ser um pai gentil, amoroso, compreensivo e calmo para



seu bebé/corpo quando ele esta com dor. Também ¢é essencial que vocé
comunique a sua sensibilidade extra a dor para quem tem condicOes de
ajudar. Se ele(s) estiver(em) bem informado(s) sobre o assunto,
interpretara(ao) sua reacao como uma variacao normal da fisiologia humana
e o tratara(ao) de maneira adequada. (Mas lembre-se de que vocé também
pode ser mais sensivel a medicamentos para o alivio da dor.)

Excesso de excitacdo em geral nas situacoes médicas

Vamos considerar a hiperexcitacao sobre sua condicao médica (juntamente
com a perspectiva de se encontrar com profissionais de satide) e a
hiperexcitacdo durante os tratamentos ou procedimentos. Talvez queira reler
o que escrevi no Capitulo 1. Quando vocé esta fora do seu nivel ideal de
excitacdo, ndo apenas se sente mal como também tem um desempenho pior.
Por exemplo, a sua capacidade de comunicar os seus pensamentos e de
lembrar o que foi dito diminuird, muitas vezes deixando-o ainda mais
excitado e provavelmente com medo de estar sendo visto como neurotico,
ndo muito inteligente ou o que seja.

Ajuda se vocé, desde o inicio, ndo confundir estimulacdo excessiva com
medo; a confusdo pode aumentar o sofrimento. Talvez vocé pense que esta
com mais medo do que de fato estd ao analisar o significado dos seus
sintomas, ao encontrar alguém novo, ao repetir uma experiéncia ruim na
area médica ou ainda ao imaginar o que vao pensar de vocé. Talvez sejam
medos reais, mas tente aceita-los em vez de julga-los. Sei que parece
estranho, mas preocupar-se com o0 medo s6 vai aumenta-lo. Lembre-se de
que vocé pode apenas estar se sentindo hiperexcitado, excessivamente
estimulado. Isso se aplica, em especial, se vocé estiver em um novo
consultorio no qual ira se encontrar com gente nova.

O que fazer? Como eu disse, vocé pode levar uma lista de duvidas e
fazer anotacOes, ou pedir a alguém que va com vocé para ouvir e fazer
perguntas que nao lhe venham a lembranca. (Dessa forma, ha outra
memoria a qual recorrer depois.) E pode também explicar a sua tendéncia a
ficar hiperexcitado, como mencionei. Eles vao compreender especialmente
bem se assistiram ao filme e conhecem o PEES. (Talvez vocé possa visitar a



sala de espera noutro dia, para se familiarizar. A familiaridade com certeza
reduzira o excesso de estimulacdo que voce ira sentir no dia da consulta.)

Deixe os profissionais acalma-lo com um bate-papo ou qualquer método
de sua preferéncia. Vocé pode pedir-lhes que o ajudem a compensar sua
excitacdo, solicitando que repitam as instrucoes e que se disponham a
atender seus telefonemas para responder perguntas que nao lhe tenham
ocorrido durante a consulta.

Quando falarem sobre os sintomas ou sobre “o que pode acontecer”,
peca para ser informado sobre o que é normal, pois vocé pode notar
pequenas mudancgas que os outros nao notam. Dessa forma vocé nao ficara
preocupado com essas mudancgas se elas acontecerem (nem tera que ligar
para o médico a noite ou no fim de semana). As vezes é normal sentir dor,
mas os médicos ou as enfermeiras preferem evitar o tema. Mesmo que vocé
pareca sugestionavel (ou seja), provavelmente €é melhor saber das
possibilidades do que ser surpreendido por elas.

Quanto a excitacdo excessiva devido a tratamentos e procedimentos,
leve em conta o fato de estar se deparando com sensacoes novas e intensas,
muitas vezes de invasOes ameagadoras ao seu corpo. As solugdes passam
mais uma vez por uma explicacdo sobre sua alta sensibilidade para quem
esta fazendo o procedimento. Expresse isso de uma forma que seja ao
mesmo tempo respeitosa aos profissionais e a vocé. Ha boas chances de que
sua franqueza seja apreciada. Quem realiza o procedimento pode tomar
medidas extras para torna-lo mais facil para vocé, o que também significa
mais facil para o profissional.

Vocé deve estar ciente do que funciona melhor na reducdo da excitacao
no seu caso. Alguns de nos se saem melhor com tudo explicado a medida
que a pessoa avanga, outros preferem o siléncio. Alguns gostam de ter um
amigo do lado, outros querem ficar sozinhos. Alguns se dao bem com mais
medicamentos, outros acham mais angustiante a perda de controle no uso
de medicacoes. Além disso, ha muito que vocé mesmo pode fazer: pode se
familiarizar ao maximo e com antecedéncia com a situacdo; pode se
acalmar, centrar-se e se reconfortar de todas as maneiras que conhece; e
pode se consolar depois com a compreensdo e a aceitacdo amorosa de
qualquer reacgao intensa que tenha tido.

Se vocé ou seu corpo infantil precisam parar porque “isso ndo é para
mim”, diga ou pelo menos insista em uma pausa para falar sobre o assunto.



Diga quando precisar de alguma coisa, seja para dar uma parada, para
baixar ou desligar o som, para que a pessoa pare de falar ou qualquer outra
coisa. Sei que pode ser dificil — especialmente se vocé é do tipo que sempre
tenta ser bom ou educado, escondendo suas necessidades — mas faca isso.

Sempre que vocé definir um limite ou expressar uma necessidade
inegociavel, aqui vai um pensamento: vocé ndo precisa dar um motivo, de
modo nenhum — a menos que va ajuda-lo. Como uma PAS me ensinou,
“Simplesmente nao funciona para mim” pode ser a melhor resposta porque
impede que outra pessoa argumente, querendo oferecer uma solugdo para
contornar o seu “nao”. Um desdobramento disso é: se alguém disser “Vocé
é muito sensivel”, responda com um: “Especificamente, o que é que nao
esta funcionando para vocé em relacao a minha sensibilidade?” (E termine
mencionando: “Eu gosto da minha sensibilidade.”). Esses pontos
especificos podem ser muito esclarecedores e muitas vezes solucionaveis.

O resumo da histéria é que vocé costuma ficar mais excitado do que o
paciente comum. Mesmo que seu profissional de satde seja inteligente o
suficiente para nao tratar a sua excitacao como um incomodo nem como um
sinal de perturbacdo, isso ainda torna as coisas mais dificeis.

Lembre-se também de que, conforme explicado no Capitulo 7, é comum
sentir uma ligacdo com qualquer pessoa com quem vocé compartilhou uma
experiéncia estimulante, em especial se foi uma provacao verdadeiramente
dolorosa ou emocionalmente significativa. No campo médico, vocé ouve
isso quando as pessoas descrevem seu cirurgidao ou quando as mulheres
falam sobre a pessoa que fez o parto dos seus filhos. E perfeitamente
normal. A solucdo é saber por que isso acontece e levar tudo isso em conta.

O excesso de excitacdo é dificil. Nao ha como contornar. E em situacoes
médicas, com dor, envelhecimento e morte bem diante de vocé, é mais
complicado. Ainda assim, levar a vida ciente da morte faz sentido para mim
desde que amplie sua apreciacdo do momento. Quando essa consciéncia €
excessiva, € sempre util contar com a ajuda de quem vocé ama e em quem
confia. Deixe seus amigos ou familiares se reunirem ao seu redor; eles
também enfrentaram ou enfrentardo essas coisas algum dia. Nao é hora de
sentir-se um fardo. Estamos todos no mesmo barco.

Por falar em amigos e familiares, ja passei um tempo num hospital, na
cabeceira de alguns, quando comecavam a se recuperar de uma cirurgia;
num hospital quando o prognostico era ruim; em lares de idosos apos um



acidente vascular cerebral ou por causa de deméncia; e enquanto morriam,
as vezes muito lucidos, as vezes nem tanto. Acho que as PAS podem viver
seus melhores momentos nessas situacoes. Em um estudo ndao publicado
perguntamos: “Voceé estaria disposto a sentar-se na cabeceira da cama de um
desconhecido moribundo e reconforta-lo?” As PAS responderam
afirmativamente com mais frequéncia que as demais.

Todos os itens que compoem o PEES podem entrar em jogo, inclusive o
excesso de estimulacao. Talvez ndo seja possivel que voce perceba, antes de
se afastar da situacdo, tudo que estava experimentando em um nivel sutil ou
inconsciente. O Capitulo 3 trata da saude geral e do estilo de vida, e a maior
parte dele é dedicada ao problema da estimulagdo excessiva.

Meditacdo como tratamento médico

No Capitulo 3 recomendei a meditacdo transcendental (MT). Vou repetir a
indicacdo porque ha novas pesquisas médicas sobre o assunto, além do que
ja mencionei sobre os efeitos dessa pratica na reducao do cortisol, o
hormonio do “estresse” gerado pela hiperexcitacdo. Também porque, ha
mais de 50 anos, faco duas vezes ao dia (raramente perdendo uma sessao).
Em certo sentido, todo esse tempo de pratica atesta quanto gosto do modo
como isso me relaxa. Eu sempre espero o momento da meditacdo com
ansiedade. E definitivamente me tornei uma pessoa melhor por todo esse
descanso!

Também pesquisei exaustivamente outros tipos de meditacdo. Para
resumir um pouco das novas pesquisas, esta claro que existem trés tipos
principais de meditacdo, cada um com diferentes efeitos no cérebro.® Isso
mesmo, meditacdo ndo é apenas meditacdo. Existem diferencas
importantes. Cada uma tem seu propoésito e seus méritos.” A meditacdao
focada, como a zen, como o nome indica, ajuda vocé a aprender a focar sua
atencdo. Na meditacdo de atencdo plena voceé se sintoniza suavemente com
sua respiragdo, Com seu COrpo, COm Seus pensamentos ou com O que quer
que seja instruido a ter como foco, voltando a esse ponto focal quando se
dispersar, de modo a se tornar mais atento ou ciente do seu corpo e dos seus
pensamentos.



A abordagem automatica autotranscendente da MT e da oracdo
centralizante crista (basicamente o0 mesmo método da MT) visa permitir que
a mente va ao seu nivel de atividade mais tranquilo possivel. Claro que
existem pensamentos, mas eles sao considerados parte da meditacao e nao
ha resisténcia a eles. O sono também é permitido. A ideia basica é que voce
transcende sem esforco — vocé ndo tenta fazer isso. O cérebro quer
desacelerar por um tempo e se reorganizar, se tiver permissao (e, para um
“processador profundo”, em alguns dias havera muitos pensamentos). Mas
0 corpo, assim como o cérebro, fica em profundo estado de repouso, sem
davida o mais eficiente tipo de pausa.

O padrao de ondas cerebrais associado é um tipo de onda alfa. (Vocé ja
deve ter ouvido falar em “alfa biofeedback” para relaxamento.) Essas ondas
se espalham para a maior parte do cérebro, criando uma sensacao muito
tranquila e repousante. Consideraveis pesquisas médicas descobriram que é
muito bom para sua saude, especialmente para manter o coracao (que
parece ser o mais prejudicado pela hiperestimulacdao cronica) em boas
condicoes.® A MT é provavelmente o tipo ideal de meditacao para PAS — se
voce estiver gostando de outro método, 6timo! Infelizmente, a MT pode ser
o método mais caro, porque, ironicamente, requer instrucao habilidosa
durante varios dias para ajuda-lo a aprender a nao se esforcar!

Reescrevendo a histéria médica

Talvez este seja um bom momento para ressignificar suas experiéncias de
cuidados médicos a luz da sua caracteristica.

Escolha de uma a trés experiéncias significativas de doenca e de
cuidados médicos, especialmente hospitalizacbes ou experiéncias de
infancia. Em seguida, siga as trés etapas ja conhecidas. Primeiro, pense em
como vocé sempre entendeu essas experiéncias, provavelmente com a ajuda
das atitudes de profissionais médicos — que vocé é “muito sensivel”, um
paciente dificil, com medo da dor, neurdtico e assim por diante. Em
seguida, considere essas experiéncias a luz do que vocé passou a saber
sobre a sua caracteristica. Por fim, pondere se ha algo que precisa ser feito
por causa desses novos conhecimentos, como procurar um médico diferente



ou dar este livro, indicar o filme ou fornecer o endereco do nosso site na
internet para ele.

Além disso, se esse tem sido um aspecto dificil da sua vida, consulte o
quadro apresentado a seguir, “Pratica para lidar com profissionais de saide
de uma nova forma”.

PRATICA PARA LIDAR COM PROFISSIONAIS DE
SAUDE DE UMA NOVA FORMA

1. Pense em uma situagdo médica que para vocé é
hiperexcitante, socialmente desconfortavel ou problemadtica.
Talvez a questdo seja a sua reacdo por estar vestindo apenas
um avental de hospital, por fazer certos tipos de exame ou por
ter que tirar sangue, por ter uma broca nos dentes ou obter um
diagnostico ou relatério com atraso ou pouca clareza.

2. Pense nessa situagdo a luz do seu trago, inclusive com seu
potencial aspecto positivo. Por exemplo, vocé notara antes se
ha um problema e sera mais cuidadoso ao seguir as instrugoes.
Mas, acima de tudo, pense no que vocé precisa (e a que tem
direito) para tornar a situacdo menos estimulante. Lembre-se
de que todos devem trabalhar para que seu corpo nao seja
inundado de cortisol, pois o resultado médico também sera
melhor se vocé mantiver a calma.

3. Imagine como vocé obtera o que precisa. Pode ser algo que
vocé tenha condigOes de fazer por si mesmo. Mas é provavel
que envolva alguma comunicacdo sobre a sua sensibilidade a
um profissional médico. Portanto, escreva um roteiro.
Certifique-se de que transmite respeito proprio e de que vai
gerar respeito dos outros, sem ser rude nem arrogante. Peca a
alguém da sua confianca que examine seu roteiro. O ideal
seria mostrar para alguém da area de saide. Em seguida,
encene a conversa com o seu parceiro. Peca-lhe que diga
depois como se sentiu ao ouvir suas palavras.

4. Pense em como vocé pode aplicar o que tem praticado na
proxima vez que receber atendimento médico. Nessa ocasiao,



talvez vocé possa retomar esses pontos e praticar mais para
transformar o que imaginou em realidade.

Um alerta sobre rétulos médicos para o seu traco

Como vocé sabe, os médicos percebem depressa quanto nossas atitudes
mentais afetam o sistema imunologico e as doencas. Também estdo cientes
de que algumas pessoas parecem ter pensamentos e sentimentos que
poderiam contribuir para o quadro clinico com mais frequéncia do que
outras. Mas, por se concentrarem nas doencas, eles costumam ignorar a
existéncia de alguns aspectos positivos em um tipo de personalidade que
parece acompanhar determinadas doencas. Digo “parece” porque, mesmo
havendo um ndmero superior ao esperado de PAS com fibromialgia,
sindrome da fadiga cronica, transtornos autoimunes ou diabetes tipo 1, é
muito dificil saber o percentual daqueles afetados na populacdo total de
PAS. De fato, levando em conta a suscetibilidade diferencial que abordo na
“Nota da autora” no final do livro, talvez haja menos PAS com essas
doencas, em comparacdo com o resto da populacdo, entre as PAS que
tiveram uma infancia boa ou que foram criadas em ambientes com baixo
nivel de estresse. O problema é que quase sempre € impossivel ter uma
amostra representativa de todas as PAS para ver a taxa de doencas quando
consideramos sua infancia, mas é facil olhar o percentual de PAS tratadas
clinicamente por determinado problema.

Em especial, cuidado com aqueles que descrevem as PAS como tendo
costumeiramente certo tipo de transtorno quando oferecem (e cobram por)
um tratamento para o problema. Vocé deve perguntar qual € a pesquisa por
tras desse tratamento. Se alguém disser que PAS tém certas tendéncias a
doencas que poderiam ser evitadas com os suplementos certos ou qualquer
coisa assim, fique atento mais uma vez. Como sabem disso? E o que tém a
ganhar ao dizer isso para PAS?

Acima de tudo, enquanto as PAS experimentarem preconceitos
culturais, essa pode ser precisamente a causa do problema. Na verdade, os
médicos e outros profissionais ligados a area do bem-estar podem perpetuar
inadvertidamente o preconceito ao proclamar, com toda a sua autoridade



profissional, que determinado tipo de personalidade ou traco é prejudicial a
saude, negativo ou mais sujeito a doencas. Lembre-se de que algumas PAS,
inclusive vocé, podem ser especialmente propensas a ndo sofrer dessas
mesmas desordens.

Nada disso pretende ser uma critica severa aos médicos. Mas vocé
precisa estar ciente, pois o que descrevi obviamente costuma acontecer com
pessoas que tém o nosso traco. Por exemplo, em 1989 publicou-se um livro
chamado Sick and Tired of Being Sick and Tired (Doente e cansado de se
sentir doente e cansado), de um eminente interno da John Hopkins, Neil
Solomon, e de um psicologo, Marc Lipton. O tema era a “sindrome da
sensibilidade profunda”, que eles sentiam estar presente em muitas pessoas.

Na verdade, milhdes de pessoas® téem uma efusdao exagerada

[dos bioquimicos liberados pelas reactes de estresse e sao]

profundamente sensiveis [a eles]. Elas tém uma defesa

deficiente contra eles e ndo conseguem alertar o cérebro para

interromper o fluxo. Assim, o corpo é inundado por quantidades

anormais e reage com uma variedade de sintomas fisicos que

ndo podem ser atribuidos a nenhuma outra fonte (...). A chave

para a cura (...) esta na capacidade da mente de perceber um

problema com precisdo e controlar o fluxo.
Observe as expressoes “efusao exagerada”, “defesa deficiente”, “nao
conseguem alertar o cérebro” e a capacidade de “perceber um problema
com precisdao”. Embora o livro possa ter envelhecido, esse é o tipo de
linguagem que a maioria dos médicos ouviu na faculdade de medicina. Eu
realmente aprecio esse esforco inicial feito por Solomon e Lipton para
ajudar pessoas com essa caracteristica, mas o preconceito esta presente em
toda parte. Seu padrdao do que é normal ndo era apropriado para pessoas
com essa caracteristica herdada. Eles demonstraram ter alguma nocao dos
aspectos positivos do traco, reconhecendo que as pessoas com essa
“sindrome” sdo mais criativas e sensiveis que as outras. Mas nao entendiam
a época as diferencas fisicas neutras implicitas. Suas sugestdes foram boas,
mas ha uma condescendéncia oculta. Somos vistos como pessoas que
necessitam de um autocontrole mais racional. No entanto, as PAS



costumam ser até controladas demais. E raramente ¢é til dizer a uma pessoa
ja excitada para ela “se controlar”.

Volto a insistir que ndo pretendo implicar com Solomon e Lipton. Trata-
se simplesmente de um exemplo de algo a ser observado a medida que os
livros sobre saude chegam mais perto de nos compreender mas continuam a
cometer os mesmos velhos erros.

Quando a sua caracteristica é considerada um problema de saude
mental

Sugeri varias vezes que vocé conversasse sobre a sua caracteristica com 0s
profissionais da area de satde que costumam atendé-lo. No entanto, se o
fizer, é possivel que lhe seja oferecido um medicamento “psicoativo” como
solucdo permanente — talvez um antidepressivo ou um ansiolitico. Na
verdade, muitos de vocés provavelmente ja experimentaram esses
medicamentos. Eles podem ser bastante tteis se vocé estiver em uma crise;
se precisa de um meio temporario para controlar a hiperexcitacdao; ou para
lidar com seus efeitos como dormir mal ou se alimentar mal. A pergunta
mais profunda é se vocé deve tomar algo de modo mais ou menos
permanente para “curar” o seu traco. Alguns médicos acham que sim. Por
exemplo, quando falei com meu médico de familia sobre este livro, ele
ficou muito animado. “O problema é mesmo pouco abordado na medicina”,
comentou. “FE uma vergonha. Mas, gracas a Deus, é facilmente curavel,
como a diabetes.” E sacou seu receituario.

Sei que ele queria apenas ser prestativo e que isso aconteceu ha 25 anos.
Mas eu disse a ele, com algum sarcasmo, temo eu, que tentaria aguentar um
pouco mais sem a sua ajuda.

MedicacOes em uma crise

Ha uma distin¢cdo importante entre usar medicamentos psicoativos durante
uma crise e usa-los para promover uma mudanca de personalidade a longo
prazo. Ha momentos em que os medicamentos parecem ser a Unica forma
de sair de um circulo vicioso de hiperexcitacdo, da falta de um
funcionamento adequado durante o dia que conduz a perda de sono, que por



sua vez provoca um funcionamento ainda pior no dia seguinte. Nessas
situacOes, vocé talvez encontre alguém como o meu médico de familia,
quase ansioso demais para prescrever uma receita. Ou talvez encontre o
outro extremo, aquele que sente que os estados mentais dolorosos devem
sempre ser suportados, especialmente se a causa for “externa”, como luto
ou ansiedade em relacdo a um desempenho. A melhor solucao é decidir
com antecedéncia o que fazer em uma crise. Informe-se sobre os pros e os
contras. Se vocé esperar até entrar em crise, tanto vocé quanto as outras
pessoas podem sentir que nao estdo em condicoes de tomar grandes
decisOes; certamente havera pressao para que vocé faca tudo que o médico
mais proximo disser.

Procure um psiquiatra cuja filosofia sobre tais medicamentos seja
adequada a sua. (Encontrar um bom psiquiatra nem sempre é facil, mas os
médicos de familia ndo tém experiéncia suficiente com esses
medicamentos.) Certifique-se de que o psiquiatra entenda o que é alta
sensibilidade. Se ele ndo estiver interessado ou afirmar que sabe tudo sobre
o assunto quando obviamente ndo sabe, encontre outro. Se vocé estiver
interessado em tratamentos alternativos, o médico também deve estar
informado sobre eles e deve ser capaz de dizer o que pode e 0 que nao pode
funcionar.

Sobre antidepressivos

Nao vou me aprofundar no tema das medicacOes, exceto para dizer que as
PAS com frequéncia tomam antidepressivos, pois somos facilmente sujeitas
a depressdao. Sei que essas drogas evitaram suicidios, aliviaram ou
resolveram episodios depressivos e, portanto, melhoraram a vida daqueles
que cercavam os medicados. No entanto, é preciso destacar que muitos tém
dificuldade para larga-los. Algumas pesquisas indicam que os
antidepressivos receitados com mais frequéncia sdo apenas um pouco
melhores do que placebos,'? fazendo com que os pacientes se sintam tado
bem quanto se sentiriam caso tivessem recebido uma pilula de acucar. E
quanto aos efeitos colaterais? Em um estudo com 1.500 pessoas,'! de 38
paises, que tomaram antidepressivos, John Read e James Williams
relataram que a maioria teve efeitos colaterais negativos relevantes,



incluindo aumento de peso e perda de interesse por sexo. Esses dois efeitos
sao suficientes para deprimir qualquer um que ainda ndo estivesse
deprimido. Outros pacientes reclamaram de sonoléncia, de “embotamento”
emocional e até mesmo de desejos suicidas.

Existem argumentos contra e a favor, todos validos, e sei que eles
mudardao com o tempo. Portanto, ndo quero dizer mais nada e correr o risco
de apresentar informacoes que logo estardo desatualizadas. Felizmente, toda
a informacdo pode ser encontrada agora em algum lugar da internet (mas
limite-se a procurar em pesquisas cientificas, em fontes confiaveis, como o
Google Scholar — evite ler historias de terror que sustentem um ou outro
argumento).

Ha algo que nao mudou: os antidepressivos devem ser acompanhados
por psicoterapia para obtencdao dos melhores resultados e, a longo prazo, a
psicoterapia parece ser tao eficaz quanto o tratamento das duas técnicas
combinadas.!?

Medicamentos para interromper instantaneamente a excitagcdo

Existem inumeras drogas psicoativas que podem interromper a alta
excitacdo rapidamente — pelo menos por algumas horas. (Como voce ja
sabe, a excitacdo ndo precisa ser sinonimo de ansiedade, entdo ndo aceite o
rotulo de “propenso a ansiedade”. A excitacdo pode ser apenas excesso de
estimulacao.)

Muitas pessoas confiam nesses medicamentos para conseguir dormir ou
lidar com uma apresentacao ou com outro periodo estressante. No entanto,
embora os efeitos sejam de curta duracao, a necessidade deles pode nao ser,
caso ndo se tome cuidado. Vocé pode desenvolver dependéncia fisica bem
depressa, no sentido de que, sem eles, vocé fica mais estressado do que
nunca. Quando um novo ansiolitico aparece, costuma-se dizer que ele cria
menos dependéncia do que seus antecessores. Mas parece provavel que
todas as drogas que nos transportam rapidamente para o nivel ideal de
excitacdo, seja quando estamos subexcitados ou hiperexcitados, podem
causar algum grau de dependéncia. O alcool e os opidceos nos afastam da
hiperexcitacdo; a cafeina e as anfetaminas, da subexcitacdo. Todos sao
viciantes. Na verdade, qualquer coisa que funcione depressa para resolver
um problema sera tomada repetidamente, a menos que os efeitos colaterais



superem os beneficios. Nao tenho ideia de quantas PAS se automedicam e
arriscam-se a dependéncia (ou ja estdo lidando com ela). Mesmo se um
grande numero de PAS (20% ou mais da populacdo) fosse viciado em
alcool, analgésicos, etc., seria quase impossivel realizar estudos, porque nao
sabemos como todas as PAS se comportam, especialmente aquelas que
tiveram uma infancia saudavel.

A questdo é, no entanto, que o vicio pode se infiltrar em vocé, e as
substancias viciantes tém o efeito desagradavel de exigir doses cada vez
maiores para que se obtenha o mesmo efeito, até que vocé as consome para
evitar os sintomas de abstinéncia mais do que pelos seus bons resultados
(pense no café e no tabaco). Além disso, o ato natural de equilibrio da
excitacdo do corpo sera suprimido.

E claro que, se vocé esta constantemente hiperexcitado, esse equilibrio
ja esta prejudicado. A pausa proporcionada por ansioliticos de vez em
quando pode ser exatamente o0 que VOCE precisava.

Entretanto, existem outras maneiras de mudar sua quimica corporal:
caminhada, respiracdao profunda, massagem, comida saudavel e habitos que
estimulam a afetividade e a criatividade, como ser abracado por alguém que
vocé ama, escrever em um diario ou dancar. A lista ndo tem fim.

Agentes calmantes a base de ervas “naturais” tém sido usados desde que
viviamos em cavernas. O cha de camomila é um bom exemplo, assim como
os chas de valeriana, lavanda, maracuja, lupulo e aveia ou uma mistura.
Vocé encontrara individualidade aqui como em qualquer lugar — alguns
funcionardao de modo mais eficiente com vocé do que outros. Usado antes
de dormir, o cha correto criara um periodo de sonoléncia que geralmente
resolve. Se vocé tem deficiéncia de calcio ou de magnésio, mais desses
minerais também podem acalma-lo.

No entanto, é provavel que seu médico talvez ndo mencione esses
métodos. Ele é frequentemente visitado por vendedores de empresas
farmacéuticas. Ninguém aparece insistindo com os médicos que receitem
um passeio ou uma xicara de cha de camomila.

Conclusao: voceé nas fronteiras da medicina



A medicina esta se voltando rapidamente para cuidados individualizados ou
de “precisdo” (o que ndo era verdade na época em que este capitulo foi
escrito originalmente).!> Isso tera que incluir o traco de alta sensibilidade.
A integracdo de temperamento e medicina ja inclui pesquisas sobre como a
personalidade pode prever doencas futuras,'# o que ajuda na prevencao. A
personalidade, soma do temperamento inato e da historia pessoal desde
antes do nascimento, ndo é o mesmo que tracos inatos, como a alta
sensibilidade, encarados de maneira isolada.

Curiosamente, no estudo da personalidade e da prevencao, o
neuroticismo tem sido um traco confuso,!> as vezes visto como indicativo
de resultados melhores e as vezes, piores. Talvez isso se explique por ele
estar moderadamente relacionado a alta sensibilidade, e alguma
preocupacao (um aspecto do neuroticismo) pode ajudar na prevencao. Outra
caracteristica, a abertura,'® tem uma associacdao baixa, mas definitiva, com
alta sensibilidade e também prevé uma saide melhor.

Meu ponto aqui é que, toda vez que explica seu traco a um profissional
médico, voceé esta individualizando seus cuidados, o que é muito bom para
a sua saude — e para os profissionais envolvidos também, uma vez que a
medicina individualizada melhora os resultados, que € o objetivo deles.
Voceé também esta avancando na atencao que se da a essa caracteristica. Em
breve, serda um fator importante na medicina de “precisdo” personalizada,
tenho certeza. Além disso, sei que vocé ajudara os profissionais médicos a
ter em mente os beneficios da alta sensibilidade, e ndo apenas como ela
torna alguns de nos, talvez os que tiveram uma infancia dificil, mais
vulneraveis a uma ou outra doenca.

Uma visao completa do traco ndo é util apenas para vocé, mas para
todos nos. Ou seja, toda vez que vai a um médico, vocé € um pioneiro e um
porta-voz. Espero que este livro o ajude a se sentir preparado para falar por
si mesmo e por todos nos.

TRABALHE COM O QUE APRENDEU

O que vocé mudaria se um comprimido seguro garantisse
essa mudanga



Pegue um pedaco de papel e trace uma linha no meio dele, de alto a
baixo. A esquerda, faca uma lista de tudo sobre vocé que é (até mesmo
vagamente) relacionado ao traco e que vocé ficaria feliz de eliminar se
existisse uma medicacdo segura que pudesse tomar. Essa € a sua chance de
ficar totalmente irritado com as desvantagens de ser uma PAS. E também a
sua chance de sonhar com a droga perfeita para mudancas de personalidade.
(Este exercicio nao € sobre o uso de medicacOes quando vocé esta em crise,
deprimido ou com tendéncias suicidas.)

Agora, para cada item que vocé escreveu a esquerda, coloque no lado
direito o que vocé poderia perder na sua vida se aquele aspecto negativo
fosse eliminado por esse comprimido maravilhoso. (Uma coisa que seu
comprimido ndo pode fazer, assim como nenhum outro comprimido, é
sustentar um paradoxo.) Alguns exemplos ndo relacionados ao traco:
“teimosia” vai para a esquerda, mas sem ela vocé pode perder
“persisténcia”, que vai para a direita.

Se quiser, atribua os nimeros 1, 2 ou 3 a cada caracteristica — a
esquerda, de acordo com quanto vocé gostaria de se livrar dela (3 sendo a
maior nota); e, a direita, de acordo com quanto vocé deseja manter o item
listado. Um total muito maior a esquerda sugere que ainda é dificil para
vocé aceitar quem vocé é. Pense no que pode explicar isso, se é algo do
passado ou do presente. Entdo imagine essa parte de vocé que nao gosta da
sua sensibilidade. Converse com ela. Descubra qual é o problema especifico
e deixe a PAS que existe em vocé praticar a sua defesa.



CAPITULO 10

A ALMA E O ESPIRITO

Onde estda o verdadeiro tesouro

xiste algo nas PAS que contém mais alma e espirito. Quando digo
E alma, estou me referindo aquilo que é mais sutil do que o corpo fisico,
mas ainda corporificado, como os sonhos e a imaginacdao. O espirito
transcende e contém tudo que € alma, corpo e mundo.

Que papel deveria ser desempenhado pela alma e pelo espirito na sua
vida? Diversas possibilidades se apresentam nestas ultimas paginas,
inclusive uma visao psicoldgica de que estamos destinados a desenvolver a
plenitude tdo necessaria para a consciéncia humana. Afinal de contas, temos
um profundo talento para ficar cientes daquilo que os outros ignoram ou
negam, e € a ignorancia que causa prejuizos repetidas vezes.

No entanto, este capitulo também tem sua parcela de vozes menos
psicologicas, ao mesmo tempo angelicais e divinas.

Quatro sinais reveladores

Quando olho para tras, vejo que foi praticamente um momento histérico: a
primeira reunido de PAS no campus da Universidade da Califérnia em
Santa Cruz, em 12 de marco de 1992. Eu havia anunciado uma palestra com
os resultados das minhas entrevistas e dos primeiros levantamentos,
convidando aqueles que participaram, além de alunos interessados e
terapeutas — a maioria deles demonstrou ser PAS também.

A primeira coisa que notei foi o siléncio antes do comego da palestra.
Nao tinha ideia do que esperar, mas um ambiente educadamente tranquilo



faria sentido. Mas aquilo era um pouco mais do que uma simples
tranquilidade. Havia um siléncio palpavel, como em uma floresta fechada.
Um auditério comum tinha se transformado pela presenca daquelas pessoas.

Quando estava pronta para comegar, reparei na atencao cortés. Claro, o
assunto era importante para eles. Mas senti a energia deles da forma que
agora costumo associar a todas as plateias de PAS. Tendemos a ser pessoas
muito interessadas por ideias, examinando cada conceito e ponderando
todas as possibilidades. Oferecemos apoio. Com certeza tentamos nao
arruinar algo ao cochichar, bocejar, entrar ou sair de uma sala em momentos
inadequados.

Minha terceira observacao vem dos meus cursos para PAS. Gosto de
fazer diversas pausas, incluindo uma em siléncio, com todos juntos, para
repousar, meditar, orar ou pensar, como cada um preferir. Sei, pela minha
experiéncia, que parte de uma plateia comum fica confusa, até mesmo
agitada, diante de uma situacdao assim. Com PAS, nunca percebi um
momento de hesitacao.

Em quarto lugar, cerca de metade de meus entrevistados falou mais
sobre sua alma/espirito, como se para eles isso os definisse. Com os demais,
quando eu perguntava sobre a vida interior, filosofia de wvida,
relacionamento com a religido ou com praticas espirituais, aquelas vozes
ganhavam subitamente uma energia renovada, como se eu tivesse enfim
chegado ao ponto principal.

Os sentimentos em relacdo a “religido organizada” eram muito intensos.
Havia um punhado muito dedicado; o restante demonstrava insatisfacao, até
mesmo desdém. Mas a religido nao organizada prosperava. Cerca de metade
deles seguia algum tipo de pratica diaria que os fazia olhar para dentro e
alcancar a dimensao espiritual.

Reproduzo a seguir um pouco do que tinham a dizer. Reduzido a
pinceladas breves, tornou-se quase um poema.

Meditou por anos, mas “deixa correr as experiéncias”.

Ora diariamente. “Vocé obtém aquilo que pede com a oragdo.”

“Pratico sozinho. Tento viver uma vida fiel a natureza humana e
animal.”



Medita diariamente. Ndo tem “fé” além da fé de que tudo ficara
bem.

Sabe que o espirito existe, um poder maior, uma forca que guia.

“Se eu fosse homem, teria me tornado jesuita.”

“Tudo que esta vivo é importante. Ha algo ainda maior, eu sei.”

“No6s somos a forma com que tratamos o outro. Religido? Seria um
conforto se eu pudesse crer.”

“Taoismo, a forca que movimenta o universo. Pare de sofrer.”

Comecou a falar com Deus aos 5 anos, no alto das arvores. E guiado
por uma voz nos momentos de crise, € visitado por anjos.

Faz relaxamento profundo duas vezes por dia.

“Estamos aqui para proteger o planeta.”

Medita duas vezes por dia; ja teve “experiéncias oceanicas”, alguns
dias de euforia duradoura. Mas a vida espiritual tem um
progresso que exige compreensao também.

“Era ateu até entrar em um grupo Al-Anon.”

“Penso em Jesus, nos santos. Tenho grandes ondas de sentimentos
espirituais.”

Medita, tem visoOes, seus sonhos a enchem com “energia radiante;
muitos dias sdo repletos de alegria e graca transbordantes™.

Aos 4 anos ouviu uma voz que prometeu que ela sempre seria
protegida.

Diz que a vida é boa, de modo geral, mas nao é destinada ao
conforto. Ela ensina sobre Deus. Ela forma o carater.

“Sinto-me atraido e repelido pela religidao da minha infancia, mas
sempre tocado pelo transcendental, pelos mistérios com os quais
ndo sei bem o que fazer.”

Muitas experiéncias religiosas. A mais pura veio quando o filho dele
nasceu.

Driblou sua religido e foi diretamente rumo a Deus (por meio da
meditacdo) e aos necessitados.

Pratica em grupo um método espiritual da Indonésia, dancando e
cantando para chegar a um “estado natural de existéncia que é
profundamente feliz”.

Ora todas as manhas durante meia hora, refletindo sobre o dia
anterior e o dia que comeca — “O Senhor nos da percepcoes, nos



corrige, mostra o caminho.”

“Acredito que quando renascemos em Cristo recebemos habilidades
para desenvolver, para podermos viver nossa vida na gloria de
Deus.”

“As experiéncias religiosas verdadeiras se manifestam na vida
diaria, como a fé em que todos os acontecimentos sao para o
bem.”

“Sou budista, hinduista, panteista: tudo acontece como deve ser,
devemos ter alegria a todo custo, caminhar com beleza acima,
abaixo e por tras.”

“Costumo me sentir unido ao universo.”

Em que somos bons — e para que servem nossas habilidades?

Mencionei quatro experiéncias repetidas que tive com PAS: siléncio
profundo e espontaneo criando uma espécie de presenca coletiva sagrada;
de comportamento atencioso; de abertura de alma e espirito; e de
percepc¢oes sobre tudo isso. Essas quatro sao fortes evidéncias para mim de
que noés, a classe dos conselheiros reais, somos a classe “sacerdotal”,
fornecendo alguma espécie de alimento intangivel para nossa sociedade.
Nao tenho pretensao de rotuld-lo. Mas posso oferecer algumas observacoes
a respeito.

Criar um espago sagrado

Gosto do modo como os antropélogos falam da lideranca ritual e do espaco
ritual.! Lideres rituais criam para os outros experiéncias que sé poderiam
ocorrer dentro de um espaco ritual, sagrado ou transicional, separado do
mundo cotidiano. As experiéncias vividas nesse tipo de espaco sdo
transformadoras e dao significado. Sem elas, a vida se torna sem graca e
vazia. O lider ritual delimita e protege a area, faz os preparativos para que
outros possam entrar, guia os demais enquanto estdo ali e os ajuda a voltar a
sociedade com a leitura correta da experiéncia. Tradicionalmente, eram com
frequéncia experiéncias de iniciacdo, marcando as grandes transicoes — para
a vida adulta, o casamento, a parentalidade, a velhice e a morte. Outras
tinham a intencdo de curar, de proporcionar uma visdo ou uma revelacao



que desse rumo, ou, ainda, tinham como objetivo promover uma harmonia
mais proxima com o divino.

Hoje em dia os espacos sagrados se tornam mundanos bem depressa.
Exigem muita privacidade e muito cuidado para que sobrevivam. E
provavel que sejam criados nos consultorios de certos psicoterapeutas,
assim como nas igrejas, como também podem surgir em uma reunidao de
homens ou mulheres insatisfeitos com sua religido ou em uma comunidade
que pratica suas tradi¢oes; podem ser sinalizados por uma ligeira mudanca
de assunto ou de tom em uma conversa e também pelo uso de trajes
xamanicos e pelo desenho de um circulo cerimonial. Os limites do espaco
sagrado hoje em dia estdao sempre em mutacao, sao simbdlicos e raramente
visiveis.

Embora experiéncias ruins tenham feito com que algumas PAS
rejeitassem qualquer coisa que tentasse parecer sagrada, a maioria se sente a
vontade nesse tipo de espaco. Algumas quase o geram de forma espontanea.
Desse modo, com frequéncia assumem a vocacao de cria-lo para os outros,
transformando as PAS na classe dos sacerdotes, no sentido de ser aquela
que cria e mantém lugares sagrados nestes tempos conturbados.

Profetizar

Outra forma de encarar as PAS como “sacerdotes” vem da psicdloga Marie-
Louise von Franz, que trabalhou com Carl Jung. Ela escreve sobre o que os
junguianos chamam de tipo introvertido intuitivo,” como a maioria das
PAS. (Para aqueles que sabem que ndo sao nem uma coisa nem outra, peco
desculpas por exclui-los por um momento.)

O tipo introvertido intuitivo tem a mesma capacidade do
extrovertido intuitivo para farejar o futuro (...). Mas a sua
intuicdo é voltada para o interior. Portanto, ele é primariamente
o tipo de profeta religioso ou vidente. Em um nivel primitivo, é
o xama que sabe o que os deuses, os fantasmas e os espiritos
ancestrais estdao planejando, aquele que transmite suas
mensagens para a tribo (...). Ele conhece os processos lentos
que se passam no inconsciente coletivo.



Hoje em dia, muitos de nos sao artistas e poetas (e nao mais profetas e
videntes), produzindo um tipo de arte que von Franz diz “ser em geral
apenas compreendida por geragdes posteriores como uma representacao do
que se passava no inconsciente coletivo na época”. No entanto,
tradicionalmente os profetas moldam a religido, e ndo a arte, e podemos ver
que algo muito estranho acontece com a religidao nos dias de hoje.

Pergunte a si mesmo se o sol se ergue no leste. Veja como se sente em
relacdo a sua resposta “errada”. Porque, € claro, voceé estd errado. O Sol nao
se ergue. A Terra gira. A experiéncia pessoal ndao vale muito. Nao podemos
confiar nela, pelo que parece. S6 podemos confiar na ciéncia.

A ciéncia triunfou como a Melhor Forma de Conhecer Todas as Coisas.
Mas a ciéncia simplesmente ndao foi criada para responder as grandes
perguntas espirituais, filoséficas e morais. Por isso quase nos comportamos
como se elas ndo fossem importantes. Mas sdo. Estdo sempre sendo
respondidas, de maneira implicita, pelos valores e comportamentos de uma
sociedade — quem ela respeita, quem ama, quem teme, quem deixa perecer
sem teto e sem comida. Quando essas perguntas sao tratadas de forma
explicita, em geral é por PAS.

Mas hoje em dia nem as PAS estdao seguras de como podem
experimentar ou crer em algo que ndo conseguem ver, particularmente
diante de todas as coisas nas quais se costumava acreditar e que a ciéncia
demonstrou que ndao eram verdadeiras. Mal acreditamos nos nossos
sentidos, muito menos na nossa intuicao, diante da constatacdo de que o
simples nascer do sol ndao passa de um tolo erro humano. Veja todos os
dogmas que os sacerdotes ou a classe sacerdotal defendia no passado. Boa
parte deles sdao agora “erros comprovados” ou, pior, descobriu-se que sO
atendiam a seus interesses.

Nem todos os golpes desferidos contra a fé partem diretamente da
ciéncia. Ha também a comunicacdo e as viagens. Se acredito no paraiso e
alguns bilhdes de pessoas do outro lado do planeta acreditam em
reencarnacao, como podemos estar corretos ao mesmo tempo? E, se parte
da minha religido esta errada, o que acontece com o restante da doutrina? E
o estudo comparativo das religides nao mostra que sao todas uma tentativa
de encontrar respostas para fendmenos naturais, além de uma necessidade
de conforto diante da morte? Por que ndo viver sem essas supersticoes e
muletas emocionais? Além do mais, se existe um Deus, como explicar



todos os problemas do mundo? E mais, como explicar que tantos desses
problemas foram causados pela religido? E o que as vozes céticas dizem.

Existem muitas reacoes diante do recuo da religido. Alguns de nos
concordam inteiramente com os céticos. Outros se prendem a um tipo de
forca abstrata ou bondade. Ha os que se apegam mais as tradicoes e se
tornam fundamentalistas. E ainda os que rejeitam os dogmas como uma
fonte de grande turbuléncia no mundo, mas apreciam os rituais e alguns
principios de sua tradicdo religiosa. Por fim, existe uma nova linhagem de
seres religiosos em busca de experiéncias diretas, e nao de licdes de
autoridades. Ao mesmo tempo, sabem que por algum motivo outras pessoas
tém experiéncias diferentes e por isso ndo tentam proclamar que conhecem
a Verdade. Talvez sejam os primeiros seres humanos a viver com um
conhecimento espiritual direto que é reconhecido como fundamentalmente
incerto.

Ha PAS em todas as categorias. Mas, por minhas entrevistas e meus
cursos, acredito que a maioria esta no ultimo grupo. Como exploradores e
cientistas, cada um esquadrinha um territorio desconhecido e depois volta
para dar seu relato.

O problema é que muitos de nos hesitam em dar seu relato. Todo o
negocio de religido, conversao, cultos, gurus e crencas da Nova Era pode
ser muito complicado. Todo mundo ja se sentiu constrangido por outros
companheiros humanos que distribuem panfletos e apresentam um brilho
fanatico no olhar. Temos medo de ser vistos assim também. As PAS ja tém
sido bastante marginalizadas em uma cultura que privilegia o aspecto fisico
em detrimento da alma e do espirito.

No entanto, somos necessarias nestes tempos. Na sociedade, um
desequilibrio entre os aspectos dos conselheiros reais e dos reis guerreiros €
sempre perigoso, mas especialmente quando a ciéncia renega a intuicdo e as
“grandes perguntas” estdo sendo resolvidas sem grande consideracdo, de
acordo apenas com 0 que é conveniente no momento.

Sua contribuicdo é necessaria nessa area mais do que em qualquer outra.

Escrever os preceitos da sua religiao



Seja a sua religido organizada ou ndo, ela conta com alguns preceitos.
Sugiro que voceé os escreva neste exato momento, se possivel. O que voce
aceita, cré ou sabe a partir da sua experiéncia? Como integrante da classe
dos conselheiros reais, € bom conseguir colocar tudo isso nas suas palavras.
Depois, se sentir que alguém se beneficiaria ao ouvi-las, vocé pode
pronuncia-las. Se ndo quiser se comprometer nem ser dogmatico,
transforme a sua inseguranca e o seu desejo de ndo fazer pregacoes no
primeiro dos preceitos da sua religido. Ter crencas nao significa que elas
sejam imutaveis, certas ou que devam ser impostas a outros.

Como inspiramos os outros na busca por significado

Se vocé nao se sente a vontade com o papel de profeta, eu ndo o recrimino.
No entanto, em uma “crise existencial” vocé talvez se descubra no alto de
um caixote fazendo discursos ou mesmo em um pulpito. Aconteceu com
Viktor Frankl, psiquiatra judeu que foi aprisionado em um campo de
concentracao nazista.

No livro Em busca de sentido, Frankl (obviamente uma PAS) descreve
como costumava ser convocado a inspirar seus companheiros de prisao,
como compreendia de modo intuitivo de que necessitavam e quanto
necessitavam. Também observou que, sob aquelas circunstancias terriveis,
os prisioneiros que obtinham com os outros alguma espécie de sentido para
suas vidas sobreviviam melhor do ponto de vista psicologico e, portanto, do
ponto de vista fisico também:

Pessoas sensiveis® acostumadas a uma rica vida intelectual
podem ter sofrido muita dor (com frequéncia, tinham uma
constituicdo delicada), mas o dano a vida interior delas era
menor. Eram capazes de se recolher para longe do ambiente
terrivel que as cercava, migrando para uma vida de riqueza
interior e de liberdade espiritual. Apenas assim podemos
explicar o aparente paradoxo de que alguns prisioneiros de
aparéncia menos forte pareciam sobreviver melhor a vida no
campo do que aqueles com natureza mais robusta.



Para Frankl, o significado nem sempre é religioso. No campo de
concentracao ele descobriu algumas vezes que sua razao de viver era ajudar
os outros. Em determinadas ocasiOes, era um livro que ele escrevia em
pedacos de papel ou o profundo amor por sua esposa.

Etty Hillesum é outro exemplo de uma PAS que encontrou significado e
compartilhou-o com outros durante os mesmos tempos dificeis. Em seus
diarios,* escritos em Amsterda em 1941 e 1942, é possivel ouvi-la tentando
entender e ressignificar sua experiéncia, histérica e espiritualmente — e
sempre de um modo interior. Devagar, uma vitoria delicada, tranquila e
pessoal do espirito nasce de seus medos e diividas. E possivel ouvir também
suas historias de como as pessoas comecaram a procura-la para encontrar
profundo conforto. Suas ultimas palavras, escritas em um pedaco de papel
lancado de um vagdo de transporte de gado que se dirigia a Auschwitz,
talvez sejam as minhas favoritas: “Deixamos os campos cantando.”

Etty Hillesum apoiava-se fortemente na psicologia de Jung e na poesia
de Rilke (duas PAS). Sobre Rilke, ela escreveu o seguinte:

E estranho® pensar que (...) [Rilke] talvez ficasse alquebrado
com as circunstancias em que vivemos agora. Ndo seria isso
mais um testemunho de que a vida é equilibrada com precisdao?
Uma evidéncia de que, em tempos pacificos, sob circunstancias
favoraveis, artistas sensiveis podem buscar a expressdo mais
pura e mais adequada para seus pensamentos mais profundos de
forma que, durante tempos mais turbulentos e enfraquecedores,
outros possam se voltar para eles em busca de apoio e de
prontas respostas para suas perguntas atonitas? Uma resposta
que foram incapazes de formular por si mesmos, pois todas as
energias foram consumidas cuidando das necessidades mais
basicas. Infelizmente, nos tempos dificeis tendemos a descartar
a heranca espiritual dos artistas de uma era “mais facil”
perguntando: “Que utilidade teria para nds esse tipo de coisa
neste momento?”

E uma reacdo compreensivel mas miope. E completamente
empobrecedora.



Em qualquer época, o sofrimento acaba tocando todas as vidas. O modo
como o enfrentamos e ajudamos os outros é uma das grandes oportunidades
criativas e éticas para PAS.

Nos, as PAS, fazemos um grande desservico a nds mesmas e aos outros
quando nos consideramos fracas em comparacdo ao guerreiro. Nossa forca
é diferente, mas com frequéncia é mais poderosa. Costuma ser o unico tipo
de forca que consegue lidar com o sofrimento e com o mal. Com certeza ela
exige a mesma coragem e aumenta com seu tipo de treinamento. Nem
sempre se trata de resistir, aceitar e encontrar significado no sofrimento; as
vezes atos que exigem grande habilidade e estratégia se fazem necessarios.

Em uma noite de inverno gelada, durante um blecaute, em um barracao
lotado, prisioneiros desesperados imploraram a Frankl que conversasse com
eles na escuriddao. Sabia-se que varios deles planejavam se suicidar. (Além
da desmoralizacdao causada pelo suicidio, todos os prisioneiros em um
barracdo eram punidos quando alguém tirava a propria vida.) Frankl lancou
mao de todas as suas habilidades psicolégicas para encontrar as palavras
certas e dizé-las no breu. Quando as luzes voltaram, os homens o cercaram
e agradeceram com lagrimas nos olhos. Uma PAS havia vencido sua
batalha.

Lideramos a busca pela plenitude

Nos Capitulos 6 e 7 descrevemos o processo de individuacao em termos de
conhecer suas vozes interiores. Desse modo vocé encontra o seu significado
na vida, a sua vocacdao. Como escreveu Marsha Sinetar em Ordinary People
as Monks and Mystics (Gente comum como monges e misticos): “O que
esta por tras da personalidade plena (...) € o seguinte: quem encontra o que
€ bom para si e ndo o larga se torna pleno.”® Eu s6 acrescentaria que aquilo
a que a pessoa se prende ndo é um objetivo fixo, mas um processo. O que
precisa ser ouvido talvez mude dia apés dia, ano ap6s ano. De forma
semelhante, Frankl sempre se recusou a tecer comentarios sobre o tnico
significado da vida:

Pois o significado da vida’ difere de homem para homem, de
dia para dia e de hora para hora (...). Formular essa pergunta



em termos gerais seria comparavel a perguntar para um
campedo de xadrez: “Diga-me, mestre, qual é a melhor jogada
do mundo?” Simplesmente ndo existe tal coisa como uma
melhor jogada ou mesmo uma boa jogada dissociada de uma
situacao particular no jogo... Ninguém deve buscar um sentido
abstrato para a vida.

A busca da plenitude é, na realidade, como fazer circulos cada vez mais
proximos em torno de diferentes significados, de vozes diferentes. Nunca se
chega, mas cada vez mais se obtém uma ideia melhor daquilo que esta no
centro. Mas, se fazemos circulos de verdade, ndao ha muito espaco para a
arrogancia, pois nos mesmos estamos passando por todo tipo de
experiéncia. Essa busca é a busca da plenitude, e nao da perfeicdo; e a
plenitude deve, por definicdo, incluir a imperfeicao. No Capitulo 7 descrevi
essas imperfeicoes como sendo a sombra de uma pessoa, aquilo que contém
tudo que reprimimos, rejeitamos, negamos e nao gostamos em nds. PAS
escrupulosas estao cheias de caracteristicas desagradaveis e de impulsos
aéticos como todo mundo. Quando escolhemos nao os seguir, como deve
ser, eles ndo desaparecem inteiramente. Alguns apenas ficam subterraneos.

Ao conhecer nossa sombra, a ideia é que é melhor reconhecer aspectos
desagradaveis e aéticos e ficar de olho neles em vez de despacha-los pela
porta da frente, “para sempre”, s6 para que se esgueirem e voltem quando
ndo estamos olhando. Em geral, as pessoas mais perigosas e que correm
mais perigo, do ponto de vista moral, sao aquelas que estdao convencidas de
que nunca fariam nada errado. Sdo totalmente presuncosas e nao fazem
ideia de que tém uma sombra e de como ela é.

Além da maior chance de se comportar moralmente por conhecer a sua
sombra, suas energias promovem vitalidade e profundidade a uma
personalidade quando integradas de modo consciente. No Capitulo 6 falei
de PAS “liberadas”, ndo conformistas, altamente criativas. Saber um pouco
sobre a sua sombra (nunca se sabe muito ou o bastante) é a melhor forma, e
talvez a unica, de se livrar da camisa de forca da socializacdo excessiva que
as PAS costumam vestir na infancia. A PAS cheia de escrupulos, facil de
agradar, que existe em vocé encontra e ganha contribuicoes de uma PAS
poderosa, manipuladora, cheia de si, confiantemente impulsiva. Como uma



equipe em que cada um respeita e reconhece as inclinacoes dos outros, elas
— Vvocé — sdo algo muito bom para ter no mundo.

Tudo isso faz parte do que chamo de busca da plenitude, e as PAS
podem liderar esse tipo importante de trabalho humano. A plenitude faz
demandas particulares as PAS, pois nascemos em uma das extremidades de
uma dimensdao — a dimensao da sensibilidade. Além do mais, na nossa
cultura ndo somos apenas uma minoria, mas uma minoria que se considera
estar bem longe do ideal. Pode parecer que precisamos ir para o outro
extremo, deixando de nos sentir fracos, defeituosos e vitimizados e
passando a nos sentir fortes e superiores. E neste livro, até aqui, encorajei
esse modo de pensar. Considerei que seria uma compensacao necessaria.
Mas para muitas PAS o verdadeiro desafio esta em encontrar um caminho
intermediario. Nao ser mais “timida demais” ou “sensivel demais” ou
qualquer coisa demais. Ser apenas comum, normal.

A plenitude é também uma questdao central para PAS em relacao a vida
espiritual e a psicolégica porque, com frequéncia, ja estamos bem nesses
aspectos. De fato, se persistirmos neles, excluindo todo o resto, estaremos
sendo unidimensionais. Para nos, é bem dificil ver que a coisa mais
espiritual poderia ser a menos espiritual; que a postura psicologica mais
reveladora talvez resida menos em nossas descobertas psicologicas. A
busca da plenitude em vez da perfeicao talvez seja a unica forma de
absorver a mensagem.

Além daquelas duas afirmativas gerais, o caminho para a plenitude é
uma questdao muito individual, mesmo para as PAS. Se permanecermos
internalizados, seremos atraidos para o exterior ou finalmente lancados a
forca nele. Se andamos pelo mundo exterior, precisamos nos voltar para
dentro. Se usamos armaduras de protecdo, temos que finalmente admitir
nossa vulnerabilidade. Mas, se formos timidos, comecaremos a nos sentir
muito mal por dentro até nos tornarmos mais assertivos.

Com respeito as atitudes junguianas de introversao e extroversao, a
maioria das PAS necessita ser mais extrovertida para se tornar mais plena.
Ouvi a historia de Martin Buber — que escreveu com tanta eloquéncia sobre
o relacionamento “eu e tu” —, que disse que sua vida mudou no dia em que
um rapaz o procurou para pedir ajuda. Buber achou que estava ocupado
demais meditando e dedicando-se ao sagrado, ndao podendo apreciar a visita
do jovem. Pouco depois, o visitante morreu em uma batalha. A devocao de



Buber a atitude “eu e tu” comecou quando ele ouviu a noticia da morte do
rapaz e percebeu como era unidimensional a sua soliddo espiritual
introvertida.

A busca da plenitude por meio de quatro funcoes

Eu repito: ninguém alcanca a plenitude. A vida humana corporificada tem
limites — ndo conseguimos ser completamente luz e sombra, macho e
fémea, consciente e inconsciente. Acho que as pessoas tém vislumbres da
plenitude. Muitas tradicOes descrevem uma experiéncia de pura
consciéncia, além do pensamento e das suas polaridades. Isso chega a nés
em profunda meditacdo, e uma consciéncia banhada por ela pode se tornar a
fundacdo da nossa vida.

Ao agirmos neste mundo imperfeito, porém, usando nosso corpo
imperfeito, somos simultaneamente um ser perfeito e imperfeito. Como
seres imperfeitos, estamos sempre vivendo apenas uma metade de qualquer
polaridade. Por algum tempo somos introvertidos, depois precisamos nos
tornar extrovertidos para contrabalancar. Por algum tempo somos fortes,
depois somos fracos e precisamos descansar. O mundo nos obriga a ser de
uma Unica forma em um momento particular. “Nao da para ser ao mesmo
tempo vaqueiro e bombeiro”. Nosso corpo limitado também impde limites.
Tudo que podemos fazer é tentar constantemente recuperar o equilibrio.

Com frequéncia, na segunda metade da vida precisamos encontrar o
equilibrio com a primeira metade. E como se tivéssemos nos esgotado ou
nos tornado completamente entediados com um modo de ser, e temos entao
que experimentar o oposto. Uma pessoa timida decide se tornar um
comediante. Aquela devotada aos outros se exaure e se pergunta como foi
que se tornou tao “codependente”.

Em geral, qualquer que seja a nossa especialidade particular, ela precisa
ser contrabalancada pelo oposto, aquilo que fazemos mal ou que temos
medo de experimentar. Uma polaridade tratada pelos junguianos diz
respeito as duas formas de assimilar informacdo, por meio da sensacao
(apenas os fatos) ou por meio da intuicdo (os significados sutis dos fatos).
Outra polaridade se apresenta nos dois modos de decidir sobre as
informacOes que assimilamos, por meio do pensamento (baseado na légica



ou no que parece ser uma verdade universal) ou do sentimento (baseado na
experiéncia pessoal e no que parece ser bom para nds e para aqueles que
nos sao caros).

Cada um de nés tem sua especialidade entre essas quatro funcoes:
sensacao, intuicdo, pensamento e sentimento.® Para as PAS costuma ser a
intuicdo. (Pensar e sentir sdo comuns entre PAS.) Porém, se vocé for
introvertido — como sao 70% das PAS —, vocé aplica a sua especialidade
principalmente na sua vida interior.

Embora existam testes desenvolvidos para dizer qual é a sua
especialidade, Jung achava que poderiamos aprender mais com a
observacao cuidadosa da funcao em que somos piores. Essa é a funcao que
nos humilha com regularidade. Vocé se sente como um amador grosseiro
quando quer pensar com logica? Ou quando tem que decidir quais sdao seus
sentimentos pessoais sobre algo? Ou quando precisa intuir o que se passa
em um nivel sutil? Ou quando precisa se ater aos fatos e aos detalhes sem
elaborar, sem usar a criatividade nem partir para reinos imaginarios?

Ninguém se torna igualmente habil no uso das quatro funcdes. Mas de
acordo com Marie-Louise von Franz, que escreveu um longo trabalho sobre
o desenvolvimento da “funcado inferior”,° a busca pelo fortalecimento dessa
parte fraca e desajeitada é um caminho especialmente valioso na direcao da
plenitude. Coloca-nos em contato com aquilo que esta enterrado no
inconsciente e nos permite entrar em uma sintonia maior com o todo. Como
o irmdo cacula mais tolo dos contos de fadas, essa funcdo é aquela que
costuma render frutos inesperados.

Se vocé é intuitivo (o que é muito provavel para PAS), sua funcao
inferior seria a sensacdo — ater-se aos fatos, lidar com detalhes. Limites
nessa funcao se revelam de forma individualizada. Por exemplo, considero-
me bastante artistica, mas de um modo intuitivo. As palavras sdao mais
faceis para mim, embora eu tenha a tendéncia a ter ideias demais e a dizer
demais. Acho muito dificil ser artistica de um modo mais concreto e
limitado — decorar um quarto ou um escritorio, decidir o que vestir. Gosto
de me vestir bem, mas em geral me viro com o0 que os outros compraram
para mim. Porque o verdadeiro problema nos dois casos é que nao suporto
fazer compras — em um shopping, ha muitas coisas que me estimulam
excessivamente e que me confundem; e além disso é uma situacdao na qual
preciso tomar uma decisdo final. Tudo isso — a estimulacdo sensorial, as



questOes praticas e as decisoes — em geral é muito dificil para um intuitivo
introvertido.

Por outro lado, alguns intuitivos sdao otimos compradores. Eles
conseguem ver as possibilidades em algo ignorado pelos outros e imaginar
como isso ficard em um cenario em particular. E dificil fazer generalizacdes
sobre os pontos fortes dos intuitivos. E melhor pensar em estilo.
Matematica, culinaria, leitura de mapas, a administracao de um negocio —
tudo isso pode ser feito de modo intuitivo ou segundo o manual de
instrucoes.

Von Franz nota que os intuitivos costumam se deixar envolver
completamente pelas experiéncias sensuais — musica, comida, alcool ou
drogas e sexo.!” Perdem todo o bom senso em relacdo a essas coisas, mas
também sdo muito intuitivos no que diz respeito a elas, enxergando o
sentido além da superficie.

De fato, o problema quando se tenta entrar em contato com a funcdo
inferior, que nesse caso € a sensacao, é que a funcdo dominante costuma
intervir. Von Franz da o exemplo de um intuitivo que comeca a trabalhar
com argila (uma boa opcdo para desenvolver a sensacao, por ser algo tao
concreto), mas que se deixa levar pela ideia de como seria bom!! se o
trabalho com argila fosse ensinado em todas as escolas e em como o mundo
inteiro poderia se transformar se todos criassem alguma coisa em argila a
cada dia e como ali na argila era possivel ver todo o universo em um
microcosmo, o significado da vida!

Pode ser que tenhamos que trabalhar com nossa funcdo inferior
principalmente na imaginacdo ou como uma brincadeira muito particular.
Mas, de acordo com Jung e von Franz, € um imperativo ético dedicar tempo
a isso. Boa parte do comportamento irracional coletivo que vemos envolve
pessoas que projetam suas funcoes inferiores nos outros ou se tornam
vulneraveis aos apelos as suas funcoes inferiores — o que pode ser
explorado pela midia e por lideres manipuladores. Quando Hitler promovia
o 6dio aos judeus entre os alemaes, ele apelava a fungao inferior daquele
grupo especifico ao qual se dirigia.'? Quando falava aos intuitivos, aqueles
com sensacao inferior, ele descrevia os judeus como magnatas financeiros e
perversos manipuladores dos mercados. Os intuitivos costumam ser pouco
praticos, ruins quando se trata de ganhar dinheiro (inclusive os judeus
intuitivos). Intuitivos podem se sentir facilmente inferiorizados e



envergonhados de seu fraco senso para os negocios, o que os deixa a um
passo de se sentirem vitimizados por qualquer um que seja melhor nisso.
Como é bom poder culpar outra pessoa pela propria falha!

Para os tipos sentimentais com a funcao inferior de pensamento, Hitler
retratava os judeus como intelectuais insensiveis. Para o grupo do
pensamento com funcgdo inferior de sentimento, ele dizia que os judeus
egoisticamente cuidavam dos interesses dos judeus, sem nenhuma ética
universal, racional. E para os tipos fortes em sensacao com intuicao inferior,
sugeria que o0s judeus possuiam conhecimentos secretos, magicos e
intuitivos, além de poderes especiais.

Quando conseguimos identificar as reacoes inferiores da nossa funcao
inferior — seu “complexo de inferioridade” —, podemos dar fim a esse tipo
de culpabilizacdo. Assim, faz parte do nosso dever moral saber exatamente
o que nos falta para a plenitude. Volto a repetir, as PAS podem ser
excelentes nesse tipo de trabalho interior.

Sonhos, imaginacdo ativa e vozes interiores

A conquista da plenitude no sentido junguiano também é facilitada pelos
sonhos e pela “imaginacdo ativa” com esses sonhos, que nos ajudam a
estabelecer um dialogo com nossas vozes interiores e partes rejeitadas. Para
mim, os sonhos tém sido mais do que simples informacdes do inconsciente.
Alguns literalmente me resgataram em tempos de profunda dificuldade.
Outros me deram informacOes que eu, meu ego, simplesmente nao tinha
como ter. Outros previram ou coincidiram com eventos de um modo
incomum. Eu precisaria ser uma pessoa muito teimosa e cética para nao
saber (para mim e para mais ninguém) que alguma coisa me guia.

Os Naskapi sdo indigenas americanos espalhados pela regidao do
Labrador em pequenas familias.!> Desse modo, ndo desenvolveram rituais
coletivos. Em vez disso, acreditam em um Grande Amigo que entra em
cada pessoa no momento do nascimento para fornecer sonhos uteis. Quanto
mais virtuosa a pessoa (e a virtude inclui respeito pelos sonhos), mais ajuda
ela receberd desse Amigo. As vezes, quando me perguntam qual a religido
que sigo, acho que deveria dizer “Naskapi”.



Anjos e milagres, guias espirituais e sincronicidades

Até agora falei da espiritualidade das PAS em termos da sua lideranga
especial na busca humana por espaco ritual, compreensao religiosa,
significado existencial e plenitude. Alguns de vocés estao se perguntando
quando falarei de suas experiéncias espirituais mais significativas — das
visOes, vozes ou dos milagres e relacionamentos intimos e pessoais com
Deus, anjos, santos ou guias espirituais.

As PAS tém essas experiéncias em abundancia. Parecemos
especialmente receptivas a elas. A receptividade parece aumentar em
determinadas ocasioes da vida também — por exemplo, quando se faz
psicoterapia profunda. Jung chamava essas experiéncias de sincronicidades,
possibilitadas por um “principio de relacao nao causal”.'4 O que ele queria
dizer era que, além das relacbes que conhecemos — objeto A exerce forca
sobre objeto B —, algo mais (ainda) ndo mensuravel também conecta as
coisas. Assim, podem influenciar-se a distancia. Ou estdao préoximas, mas de
outras formas, nao fisicas.

Quando objetos, situagdes ou pessoas sao ligados porque se pertencem
mutuamente, isso sugere uma organizacdo ndo visivel — alguma
inteligéncia, um plano ou talvez uma intervencdao divina compassiva
ocasional. Quando meus pacientes relatam um desses eventos, tento apontar
delicadamente que algo muito significativo aconteceu (embora deixe que a
pessoa decida o que isso quer dizer). Também insisto que tais experiéncias
sejam escritas, para que seu numero comece a demonstrar sua relevancia.
De outro modo, elas sdo enterradas pelos acontecimentos mundanos,
ridicularizadas pelo cético interior, e viram Orfas pela falta de “explicacoes
l6gicas”.

Como ja disse, esses sdo momentos essenciais, momentos que as PAS
estdo especialmente aptas a desfrutar e defender. No luto e no processo de
cura, que podem ser grandes aspectos da vida consciente, eles apontam para
0 que se encontra além do sofrimento pessoal ou para um significado
intrinseco, que muitas vezes procuramos desesperadamente.

Os visitantes de Deborah



Para Deborah, uma série de sincronicidades comecou com uma nevasca,
algo raro nas montanhas Santa Cruz. Na nossa entrevista, ela se lembrou de
que andava “deprimida, morta, presa em um casamento ruim”. Por causa da
neve, pela primeira vez no casamento seu marido nao conseguiu chegar em
casa para passar a noite. Em vez disso, um desconhecido apareceu na sua
porta pedindo abrigo. Por algum motivo, ela ndo hesitou em deixa-lo entrar
e os dois se sentaram diante da lareira conversando sobre assuntos
esotéricos até tarde. Ela escreveu para mim o que aconteceu a seguir:

Senti um zumbido agudo nos ouvidos e um grande vazio na
cabeca, e sabia que ele estava fazendo algo comigo, mas nao
tive medo. Depois de um intervalo de tempo indeterminado
(provavelmente segundos? Minutos?), tudo voltou correndo a
minha mente e o zumbido parou.

Ela ndo disse nada ao desconhecido e mais tarde um vizinho apareceu e
convidou o homem a passar a noite na sua casa. O desconhecido
aparentemente partiu no meio da noite — nao havia sinal dele ao amanhecer.

Mas, depois que a nevasca acabou e liberaram a estrada, eu
terminei meu casamento e comecei a seguir o caminho longo e
inteiramente diferente que me levou ao lugar onde estou agora.
A terrivel depressao desapareceu naquela noite e toda a minha
antiga energia e meu animo retornaram. Por isso, sempre pensei
que ele devia ser um anjo.

ASSUMINDO A TAREFA DE CUIDAR DO
REINO DA ALMA/DO ESPIRITO

Convido vocé a manter um diario espiritual por apenas
um més, um testemunho de todos os seus pensamentos e
experiéncias relacionados com o reino ndo material.
Todos os dias escreva suas descobertas, estados de
espirito, sonhos, oracoes e todos os pequenos milagres e
“estranhas coincidéncias”. Ndo precisa ser nada elaborado



nem eloquente. E apenas o seu testemunho do sagrado —
parte de uma longa tradicao de escritores de diarios, que
inclui Viktor Frankl, Etty Hillesum, Rilke, Buber, Jung,
von Franz e tantas outras PAS.

Dois anos depois, ela recebeu a visita de uma criatura mais peculiar.

Uma noite o gato guinchou, pulou das minhas pernas e saiu pela
porta, por isso abri os olhos, alarmada, instantaneamente
desperta. Ali, aos pés da cama, encontrava-se uma “criatura”,
com mais ou menos 1,20 metro de altura, sem cabelos. Nao
estava nu mas vestia uma espécie de segunda pele. Tinha tracos
minimalistas: fendas no lugar dos olhos, buracos no nariz, sem
orelhas, e em torno dele havia uma estranha luz que parecia
composta de cores indecifraveis. Eu ndao senti medo algum. Ele
transmitiu seus pensamentos para mim: “Ndo tenha medo. So
estou aqui para observa-la.” E eu “respondi”: “Pois bem, acho
que ndo consigo lidar com isso e vou voltar a dormir.” E, por
incrivel que pareca, foi o que fiz.

Pela manha, Deborah ainda se sentia afetada e nao falou da experiéncia
com ninguém. Mas, depois disso, sua vida deu uma guinada profundamente
espiritual e “uma série de eventos misteriosos e maravilhosos comecou a
acontecer e so6 foi interrompida anos depois”.

Parte dessa fase mais espiritual conduziu-a a um envolvimento com um
professor espiritual, carismatico mas instavel — um daqueles que descrevi
no Capitulo 8 como tendo uma evolucdo desigual, de modo que ele quase
reluzia “no andar de cima” mas era sombrio “no andar de baixo”, onde o
pratico e o espiritual devem cooperar em decisoOes éticas da vida real. Ela
orou pedindo orientacdo, sentindo claramente o poder dele e apenas
vagamente o lado fraco do mestre e o perigo que corria: “Por favor, se
realmente existirem anjos da guarda e se eu tiver um, poderia, por favor, me
mostrar que esta por perto?”



Deborah foi entdo para o trabalho, em uma livraria. Ao entrar na loja,
viu no chao um livro, que havia caido de uma das mesas. Ao levanta-lo, ela
sentiu um impulso de abri-lo. O que viu foi um poema intitulado “O anjo da
guarda”, que comecava com: “Sim, vocé tem um anjo da guarda, ele...”

Contudo, ela permaneceu com o lider espiritual arrebatador por mais
algum tempo, mesmo quando ele pediu que seus seguidores lhe
entregassem todos os seus bens. Depois disso, Deborah costumava sentir
vontade de ir embora, mas ndo tinha forcas nem animo para recomecar tudo
financeiramente. O anjo da guarda, no entanto, parecia se lembrar dela. Um
dia ela ficou sozinha por um momento e resmungou para si mesma: “Eu
nem tenho mais um radio-rel6gio!” No dia seguinte, enquanto o grupo fazia
uma saida usando o carro que tinha pertencido a ela, Deborah olhou para
um besouro que subia em um montinho de terra. Pensou com tristeza como
aquele besouro era mais livre do que ela. Mas naquele momento, enquanto
olhava para o inseto, ela percebeu que poderia ser igualmente livre.
Acompanhou o movimento do besouro. Depois deixou-o para tras e foi para
o carro dela, cujas chaves por acaso estavam com ela, pois tinha sido
designada como motorista naquele dia.

Ao entrar no carro e “partir para a liberdade”, ela olhou para tras e viu
um radio-reldgio exatamente igual ao que ela havia entregado para o grupo.
Assim que chegou a casa de uma amiga, Deborah percebeu que era seu
relogio antigo, com as marcas que ela reconhecia. Nao tinha a minima ideia
de como fora parar no carro. Parecia que aquilo, assim como o resto do dia,
havia sido obra de seu anjo da guarda.

E facil achar que vocé nunca se envolveria em uma situacdo como a de
Deborah, mas isso acontece com frequéncia, especialmente com aqueles
que tém fortes motivacOes espirituais. Procuramos respostas, certezas. E
algumas pessoas possuem esse tipo de certeza, irradiam-na e acreditam que
sua missdao € compartilha-la. Tém carisma, uma aura inegavel. O problema
é que todo ser humano é imperfeito, e mais ainda quando os outros
acreditam que ele nao é.

Deborah ficou tentada a voltar mais uma vez para aquele homem. Um
amigo alertou que ela seria “louca” se fizesse isso. Entdo Deborah orou
pedindo esclarecimentos. “Se estou pensando de uma forma louca neste
momento, deixe que eu saiba disso.” Ai ela ligou a televisao.



A tela se iluminou, silenciosa — sem nenhum som mesmo — e
apareceu o que era obviamente uma cena de um filme antigo,
dos anos 1950, passado em um “manicomio”, cheio de
pacientes obviamente malucos! Eu gargalhei. Depois me deitei,
pedi ajuda e adormeci. Quando acordei, eu “vi” ou me senti
cercada por um circulo de rosas, cada uma protegendo uma
parte diferente de mim, e senti a presenca de Cristo, que
acabara de partir. Foi uma felicidade tranquila...

Na época em que entrevistei Deborah, suas experiéncias espirituais
ocorriam cada vez mais nos sonhos — talvez uma indicacdao de que seus
visitantes tinham encontrado uma forma de alcanca-la sem se projetar em
outras pessoas. Na minha experiéncia com sonhos, quanto mais trabalhamos
com eles, menos estamos propensos a nos deparar com situacoes bizarras na
vida ou nos sonhos.

Quando sua vida espiritual € como um maremoto

Falei algumas vezes da vida da alma/espirito como algo reconfortante e
acho que é mesmo. Mas também pode ser intensamente hiperexcitante, pelo
menos até aprendermos a manter os pés no chao. Isso é dificil quando ondas
gigantes se debatem a nossa volta. E as PAS costumam estar no caminho
das maiores ondas, talvez porque algumas de nos sdao muito dificeis de
convencer. Lembra-se de Jonas, o profeta? Termino este capitulo e o livro
com a histéria de uma PAS muito parecida com Jonas.

Na época do incidente em questdao, Harper era uma PAS extremamente
intelectual, cronicamente hiperexcitada. (Pensar era sua fungdo dominante.)
Tinha passado por quatro anos de psicoterapia junguiana e sabia mesmo
como usar o jargdo: “Sim, Deus €é muito real — porque tudo que é
psicologico é real. Deus é nossa projecao psicologica reconfortante da
‘imago parental’.” Harper tinha todas as respostas, mesmo que tivessem
uma adequada pontinha de duvida. Durante o dia.

De noite ele costumava despertar em profunda depressao, pronto para se
matar. Ndo havia mais dividas. A luz do dia, ele desdenhava de noites
assim como sendo “nada além do produto de um complexo maternal



negativo”, devido a uma infancia muito dolorosa, sendo, portanto,
“nenhuma ameaca” real. Mas al vinha mais uma “daquelas noites”,
trazendo tamanho desespero que a morte era a unica solucdao que a sua
intuicdo e a sua logica conseguiam vislumbrar. Alguma coisa nele tentava
adiar o tragico desfecho até o amanhecer, quando o pior do desespero
sempre 0 abandonava.

Certa noite, porém, Harper acordou em tamanha aflicdo que teve certeza
de que ndo conseguiria chegar ao amanhecer. Enquanto permanecia deitado,
teve um pensamento muito espontaneo de que a Unica saida para continuar
vivendo seria se pudesse ter certeza de que Deus realmente existia e se
importava com ele. Nao como uma projecao; como alguém real. O que,
naturalmente, era impossivel. Era impossivel acreditar, pois era impossivel
saber ao certo.

O que ele desejava era algum tipo de “sinal divino”. O pensamento
apareceu com tanta espontaneidade quanto o grito de alguém se afogando.
Harper sabia que era algo estipido. Mas na mesma hora, segundo ele,
apareceu em sua mente uma imagem absolutamente espontanea de um
acidente de automovel sem nenhuma gravidade, com algumas pessoas a
volta depois, sem ferimentos. Era o sinal e aconteceria no dia seguinte.

Harper ficou imediatamente desgostoso consigo mesmo por ter o desejo
piegas de receber um sinal de Deus e de ter uma ideia tipicamente negativa
do que deveria ser esse sinal. Como PAS, Harper temia problemas como
batidas de transito, que hiperexcitavam o0 seu corpo e arruinavam o0 Seu
cronograma. Depois, semiadormecido e perdido em ruminagdes sombrias,
ele se esqueceu do assunto.

No dia seguinte, o carro diante dele na rampa de acesso da autoestrada
deu uma freada brusca e ele também. O veiculo atras dele vinha perto
demais e bateu na sua traseira. Foi um acidente sobre o qual ele ndao poderia
ter tido nenhum controle.

“Fui inundado por sentimentos intensos no mesmo momento. Nao era
por causa do acidente, mas porque havia me lembrado da noite anterior.”
Estava cheio de temor e assombro, como se estivesse “olhando diretamente
para o rosto de Deus”.

O acidente foi de pequena monta, ninguém se machucou. Ele teria
apenas que substituir o escapamento e o amortecedor. Ele, o outro motorista
e os passageiros ficaram ali em volta, recuperando-se e trocando as



informacOes necessarias para acionar o0 seguro, exatamente cOmo na
imagem da noite anterior. Apesar de cético, Harper ndo acreditava que o
mais inconsciente dos desejos inconscientes pudesse ter causado tudo
aquilo. Ali estava algo que pertencia a uma categoria de experiéncias
totalmente nova. Um novo mundo.

Mas ele queria mesmo um novo mundo? Como PAS, ele ndo tinha tanta
certeza.

Durante uma semana, Harper ficou mais deprimido do que nunca. S6
que agora ndo mais durante a noite, e sim durante o dia. A noite ele dormia
bem. Entdao percebeu que, em um nivel subconsciente, ele vinha pensando
que teria que fazer algo por Deus, em retribuicao. Talvez desistir da carreira
e passar a se postar nas esquinas professando sua fé. Percebeu que, para ele,
Deus sempre tinha sido alguém que esperava que a pessoa se humilhasse
em seu nome, que pagasse um alto preco por qualquer conforto recebido,
que exigia que se mudasse a vida inteira de imediato. De fato, tudo isso era
exatamente o que Harper sempre tinha esperado de si mesmo. Raciocinou
que a coercao e a culpa ndo pareciam ser a intencao de quem quer que
tivesse feito aquilo. Vindo como resposta a noite tenebrosa de desespero,
todo aquele incidente tinha a intencdo de ser algo reconfortante. E foi assim
que ele comecou lentamente a considera-lo. Um conforto.

Mas entao Harper percebeu que, para ser consistente com a sua nova
experiéncia, era preciso deixar de ser tdo desesperado e cético. Isso poderia
ser bem dificil para ele. Pois ai estava o tipo de tarefa que acompanhava a
experiéncia, afinal de contas.

Aquela altura, totalmente confuso, ele tentou falar sobre o incidente
com algumas pessoas, sendo que uma ficou tao tocada quanto ele. Mas 0s
dois amigos que ele mais respeitava lhe disseram que tudo ndao passava de
uma coincidéncia.

“Aquilo me deixou furioso. Em nome de Deus. Quero dizer, Deus me
fez um favor e acham que eu deveria voltar e dizer ‘Foi legal, mas da
proxima vez quero um sinal que ndo possa ser uma coincidéncia’?”

Harper estava convencido de que encarar o acidente como coincidéncia
seria um imenso erro. Por isso decidiu que teria que crescer a partir daquela
experiéncia, mesmo que levasse o resto da vida. Teria que lembrar dela.
Refletir. Valoriza-la o maximo que pudesse. E se espantar que ele, que
recebera tdo pouco conforto na vida, tivesse de repente recebido um sinal



inconfundivel de amor, maior do que aquele recebido pela maioria dos
santos.

“Que coisa para acontecer a um sujeito como eu”, concluiu, rindo de si
mesmo. Entdo se lembrou do tema da minha pesquisa. “Que encrenca
divina para um sujeito sensivel como eu.”

Nosso valor e parceria

Os reis guerreiros nos dizem com frequéncia que é um sinal de fraqueza a
fé na realidade dos dominios da alma/espirito. Temem em si mesmos
qualquer coisa que enfraqueceria seu tipo de coragem fisica e poder, e por
isso sO conseguem enxergar assim. Mas temos um tipo diferente de poder,
talento e coragem. Chamar de fraqueza o nosso talento para a vida da
alma/espirito, ou indica-lo como algo nascido do medo ou da necessidade
de ser reconfortado, é a mesma coisa que dizer que os peixes nadam porque
sao fracos demais para caminhar, tém a lamentavel necessidade de ficar
dentro da agua e simplesmente morrem de medo de voar.

Ou talvez devéssemos virar a mesa. Os reis guerreiros tém medo da vida
da alma/espirito pois sdo fracos demais para ela e ndo conseguem
sobreviver sem o conforto da sua visao da realidade.

Mas nao ha necessidade alguma de distribuir insultos desde que
saibamos o nosso valor. Sempre chega o dia em que os reis guerreiros ficam
felizes porque ndés temos uma vida interior vasta que pode ser
compartilhada com eles, assim como ha dias em que ficamos felizes pela
especialidade deles. Saudemos nossa parceria.

Que a sua sensibilidade seja uma béncdo para vocé e para os outros.
Que vocé desfrute de tanta paz e prazer quanto possivel neste mundo. E que
mais e mais mundos diferentes se abram para vocé a medida que passam os
dias da sua vida.

TRABALHE COM O QUE APRENDEU

Fazer amizade ou pelo menos ficar em paz com a sua
fungdo inferior



Escolha fazer algo que exige a sua funcao inferior — de preferéncia, algo
que vocé nunca experimentou antes e que ndo parece dificil demais. Se
voceé for do tipo sentimental, pode ler um livro de filosofia ou ter aulas de
matematica tedrica ou de fisica que sejam apropriadas para o seu histérico.
Se for do tipo pensativo, vocé pode ir a um museu de arte e se obrigar,
dessa vez, a ignorar o titulo da obra e o artista — ter apenas uma reacao
pessoal a cada pintura. Se for do tipo que usa a sensacao, pode tentar
imaginar as experiéncias interiores, a historia e o futuro das pessoas que
vocé observa na rua por meio da aparéncia delas. Se for intuitivo, pode
planejar férias reunindo informacdes detalhadas sobre o seu destino e
decidir com antecedéncia tudo que vai levar e fazer. Ou, se isso parecer
facil, compre um equipamento eletronico mais sofisticado e utilize as
instrucoes para configura-lo e explorar todas as suas operacoes. Nao chame
ninguém para ajuda-lo a entender.

Enquanto vocé se prepara gradualmente para fazer a atividade, observe
seus sentimentos, suas resisténcias, as imagens que surgem. Por mais tolo e
humilhado que se sinta por essas “coisas simples que vocé ndo consegue
fazer”, prossiga na tarefa com muita seriedade. De acordo com von Franz,
isso € o equivalente a disciplina monastica, mas individualizada para voce.
Vocé esta sacrificando a funcdo dominante e voltando-se para o caminho
mais dificil.

Fique especialmente atento ao desejo de deixar que a funcdo dominante
assuma o controle. Para o intuitivo, assim que decidir o destino das férias,
mantenha-se firme. Proteja sua decisao, fragil mas concreta, de ser minada
por vocé imaginando todas as outras viagens que poderiam ser feitas. E,
com o0 equipamento eletronico, observe como é forte a sua vontade de pular
as instrucoes e comecar a fazer o “6bvio” com os botdes e com os fios.
Tudo isso € sinal da intuicdo trabalhando — mas vocé vai devagar para
compreender cada detalhe antes de passar para o seguinte.



DICAS PARA PROFISSIONAIS DE SAUDE
QUE TRABALHAM COM PESSOAS
ALTAMENTE SENSIVEIS

As PAS ampliam os estimulos, isto é, captam as sutilezas. Mas
também experimentam mais excitacao autonoma em situacOes que
outros considerariam apenas moderadamente excitantes. Assim, em
um contexto médico, elas podem parecer mais ansiosas ou mesmo
“neuroticas”.

Apressar ou ficar impaciente apenas exacerbara a excitacao fisiologica
e, é claro, o estresse adicional ndo as ajuda a manter uma comunicacao
com vocé nem a sarar. As PAS sdo em geral muito conscienciosas e
cooperarao se puderem.

Pergunte as PAS o que precisam de vocé para manter a calma: siléncio,
uma distracao (como uma conversa), ouvir o que vai acontecer passo a
passo ou alguma medicacao.

Lance mdo do maior grau de intuicdo e consciéncia fisica das PAS —
seu paciente pode ter informagdes importantes se vocé escutar.

Sob excitagao, ninguém ouve direito nem se comunica bem. Encoraje
as PAS a trazer um acompanhante para ajudar com tais tarefas, a
preparar-se para uma visita trazendo anotacbes com perguntas e
sintomas, escrever as instrucoes e lé-las para vocé durante a visita, e
telefonar caso se lembrem de perguntas ou de outros pontos mais tarde.
(Poucos vao abusar desse recurso e a “segunda chance” removera a
pressao quando se encontrarem.)



e Nao se surpreenda nem se aborreca pelo fato de as PAS terem baixo
patamar de tolerancia a dor, melhor resposta a dosagens “subclinicas”
dos medicamentos ou mais efeitos colaterais. Tudo isso é parte de suas
diferencas fisioldgicas, e nao psicoldgicas.

e Essa caracteristica ndo exige necessariamente medicacoes. As PAS
com uma infancia problematica sao mais acometidas por ansiedade e
depressao. Ndo é o que acontece com PAS que trabalharam essas
questdes ou que tiveram uma boa infancia.



DICAS PARA PROFESSORES QUE
TRABALHAM COM ALUNOS ALTAMENTE
SENSIVEIS

Ensinar a PAS exige estratégias diferentes daquelas usadas com outros
alunos. As PAS ampliam os estimulos. Isso significa que elas captam
sutilezas em uma situacdo de aprendizado, mas ficam facilmente
hiperexcitadas do ponto de vista fisioldgico.

As PAS sdo, em geral, conscienciosas e se esforcam ao maximo.
Muitas sdo superdotadas. Mas ninguém tem um bom desempenho
quando esta hiperexcitado, e as PAS ficam hiperexcitadas com mais
facilidade do que os outros. Quanto mais se esforcam, quando
observadas ou sob algum tipo de pressdao, mais ficam propensas a
fracassar, o que pode ser muito desanimador para elas.

Altos niveis de estimulo (por exemplo, uma sala de aula barulhenta)
irdo perturbar e exaurir as PAS antes dos outros. Algumas delas se
recolhem, mas um nuamero significativo (de meninos, em especial) se
mostra hiperativo.

Nao proteja excessivamente o aluno sensivel, mas, ao insistir que ele
experimente o que é dificil, cuide para que a experiéncia seja bem-
sucedida.

Leve em consideracdo o traco enquanto o aluno esta ganhando
habilidades sociais. Se uma apresentacao deve ser feita, providencie
um “ensaio geral” ou o uso de anotacOes ou de leitura em voz alta —



qualquer coisa que diminua a agitacdao e permita uma experiéncia bem-
sucedida.

Nao presuma que um aluno que apenas observa é timido ou medroso.
Essa pode ser uma explicacdo equivocada, mas, ainda assim, o rétulo
pode grudar.

Esteja ciente do viés de sua cultura em relacao a timidez, ao siléncio, a
introversao e a elementos semelhantes. Observe suas ideias e as dos
outros alunos.

Ensine o respeito pelos diferentes temperamentos, como faria com
outras diferencas.

Preste atencdo e encoraje a criatividade e a intuicdo tipicas das PAS.
Para desenvolver a tolerancia a vida em grupo e o status social entre os
pares, experimente atividades teatrais ou leituras dramaticas de obras
que as sensibilizaram. Ou leia o trabalho delas em voz alta para a
turma. Mas tenha cuidado para ndo as constranger.



DICAS PARA EMPREGADORES DE
PESSOAS ALTAMENTE SENSIVEIS

Tipicamente, as PAS sdo extremamente escrupulosas, leais, vigilantes
em relacdo a qualidade, boas com os detalhes, visionarias, intuitivas,
com frequéncia superdotadas, sensiveis as necessidades dos clientes.
Elas exercem boas influéncias no clima social do ambiente de trabalho.
Em resumo, sdao os empregados ideais. Toda organizacao precisa de
algumas PAS.

As PAS ampliam os estimulos. Isso quer dizer que elas estao cientes
das sutilezas, mas também ¢é facil ficarem excessivamente estimuladas.
Assim, trabalham melhor com uma quantidade menor de estimulos
exteriores. Devem contar com calma e tranquilidade.

As PAS ndo tém um desempenho tdo bom quando estdo sendo
observadas com o proposito de avaliacdo. Encontre outros modos de
saber o que estao fazendo.

As PAS socializam menos nos intervalos ou depois do expediente, pois
precisam de tempo para processar suas experiéncias com privacidade.
Isso pode fazer com que fiquem menos visiveis ou menos bem
relacionadas na organizacéo. E preciso levar isso em conta ao avaliar o
desempenho delas.

As PAS tendem a nao gostar da autopromocao agressiva, esperando ser
notadas por seu trabalho duro e honesto. Nao deixe que isso o leve a
ignorar um empregado valioso.



e As PAS podem ser as primeiras a se incomodar com uma situagao
insalubre no ambiente de trabalho, o que pode fazer com que parecam
ser uma fonte de problemas. Mas os demais serdao afetados com o
passar do tempo e a sensibilidade das PAS pode ajudar a evitar
problemas mais tarde.



NOTA DA AUTORA

ste livro foi lancado pela primeira vez ha 25 anos. Esse marco nos
E oferece muitas razoes para comemorar. Uma delas, importantissima, é
o aumento significativo de pesquisas cientificas sobre o traco da alta
sensibilidade. Esta nota ficou tdo extensa porque tentei reunir a esséncia
desses estudos e traduzi-la de forma acessivel. Ao tomar conhecimento
desse vasto material, vocé podera ampliar ainda mais a compreensao que
tem sobre si mesmo e sobre tudo que aprendeu ao longo da leitura.

Em 1998, trés anos depois de lancar a primeira edicdao deste livro, tive a
chance de escrever um prefacio, que intitulei “Uma celebracdo”. Era uma
comemoracdo ndo sO por tantas pessoas terem se beneficiado de seu
conteido, mas também pelo fato de o assunto estar ganhando espaco no
mundo cientifico. Agora podemos comemorar muito mais. Pessoas
altamente sensiveis foi traduzido para mais de 30 idiomas (perdi a conta).
Artigos sobre alta sensibilidade foram veiculados em diversos meios de
comunicacdao ao redor do mundo. Foram produzidos o documentario
Sensitive: The Untold Story (Sensivel: a historia ndo contada) e o longa-
metragem Sensitive and in Love (Sensivel e apaixonado). Nos Estados
Unidos, ha retiros para pessoas altamente sensiveis acontecendo duas vezes
por ano. Com frequéncia ha conferéncias internacionais de pesquisa,
seminarios e webinars, além de videos no YouTube, livros, revistas, boletins
informativos, sites e todo tipo de servico voltado exclusivamente para esse
publico — muitos sao bons; alguns, nem tanto.

Atualmente minha newsletter conta com cerca de 60 mil inscritos. No
site www.hsperson.com (em inglés) podem ser encontradas centenas de
artigos e postagens de blog que escrevi ao longo dos anos, tudo arquivado
para que voOCé possa pesquisar sobre quase todos os aspectos da alta
sensibilidade. Tudo isso acontece porque vocé descobriu esse seu traco de
personalidade. Para muitas pessoas, essa descoberta representou uma
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verdadeira mudanca de vida. Temos, portanto, diversos motivos para
comemorar 0 crescimento ocorrido nos ultimos 25 anos.

Uma festa surpresa

Deixe-me aprofundar um pouco da historia de como esta obra surgiu. Em
primeiro lugar, ndo pretendia escrever um livro de autoajuda. Algumas
pessoas imaginaram que eu estava apenas procurando um tema novo que
pudesse chamar a atencao do publico. Mas ndo foi nada disso. Tudo
comecou com uma curiosidade pessoal sobre o termo “sensibilidade”
depois que ele foi aplicado a mim por uma psicoterapeuta. Li tudo que
encontrei — quase nada — sobre o assunto, embora a palavra fosse
empregada com frequéncia nas descricoes de casos. Era como se essa
lacuna dissesse: “Claro que todos nés sabemos o que significa sensivel.”

Em seguida, fiz algumas entrevistas com cerca de 40 pessoas que
podiam se considerar sensiveis. Depois meu marido e eu criamos um
questiondrio de autoavaliacdo e comecamos a nos aprofundar um pouco
mais. Um jornal local ficou sabendo desse estudo e publicou um artigo
intitulado “Born to Be Mild” (Nascido para ser suave) na secao Sunday
Lifestyle, com uma foto nossa em destaque. A repercussao foi enorme. As
pessoas me escreviam e telefonavam (isso foi antes da internet) querendo
saber mais. Assim, acabei concordando em dar uma palestra na biblioteca
local. A sala ficou lotada e muitos espectadores assistiram de pé. Outros
tantos foram barrados. O que estava acontecendo?

Comecei a promover cursos na minha sala de estar, nos quais eu
basicamente ouvia as pessoas trocando bons conselhos enquanto fazia
anotacoes. Por ser introvertida, ndo quis levar essas aulas adiante, entdao
alguém sugeriu que eu escrevesse um livro. Ndo foi facil encontrar uma
editora. Todas as grandes disseram “Todo mundo é sensivel, ndao ha
nenhuma novidade nisso” ou “Nao existe um nimero suficiente de pessoas
altamente sensiveis, 0 mercado é pequeno demais para nés”. Mas o livro
encontrou um lar e, a0 mesmo tempo, nossa pesquisa sobre o assunto
progrediu — ndo somente para o livro, mas para entender essa grande coisa
que eu tentava destrinchar.



Psicologos me perguntaram (e tenho certeza que muitos chegaram a
pensar nisso mas ndo se pronunciaram): “Como vocé conseguiu descobrir
uma caracteristica inteiramente nova?” A resposta € que a sensibilidade ndao
é nada nova; é apenas dificil de registrar pela observacao do modo como as
pessoas se comportam — que é como a psicologia funciona habitualmente.
Em consequéncia, psicologos e as pessoas em geral inventaram nomes para
essa caracteristica, como timidez, inibig¢do ou introversdo. Essas palavras se
aproximavam, mas ndo davam conta do significado. E especialmente dificil
para os outros identificar esse traco porque, na verdade, trata-se de observar
nosso “nao comportamento”, pelo menos no inicio. Portanto era mais facil
supor que somos ansiosos, que temos medo das pessoas ou até que nao
gostamos delas. Nao é bem assim. Como digo no livro, 30% das pessoas
com alto nivel de sensibilidade sao extrovertidas!

Além disso, somos tdao receptivos ao ambiente que podemos ser um
pouco como camaledes quando estamos perto de outras pessoas, fazendo o
que for preciso para nos adaptar. A minha “descoberta” foi simplesmente
arranjar um termo especifico para essa caracteristica — Pessoas Altamente
Sensiveis (PAS). E isso significou ter uma melhor compreensao dela,
porque sou uma cientista muito curiosa e, a0 mesmo tempo, uma pessoa
altamente sensivel que conhece essa experiéncia por dentro. (Também
ajudou o fato de meu marido ser um pesquisador abalizado.)

Portanto, em certo sentido, esta é uma festa surpresa: para mim, foi
surpreendente ver como tudo isso aconteceu; e para todas as pessoas
altamente sensiveis foi uma surpresa descobrir que possuem uma
caracteristica para a qual nao havia um nome.

O que é novo e o que nao é

Antes de abordar as pesquisas que surgiram apoés a publicacao original deste
livro, devo dizer que esta edicdo ndo é uma revisao completa dele. Por ter
sido escrito ha tanto tempo, no inicio de uma pequena revolucao sobre o
tema, pensei algumas vezes que deveria revisa-lo e reescreve-lo. Mas,
quando parei para examinar, vi que ndao havia muito que mudar. O livro
cumpre bem sua funcdo, com trés excecoes.



Em primeiro lugar, as pesquisas cientificas foram imensamente
ampliadas.

Em segundo lugar, existe agora uma descri¢cdao simples e abrangente do
traco da alta sensibilidade — os quatro pilares —, que exprime muito bem
suas facetas: “PEES” (DOES, na sigla em inglés). P é para processamento
profundo. A caracteristica fundamental das pessoas altamente sensiveis é
observar e refletir antes de agir. Processamos tudo mais do que os outros, de
forma consciente ou inconsciente. E é para o excesso de estimulo, sobre-
estimulo, situacdo que acontece facilmente. Se vocé vai prestar mais
atencdao em tudo, é provavel que se canse mais depressa. O segundo E se
refere a énfase em nossas reacoes emocionais e em uma grande empatia,
uma das coisas que nos motiva a perceber e a aprender. S é para a
sensibilidade as sutilezas ao redor. Falarei mais sobre esses quatro aspectos
mais adiante, quando tratar da pesquisa.

E em terceiro lugar, por conta das continuas pesquisas meédicas, 0
Capitulo 9 precisou ser reescrito. Nao faz mais sentido examinar a fundo as
medicacOes usadas para o tratamento da ansiedade e da depressao, questoes
comuns para os mais sensiveis. Essas medicacGes proliferaram desde 1996,
bem como a pesquisa sobre elas, tanto contra quanto a favor. Além do mais,
novas descobertas sdao feitas a cada ano sobre o tratamento desses dois
problemas, amplamente recorrentes nos nossos dias. Assim, decidi me ater
a pesquisa na area que domino.

A pesquisa que fez tudo acontecer

Desde que teve inicio a pesquisa sobre alta sensibilidade, sob o termo
cientifico de Sensibilidade de Processamento Sensorial (SPS, que ndo tem
qualquer relacdo com o Transtorno de Processamento Sensorial), mais de
100 trabalhos sobre o assunto apareceram em periodicos cientificos, a
maioria deles sem minha participacdo. Muitos sdao excelentes estudos
experimentais, e vou citar esses casos notdveis nesta apresentacdo. E
provavel que eu ndo volte a atualizar este resumo das pesquisas. Mas, a
menos que haja mudancas drasticas, este texto deve ser uma boa
representacao do que esta por vir. No futuro, continuaremos a atualizar uma

lista com os melhores estudos em www.hsperson.com.
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Tentei deixar os trechos a seguir concisos e interessantes para mostrar
por que essas informacdes sao importantes para vocé, a0 mesmo tempo que
incluo detalhes suficientes para satisfazer os mais curiosos. Aqueles com
maior conhecimento cientifico ou interesse mais profundo podem encontrar
a metodologia completa e seus resultados na leitura dos proprios artigos. As
referéncias estdo na secdo de notas. Links para muitos dos artigos
completos também se encontram disponiveis no meu site. Além disso, eu e
meus colaboradores publicamos um bom resumo da teoria e da pesquisa
sobre o tema em 2012! e outro em 2019.°

Devo acrescentar que conceitos muito semelhantes a alta sensibilidade
estdo sendo estudados por outros pesquisadores. Se estiver interessado
nesse trabalho, vocé pode procurar termos como sensibilidade biologica ao
contexto (os autores sao Thomas Boyce, Bruce Ellis e outros) e
sensibilidade orientadora (os autores principais sao David Evans e Mary
Rothbart).

Para medir sua sensibilidade

Os primeiros estudos publicados por mim e meu marido® geraram o teste
que vocé encontrou neste livro e uma versao ligeiramente diferente, feita
especialmente para a pesquisa, chamada de Escala da Pessoa Altamente
Sensivel. A pesquisa também tinha a intencao de demonstrar que alta
sensibilidade ndo é o mesmo que introversao ou “neuroticismo” (jargao
profissional para uma tendéncia a depressdao ou ao excesso de ansiedade).
Acertamos (lembre-se de que 30% das PAS sdao extrovertidas).* O traco
apresentava uma associacao moderada ao neuroticismo, em parte porque as
questdes que avaliam o neuroticismo podem ser aplicadas em algum grau a
maioria das PAS (“Fico preocupado”; “As vezes fico triste”, etc.). A
associacdo também se deve simplesmente ao fato de que a maioria dos itens
na escala atual foi redigida de forma negativa, de modo que é bem provavel
que facamos uma revisdao em um futuro ndo muito distante.

Medidas para criancgas

Até que chegue o momento dessa revisao, utilizaremos a escala atual, que
funciona muito bem. Mas existe também uma nova escala, destinada a



criancas e adolescentes.> E talvez o mais empolgante: ha uma medida
comportamental, criada por Francesca Leonetti e outros estudiosos, que
pode ser usada por profissionais para identificar alta sensibilidade em
criancas que ainda ndao aprenderam a falar.® Como ja mencionei, em
situacOes em que sO € possivel observar comportamentos nao é facil
distinguir a sensibilidade da timidez, do medo ou de um desconforto
passageiro. Mas sabiamos o que procurar, e funcionou!

Se voce leu The Highly Sensitive Child (A crianca altamente sensivel),
encontrou um teste voltado para os pais, a fim de ajuda-los a identificar a
sensibilidade nos filhos. Esse teste foi bem-feito, mas nao tinha sido
validado ou publicado até 2018.7

O que tudo isso significa para vocé? Significa que vocé pode confiar na
escala PAS. Ela é valida e segura.

Como outros pesquisadores empregam a escala

Evidentemente, outras pessoas comecaram a usar a escala. Na verdade, um
estudo analisou 29 usos dela em pesquisas e ficou clara a sua eficacia.®
Alguns pesquisadores encontraram na escala principal trés fatores centrais.
(Nao vou entrar em detalhes porque pode ser confuso: basicamente
tentaram usar esses fatores como medidas separadas — ou seja, para ser uma
PAS, seria preciso ter niveis bem altos dos trés fatores.) No entanto as
coisas ficaram mais claras quando os pesquisadores concluiram que de fato
existem trés fatores dentro da medida, mas que ha uma caracteristica basica
abrangente avaliada pela escala.” Com itens tao variados — da sensibilidade
a dor, a cafeina e a fome até a vida interior e a consciéncia —, sem duvida
haveria fatores que reuniriam pontos semelhantes.

Além disso, embora a medida sugira que a alta sensibilidade tem
algumas semelhancas e associagfes com a introversao ou o neuroticismo,
depois de considerar estas e uma série de outras variaveis de personalidade,
os resultados de muitos estudos permitem concluir que essas outras medidas
de personalidade nao explicam mais de um terco da “variancia” na escala
PAS.10 Seu resultado ndo é muito afetado por sua pontuacao em outros
testes de personalidade. Ou seja, saber sobre sua sensibilidade presta uma
contribuicdo unica para conhecer mais sobre si mesmo.



Suscetibilidade diferencial

No entanto, havia aquela alta associacdo entre sensibilidade e neuroticismo,
e eu tinha um palpite sobre o motivo. Outra série de estudos, publicada em
2005, constatou!! que PAS com uma infancia conturbada correm mais risco
de se tornarem deprimidas, ansiosas e timidas do que aqueles individuos
com uma infancia semelhante que ndo sao altamente sensiveis. Mas as PAS
com uma infancia suficientemente boa nao corriam riscos maiores do que as
demais. No mesmo ano, mais um estudo — realizado por Miriam Liss e
outros'” — chegou ao mesmo resultado, principalmente em relacdo a
depressao.

Essas descobertas sobre PAS com uma infancia sofrivel que se tornam
mais deprimidas do que aquelas com infancia semelhante sem o traco
sensivel parecem indicar vulnerabilidade. A noticia empolgante, no entanto,
é que vulnerabilidade nao é o termo correto nesse caso. Essas sdo
diferencas de suscetibilidade, tanto para ambientes positivos quanto
negativos. Isso agora é chamado de “suscetibilidade diferencial”, estudada
em profundidade inicialmente por Jay Belsky e Michael Pluess.!> Ou seja,
refere-se aqueles que tém altos niveis do que Michael Pluess chama de
sensibilidade ambiental'4 (SA); ter um nivel alto de SA é o mesmo que ser
uma PAS, pois os estudos utilizam a mesma escala. Em muitas medidas
(felicidade, sensibilidade a imagens positivas, habilidades sociais, numero
de doencas ou ferimentos, etc.), PAS que tiveram uma infancia boa podem
se dar melhor do que aquelas sem o traco. Se vocé é sensivel ao ambiente, é
razoavel que tenha condicOes de captar mais do aspecto positivo que 0s
outros. Por exemplo, no estudo mencionado anteriormente, que descrevia
uma medida de alta sensibilidade em criancas pequenas demais para ler e
responder a um questionario, havia também uma medida da qualidade da
criacdo que a crianga recebia. Voltaremos a encontrar essa medida.
Considera-se em geral que o melhor modo de criar os filhos é
“autoritativo”, algo entre ser “autoritario” (rigido demais) e “permissivo”
(pois bem, permissivo demais). Nesse estudo com criancas pequenas, a
qualidade dos cuidados parentais que recebiam afetava mais aquelas que
eram altamente sensiveis.

A suscetibilidade diferencial ndo se restringe apenas aos acontecimentos
da infancia, mas também as intervencdes com a intencao de ajudar as



criancas quando mais velhas. Um estudo descobriu que, entre meninas pré-
adolescentes em um programa criado para evitar a depressao na
adolescéncia, apenas aquelas que eram altamente sensiveis se beneficiaram,
um ano depois.!> Outro estudo com meninos, em uma intervencao
desenvolvida para evitar o bullying, descobriu que apenas os altamente
sensiveis tiraram proveito da experiéncia.!®

O que a suscetibilidade diferencial significa para vocé? Se vocé tende a
ter depressdao ou ansiedade, isso talvez indique que foi mais afetado por
uma infancia dificil (problemas em casa ou na escola) do que outros adultos
que passaram por experiéncias semelhantes. (Ou talvez vocé simplesmente
esteja sob pressao demais ou passando por algo que o deixa deprimido ou
ansioso.) Embora alguém possa lhe dizer que voceé esta supervalorizando os
problemas de infancia, essa pesquisa indica provavelmente o contrario.
Vocé foi realmente mais afetado e se beneficiaria — ou ja se beneficiou — de
ajuda caso a procurasse, mesmo que outras pessoas nao sentissem a mesma
necessidade. Mais importante: se receber ajuda, vocé talvez tenha mais a
ganhar do que os outros. Entretanto, essa pesquisa também diz que, se voce
teve uma infancia razoavelmente boa, pessoas que ndo o conhecem bem
quase nao perceberdo sua sensibilidade. Ficardo ocupadas demais
admirando sua criatividade, sua consciéncia, sua bondade e sua capacidade
de se antecipar aos acontecimentos. E provavel que vocé tenha aprendido a
descansar quando preciso, o que é mais do que os outros costumam fazer, e
a evitar ambientes excessivamente estimulantes — mas sO as pessoas mais
intimas percebem esse seu lado.

Aprender com o passado para se preparar para o futuro

Um dos estudos mais fascinantes sobre suscetibilidade diferencial
aconteceu em um campo de refugiados na Siria.!” Por meio de autorrelatos,
os pesquisadores avaliaram o nivel de trauma de guerra de 579 criancas, seu
nivel de sensibilidade e o nivel de funcionalidade de suas familias antes da
guerra. De forma surpreendente, criancas altamente sensiveis (CAS) com
uma infancia dificil ficaram menos traumatizadas pelas experiéncias em
zonas de guerra do que aquelas que nao eram CAS. E o mais incrivel: CAS
com uma infancia ruim também ficaram menos abaladas do que CAS com
uma infancia boa.



Parece que a suscetibilidade diferencial talvez esteja relacionada com
um melhor aprendizado a partir de experiéncias anteriores, como sugerido
por simulacoes de computador sobre o modo como a alta sensibilidade
evoluiu'® (veremos mais sobre o assunto), e ndao simplesmente com a
necessidade de se ter uma infancia boa para obter sucesso. As PAS que
tiveram uma boa infancia estdo preparadas para viver e trabalhar em um
mundo suficientemente bom, entre a maioria das pessoas que nao foi muito
afetada pela experiéncia na infancia ou que teve uma infancia
suficientemente boa. Talvez uma infancia dificil faca uma PAS estar
preparada para viver em um mundo muito negativo, entre pessoas que
vivem tensas por causa dele.

Um estudo das reacdes de criancas em idade pré-escolar a mudancgas
positivas e negativas'® na forma como estavam sendo educadas descobriu
que as CAS foram mais afetadas, “para melhor e para pior”, mais pelo fato
de a atitude dos pais ter mudado do que pela adocdo de uma estratégia
parental melhor. A mesma medida de parentalidade foi usada nesse estudo e
no estudo que desenvolveu a medida observacional com criangas mais
novas. Nas CAS mais jovens, o estilo parental em si as afetou mais do que a
outras. Talvez ficar mais velha signifique se acostumar mais com o estilo
parental dos pais, e € por isso que a mudanca é o maior problema para CAS
nessa faixa etaria. Isso sugere que a alta sensibilidade pode realmente
envolver uma estratégia de usar o passado para “prever” o futuro. Por isso
as mudancas que tornaram o comportamento futuro dos pais menos
previsivel pareciam ser mais problematicas do que um desempenho ruim.
Conclusdo: uma boa infancia pode ser menos importante do que uma
infancia previsivel.

No entanto, nem todos os estudos encontraram suscetibilidade
diferencial. Por exemplo, seria de esperar que, com uma boa infancia, a
satisfacdo com a vida fosse maior para PAS do que para aqueles que nao
eram PAS e também tiveram uma infancia tranquila. Mas, inesperadamente,
um estudo descobriu que ter uma boa infancia ndo estava associado a um
nivel de maior satisfacdo com a vida para as PAS do que para aqueles sem a
caracteristica, pelo menos com as medidas empregadas.’’ Ou seja, as PAS
nesse estudo nao pareceram mostrar uma suscetibilidade especial a uma boa
infancia. Mas pesquisa é assim mesmo — nosso entendimento costuma dar
dois passos a frente e um para tras.



Também existem estudos que indicam “sensibilidade de vantagem” para
PAS, um novo conceito criado por Michael Pluess e Jay Belsky?! para
destacar o potencial especifico das pessoas sensiveis para se beneficiarem
de circunstancias e intervencOes positivas — como no estudo em que
meninas altamente sensiveis tiraram proveito de uma intervencdao, mas nao
ficariam em situacdo pior do que aquelas sem a caracteristica se nao
recebessem a intervencdao. Ou seja, em alguns estudos de determinadas
situacOes, a alta sensibilidade produz apenas vantagens e nenhuma
desvantagem.

Diversos estudos clinicos foram feitos sobre a relacdo entre ser
altamente sensivel e, por exemplo, ter mais dificuldade de lidar com
emocOes negativas, mais manifestacoes psicossomaticas, mais estresse no
trabalho, diabetes tipo I e ansiedade.’? Infelizmente, esses estudos nao
levaram em consideracdo o papel das experiéncias da infancia, fazendo
parecer que todas as PAS tém esses problemas, quando a suscetibilidade
diferencial definitivamente prevé que isso seria verdadeiro para a maioria
das pessoas que tiveram uma infancia dificil. Além disso, é possivel
conjeturar se esses mesmos problemas teriam ocorrido se os sujeitos dos
estudos soubessem de suas caracteristicas e fossem capazes de ajustar sua
vida pessoal e profissional de acordo com elas. Também esperamos que
estudos futuros incluam intervencGes para tratar ou para prevenir tais
problemas, pois podemos voltar a ver que as PAS tém mais a ganhar com
elas do que os outros.

A genética da caracteristica

Existe um consideravel volume de pesquisas que nos da confianca de que a
alta sensibilidade seja em grande medida uma caracteristica determinada
geneticamente — SO uso a expressao “em grande medida” porque cientistas
jamais dizem “sempre”, “nunca” nem “comprovado”. (Desconfie daqueles
que utilizam essas palavras.) Os verdadeiros cientistas sabem que suas
teorias e medidas estdao sempre se aprimorando. Por exemplo, parecia bem
certo, a partir de pesquisas feitas na Dinamarca por Cecilie Licht e outros,?>
que a alta sensibilidade esta relacionada a uma variacao na genética que
determina a quantidade de serotonina disponivel no cérebro. O baixo nivel
de serotonina € outro caso de suscetibilidade diferencial, por estar associado



a depressdo, mas também tem suas vantagens.’* No entanto, depois do
estudo de Licht, outro trabalho (ainda ndo publicado) investigou e nao
encontrou essa associacdo. Ainda suspeito que a relacao exista, mas sO 0
tempo dira.

Chunhui Chen e seus associados,?> trabalhando na China, adotaram uma
abordagem diferente. Em vez de examinar um gene especifico com
propriedades conhecidas,’® examinaram todas as variacOes genéticas que
afetam a quantidade de dopamina no cérebro (98 ao todo). A dopamina é
outra substancia quimica necessaria para a transmissao de informacGes em
certas areas cerebrais. Eles descobriram que a escala PAS esta associada a
dez variacOes em sete diferentes genes controladores de dopamina.

Afinal, quais sdo os genes envolvidos? E provavel que sejam aqueles
que afetam a serotonina e a dopamina, e muito mais. H4a agora um
movimento de afastamento do que é chamado de “estudos de gene
candidato unico” em prol de “estudos genomicos”. Isso nos ajudara a
compor um quadro melhor das variedades de gene envolvidas no traco e da
atuacdo dessas variedades no cérebro — em voceé!

No entanto, estudos de suscetibilidade diferencial fornecem mais apoio
para considerar que o traco seja determinado geneticamente, quaisquer que
sejam os genes. Robert Keers e Michael Pluess?’ analisaram a qualidade da
infancia implicita em varios indicadores “materiais”, como a classe social
das familias, dificuldades financeiras, situacao de emprego dos pais, tipo de
moradia e assim por diante. Sabe-se que mas condicOes materiais estdo
associadas, em média, a uma criacao mais precaria e a uma saide mental
mais precaria na idade adulta. Keers e Pluess analisaram nove genes que
estariam associados a uma alta sensibilidade ambiental e descobriram que
aqueles com mais desses genes e que tinham um ambiente material pobre
na infancia apresentavam mais problemas na idade adulta quando estavam
sob estresse. Mas descobriram também que ter esses genes e um bom
ambiente material na infancia aumentava a resiliéncia, na idade adulta, em
situacoes de estresse.

Por fim, Marinus van IJzendoorn e Marian Bakermans-Kranenburg?®
conduziram uma meta-analise de 22 experimentos que envolveram 3.257
participantes com a mensuracao de diferentes problemas, diversas variacoes
genéticas associadas a suscetibilidade diferencial sendo comparadas a
outras que nao eram e varias intervencoes. Descobriram que havia uma



diferenca muito significativa no resultado dessas intervencdes dependendo
das variacOes genéticas estudadas — com o0s genes para a sensibilidade, as
intervencoes foram mais efetivas. Assim, sabemos que 0s genes que
governam a alta sensibilidade sdo reais.

O que tudo isso significa para vocé? Essa caracteristica é uma parte
intrinseca sua e nao é possivel elimina-la. No entanto, vocé pode melhorar a
forma como convive com ela e tirar proveito desse traco ao conhecer sua
natureza. Alias, espero que a esta altura voceé ja esteja percebendo que a alta
sensibilidade é uma verdadeira vantagem.

Qual ¢ a natureza dessa diferenca?

Compreender por que evoluimos dessa forma nos diz muito mais sobre nés
mesmos do que eu sabia quando escrevi este livro originalmente. Naquela
época, achava que nossa sensibilidade havia evoluido porque o traco servia
ao grupo maior, pois individuos sensiveis podem sentir um perigo ou uma
oportunidade que os outros nao percebem, enquanto estes atuam fazendo
algo a respeito assim que sdo alertados. Isso ainda pode ser parcialmente
verdadeiro, mas também pode ser apenas um efeito colateral da
caracteristica.

Muitas espécies — sdao mais de 100 contabilizadas até agora,”® incluindo
moscas-da-fruta e alguns peixes — apresentam uma minoria altamente
sensivel. Embora o traco leve a comportamentos diferentes — que dependem
obviamente de vocé ser uma mosca-da-fruta, um peixe, um pdassaro, um
cachorro, um macaco ou um humano —, uma descricao geral dele diria que
poucos entre aqueles que o herdaram adotaram uma estratégia de
sobrevivéncia de pausar para verificaces, observar, refletir ou processar o
que foi percebido antes de escolher uma acdo. A maioria presta menos
atencdo e é menos sensivel a seus ambientes.

A profundidade do processamento é fundamental — mas é
dificil de observar
A lentiddo para agir, no entanto, ndo € a marca registrada desse traco de

personalidade. Quando individuos sensiveis percebem de imediato que a
situacdo se assemelha a uma experiéncia anterior, gracas a tudo que



aprenderam por pensarem muito na ocasido passada, eles podem reagir a
um perigo ou a uma oportunidade mais depressa que os demais. Por esse
motivo, o aspecto mais basico do traco — a profundidade do processamento
— é dificil de observar. Sem saber desse aspecto, quando alguém parava
antes de agir, os outros s6 podiam supor o que estava acontecendo dentro
daquela pessoa. Como disse antes, muitas vezes considerava-se que as PAS
eram inibidas, timidas, medrosas ou introvertidas. Algumas delas aceitaram
esses rotulos, na falta de outra explicacdao para sua hesitacdao. Na verdade,
sentindo-se diferentes e imperfeitos, alguns de nds descobriram que o rétulo
de “timido” ou “com medo do julgamento social” era autorrealizavel, como
descrevo no Capitulo 5. Outros sabiam que eram diferentes, mas
esconderam e se adaptaram, agindo na maior parte das vezes como a
maioria menos sensivel. E possivel que isso seja especialmente verdadeiro
no que diz respeito aos homens altamente sensiveis.

Encontrando-nos por meio de uma simulagdo de computador

A melhor explicagao existente hoje para sua alta sensibilidade vem de um
modelo de computador feito por bidlogos nos Paises Baixos. Max Wolf e
seus colegas3! estavam curiosos para saber como a alta sensibilidade
poderia evoluir como traco. Criaram entdao uma situacao usando um
programa de computador para manter todos os outros fatores fora de cena.
Depois fizeram apenas algumas poucas variacoes por vez e observaram o
que acontecia quando esgotavam as varias situacoes e estratégias possiveis
para verificar se ser altamente sensivel poderia ser uma caracteristica bem-
sucedida o suficiente para permanecer em uma populacdo (caracteristicas
que nos tornam ineficazes na vida ndo duram muito).

A estratégia sensivel foi testada com a criacdo de um cenario em que
variava quanto um individuo que aprendia com a Situacao A — dependendo
de quado sensivel ele era a tudo que acontecia la — tinha mais sucesso na
Situacdo B por causa dessa informacao. (Eles também tiveram que variar a
quantidade de beneficios que vinham com o sucesso na Situacdo B.) O
cenario alternativo era que as variacOes na sensibilidade ndo faziam
diferenca. Aprender com a Situacdo A nao ajudava na Situacdo B, porque
os eventos A e B ndo tinham qualquer relacao. A questao era: sob que



condi¢Oes vocé vera a evolucdao de dois tipos de individuo, um usando a
estratégia de aprender com a experiéncia e outro, nao?

Descobriu-se que s6 era preciso haver um pequeno beneficio para que
as duas estratégias emergissem. Por que nem todo individuo desenvolvia
uma estratégia de sensibilidade? Em parte porque, na vida real, lembrar-se
da Situacdo A quando se esta na Situacao B nem sempre ajuda e envolve
um esforco a mais, mas principalmente porque ser sensivel s6 é uma
vantagem quando aqueles que sao sensiveis sao uma minoria. Por qué? Se
todos fossem sensiveis, ndao haveria vantagem, como acontece quando todos
conhecem um atalho e o utilizam. Tantos estariam fazendo uso das mesmas
informagOes que ninguém seria beneficiado (como costuma acontecer nos
dias de hoje porque o GPS informa os atalhos a todos).

Prestar atencgdo tem seu preco

Em suma, alta sensibilidade ou responsividade, como esses biologos
também costumam chamar, envolve prestar mais atencao nos detalhes do
que os outros e entdo usar esse conhecimento para fazer melhores previsoes
no futuro. As vezes é bom fazer isso; outras vezes, é um desperdicio de
energia ou coisa pior. E se os eventos de agora ndo tiverem nada a ver com
suas experiéncias anteriores? Suponha que vocé esteja no hipodromo e que
as duas primeiras corridas foram vencidas por cavalos com jéqueis que
usavam seda vermelha. Claro que vocé é um dos poucos a notar. Voceé
apostaria na seda vermelha na terceira corrida ou, se isso fracassasse, na
quarta? Sua estratégia sutil de seda vermelha pode ser um erro caro.

Além disso, quando uma experiéncia passada foi muito ruim, uma PAS
pode supergeneralizar e evitar numerosas situacoes (ou sentir ansiedade ao
se deparar com elas) apenas porque as novas Situagoes se parecem
ligeiramente com aquilo que foi negativo no passado.

O maior preco que pagamos pela alta sensibilidade, entretanto, € que
nosso sistema nervoso tem um limite para o que consegue absorver. Todo
mundo tem um limite quanto a quantidade de informac0es ou estimulos que
pode ser absorvida antes de ficar sobrecarregado, superestimulado,
superexcitado, esgotado. Simplesmente alcancamos esse ponto antes dos
outros. Por sorte, assim que garantimos algum tempo de repouso, nos
recuperamos bem.



Somos uma categoria distinta de pessoas?

Embora tenha dito neste livio que em geral vocé é ou ndo é altamente
sensivel, eu nao tinha nenhuma evidéncia direta em relacdo a esse ponto.
Presumi isso porque Jerome Kagan, de Harvard, descobriu que era verdade
para o traco de inibicao nas criangas e isso me pareceu uma designacao
equivocada de sensibilidade, considerando que o estudioso se baseou na
observacdo de criancas que ndo invadiam as pressas um quarto cheio de
brinquedos complicados e estranhos; elas primeiro paravam e olhavam.
Mas muitos cientistas pensavam que a sensibilidade devia ser um traco mais
parecido com a altura: na maioria das pessoas ela estaria em niveis
medianos, ndo configurando uma categoria distinta, como macas e laranjas.
Para uma tese de doutorado na Universidade de Bielefeld, na Alemanha,
Franziska Borries fez um tipo particular de analise estatistica! que permite
distinguir entre categorias e dimensoes. Em um estudo com mais de 900
pessoas que fizeram a escala PAS, ela descobriu que ser altamente sensivel
é de fato uma categoria, ndo uma dimensdo. Basicamente, vocé é ou nao é.
No entanto, a pesquisa sobre a questao prossegue. Outro estudo ndo
encontrou dois grupos.>? (Ah, a ciéncia!) Dois outros estudos, usando um
método diferente, encontraram trés grupos um tanto distintos>> — aqueles
que sdo altamente sensiveis, muito aproximadamente 20%-35%; um grupo
com sensibilidade média, talvez 40%-47%; e um com baixa sensibilidade,
25%-35%. Mas é dificil saber a porcentagem exata de PAS em qualquer
populacdo, pois sempre existirdo razoes para haver mais ou menos na
amostra particular estudada. Por exemplo, muitos estudos usam alunos do
curso de psicologia como sujeitos, mas pode ser que haja entre eles um
grande nimero com alta sensibilidade. Além disso, um teste ndo define a
caracteristica; é apenas uma medida aproximada dela. Ha quem obtenha
pontuacdo intermediaria por motivos ndo relacionados a seu nivel de
sensibilidade real. Por exemplo, algumas pessoas apenas dao notas mais
baixas ou mais altas do que as demais, outras podem ficar dispersas quando
testadas e assim por diante. Além disso, os homens tendem a ter uma
pontuacdo um pouco mais baixa na escala PAS, embora haja motivos para
supor que exista 0 mesmo numero de representantes com a caracteristica
entre homens e mulheres. De alguma forma, fazer o teste parece afetar os



homens de maneira diferente, o que provavelmente depende da cultura em
que vivem.

O que importa é que vocé faz parte de uma minoria especial — ndo esta
sozinho mas ndo se parece com a maioria das pessoas ao seu redor. Além
disso, é uma diferenca invisivel e o afeta de muitas maneiras durante a
interacdo com outras pessoas nao muito sensiveis. Nao se esqueca dessas
vantagens: vocé percebe coisas que elas ndao percebem!

A sigla PEES fornece uma boa descricao

Quando escrevi Psychotherapy and the Highly Sensitive Person
(Psicoterapia e pessoas altamente sensiveis) em 201134 (para ajudar os
terapeutas a nos compreenderem mais e saberem inclusive que nosso trago
de personalidade ndo é nem uma doenca nem um defeito), criei a sigla
PEES para contribuir para a avaliacdo dessa caracteristica.

P de Profundidade de processamento

Na base do traco de alta sensibilidade, como acabei de explicar, encontra-se
a tendéncia de processar informacoes com mais profundidade. Quando as
pessoas recebem um ndmero de telefone e ndo tém como registra-lo na
ocasido, provavelmente tentardo processa-lo de alguma forma para se
lembrar dele, repetindo-o varias vezes, pensando em padroes ou em
significados para os digitos, ou percebendo a semelhanca dos nimeros com
outra coisa. Se ndo fizer algum tipo de processamento, vocé sabe que vai
esquecer. As PAS simplesmente tendem a processar mais, a processar tudo,
relacionando e comparando o que percebemos com nossas experiéncias
anteriores com algo semelhante. Fazemos isso conscientemente ou nao.
Quando tomamos uma decisdao sem saber como chegamos a ela, chamamos
isso de intuicdo, e as PAS tém boa intuicdo (mas nao infalivel!). Quando
vocé toma uma decisdo consciente, pode notar que demora mais do que os
outros, porque pensa cuidadosamente em todas as opcoes. Isso também ¢é a
profundidade do processamento.

Estudos que apoiam o aspecto de profundidade de processamento do
traco compararam a ativacao do cérebro de pessoas sensiveis e nao
sensiveis ao realizar varias tarefas perceptivas. A pesquisa de Jadzia



Jagiellowicz>> e de seus colegas descobriu que os altamente sensiveis usam
mais partes do cérebro associadas ao processamento “mais profundo” de
informacOes, em especial nas tarefas que envolvem a percepcao de
sutilezas. Em outro estudo, realizado por nds e por outros pesquisadores,>6
tanto PAS quanto individuos sem o traco receberam tarefas perceptivas —
aquelas que requerem mais ativacao ou esforco cerebral — cuja dificuldade é
conhecida por depender da cultura de origem da pessoa. O cérebro dos
menos sensiveis demonstrou o esforco usual sendo feito, de acordo com a
cultura a que pertenciam, mas o esforco feito pelo cérebro das pessoas
altamente sensiveis aparentemente ndo se alterou, independentemente de
sua cultura. Era como se elas achassem natural olhar para além das suas
expectativas culturais sobre o modo como as coisas “realmente sao”.

A pesquisa de Bianca Acevedo e de seus associados®’ verificou as
descobertas de Jagiellowicz de que o cérebro das pessoas altamente
sensiveis tende a elaborar informacoes sensoriais de forma mais completa.
A pesquisa de Acevedo também mostrou mais ativacdo cerebral nas PAS do
que em outras em uma area chamada insula, uma parte do cérebro que
integra o conhecimento momento a momento de estados e emocoes
interiores, posicao corporal e eventos externos. Alguns a chamam de sede
da consciéncia.?® Se estivermos mais conscientes do que esta acontecendo
tanto por dentro quanto por fora, essa maior ativacdo da insula seria
exatamente o resultado esperado. Todas essas descobertas sugerem um
processamento mais profundo no cérebro dos altamente sensiveis.

E de Excesso de estimulo

Se vocé notar cada pequeno detalhe em uma situacao e se a situacao for
complicada (muitas coisas para lembrar), intensa (barulhenta, desordenada,
etc.) ou se prolongar demais (um trajeto de duas horas), parece 6bvio que
também tera que se desgastar mais depressa por ter tanto a processar.
Outros, sem perceber muito ou nada desse seu processamento detalhado,
nao se cansarao tao rapidamente. Talvez considerem muito estranho que
vocé ache demais fazer turismo durante o dia e ir a uma boate a noite.
Podem falar despreocupados em momentos em que vocé precisa de algum
tempo de siléncio s6 para pensar ou podem desfrutar de um restaurante
“animado” ou de uma festa quando vocé mal consegue suportar o barulho.



Na verdade, esse costuma ser o comportamento que nos e 0s outros mais
notamos — que as PAS ficam facilmente estressadas pelo excesso de
estimulos (incluindo o estimulo social), ou que, por terem aprendido a licao,
evitam situacoes intensas mais do que outras pessoas.

Um estudo de Friederike Gerstenberg>® na Alemanha comparou pessoas
altamente sensiveis e ndo tao sensiveis na tarefa de decidir se um T girado
de varias maneiras estava ou nao escondido entre muitos Ls virados de
varias maneiras na tela do computador. As PAS foram mais rapidas e
precisas, mas também ficaram mais estressadas do que outros apos a
realizacao da tarefa. Foi o esforco perceptivo ou o efeito emocional de estar
no experimento? Seja la qual for o motivo, elas ficaram estressadas. Assim
como um pedaco de metal demonstra estresse quando esta sobrecarregado,
nos também demonstramos.

Um estudo com pais altamente sensiveis descobriu que eles eram mais
afetados pelo nivel de caos em suas casas#’ do que aqueles sem o mesmo
grau de sensibilidade. Curiosamente, as avaliacdes dos observadores que
visitaram cada casa concordaram com o0s pais sensiveis, enquanto os pais
menos sensiveis aparentemente ndo estavam experimentando tanto o caos.
Talvez fossem afortunados, mas também ndo tivessem a mesma capacidade
para ver seu ambiente com objetividade.

Alta sensibilidade, no entanto, ndo se relaciona basicamente com a
perturbacdo por altos niveis de estimulos, como alguns sugeriram, embora
isso possa acontecer quando precisamos encarar coisas demais. Tenha
cuidado para ndo confundir ser PAS com alguma condicdao problematica: o
desconforto sensorial pode ser um sinal de algum transtorno devido a
problemas com o processamento sensorial, e ndo necessariamente um
indicativo de que a pessoa tem um processamento sensorial
excepcionalmente bom. Por exemplo, as vezes individuos com transtornos
do espectro autista*! se queixam de sobrecarga sensorial, mas em outras
ocasioes eles sub-reagem. O problema deles parece ser uma dificuldade em
reconhecer onde focar a atencdo e o que ignorar. Ao falar com alguém,
podem achar que olhar para o rosto da pessoa nao é mais importante que
olhar para um desenho no chdo ou para o tipo de lampada acima deles. E
natural que reclamem intensamente de serem oprimidos pelo estimulo.
Podem até estar mais atentos as sutilezas, mas nas situacoes sociais, em
particular, com frequéncia reparam em algo irrelevante, ao passo que as



PAS estariam prestando mais atencdo nas expressoes faciais sutis — pelo
menos quando ndo estdao hiperexcitadas. Aqueles com autismo de alto
desempenho podem treinar para prestar atencdo nas deixas sociais, mas
aparentemente precisam fazer um grande esforco, enquanto as PAS notam
deixas sociais sutis com facilidade e em geral se divertem, mesmo que se
cansem depois de um tempo de fazer isso tdo bem. No entanto, a
compreensao do espectro do autismo sofre mudancas constantes, por isso
pode haver mudancas na forma como ele é visto. Sabemos, porém, que o
cérebro funciona de maneira diferente nas PAS e naqueles com transtornos
do espectro do autismo. Ser altamente sensivel e estar dentro do espectro
sdo coisas diferentes. E claro que qualquer pessoa com um distiirbio ou
outras condicoes cerebrais, como TDAH, esquizofrenia, transtorno de
estresse poOs-traumatico ou mesmo sindrome de Down, também tera
caracteristicas de temperamento que possivelmente incluirdo a alta
sensibilidade. Mas a alta sensibilidade ndao é uma variacdo de nenhuma
delas.

O que toda essa conversa sobre o excesso de estimulos significa para
vocé? Ser facilmente sobrecarregado por estimulos é a tinica parte negativa
do PEES, e é algo que pode ser resolvido com facilidade, mediante um
tempo de inatividade maior do que aquele necessario para outras pessoas,
para que vocé possa processar tudo que absorveu, e evitando ao maximo
situacoes que envolvam altos niveis de estimulacdo. Este livro vai ajuda-lo
nisso.

E (0 segundo) de Emotividade

Dados de levantamentos e de experimentos*’ ja mostraram algumas
evidéncias de que as PAS apresentam mais reacoes tanto as experiéncias
positivas quanto as negativas, mas uma série de estudos feitos por Jadzia
Jagiellowicz#> e colegas constatou que, quando se trata de imagens com
“valéncia positiva”, as PAS, particularmente, reagem mais do que aquelas
sem o traco. Isso se mostrava ainda mais verdadeiro quando a infancia delas
tinha sido boa. Em estudos do cérebro feitos por Bianca Acevedo,** essa
reacdo a imagens positivas ndo se dava apenas nas dareas associadas a
experiéncia inicial de emocoes fortes,*> mas também em areas “superiores”
do pensamento e da percepcao, algumas das quais encontradas nos estudos



de profundidade de processamento do cérebro. O fato de essa reacao mais
forte a imagens positivas ser reforcada por uma boa infancia se encaixa com
a pesquisa sobre suscetibilidade diferencial e explica por que PAS em bons
ambientes estdo se beneficiando mais do que outros — elas percebem e
reagem mais a momentos Como um sorriso ou um aceno de cabeca de um
pai ou de um professor (ou de um empregador ou de um amigo, quando
adultos).

O “E” também é de empatia. No estudo de Bianca Acevedo e seus
associados?® que mencionei anteriormente, PAS e outras pessoas nao tao
sensiveis olharam fotos de desconhecidos e de entes queridos expressando
felicidade, tristeza ou um sentimento neutro. Em todas as situacoes, quando
havia emocao na foto, as PAS demonstraram maior ativagao na insula, mas
também mais atividade em seu sistema de neuronios-espelho, especialmente
ao olhar para os rostos felizes de entes queridos.

Os neur6nios-espelho do cérebro*” s6 foram descobertos nos ultimos
vinte anos aproximadamente, a principio em macacos. Quando nos,
humanos, observamos alguém fazer ou sentir algo, esse aglomerado de
neuronios se acende da mesma maneira que alguns dos neuronios da pessoa
que observamos. Por exemplo, os mesmos neuronios disparam, em graus
variados, quer estejamos chutando uma bola de futebol, vendo outra pessoa
chutar uma bola de futebol, ouvindo o som de alguém que chuta uma bola
de futebol, ouvindo ou dizendo a palavra chute. Esses incriveis neuronios
ndo apenas nos ajudam a aprender por meio da imitacdo, mas, em conjunto
com outras areas do cérebro associadas a empatia que também apareceram
nesse estudo como especialmente ativas para PAS, eles nos ajudam a
conhecer as intengdes dos outros e como se sentem. Em consequéncia, sao
considerados parcialmente responsaveis pela capacidade humana universal
da empatia.

Em outras palavras, as vezes as PAS ndo apenas sabem como outra
pessoa se sente, mas chegam, até certo ponto, a sentir 0 mesmo. Isso é
muito comum em pessoas sensiveis. O rosto triste de uma pessoa qualquer
tendia a gerar mais atividade nessas areas de neuronios-espelho nas PAS do
que nos demais. Ao ver fotos de entes queridos infelizes, as PAS também
apresentaram ativacdo em areas que sugeriam que elas queriam fazer algo,
agir, ainda maior do que naquelas areas que envolvem empatia (talvez
aprendamos a esfriar nossa empatia intensa para ajudar). Em geral, a



ativacdo do cérebro indicando empatia foi mais forte em PAS do que
naqueles sem o traco ao olhar para fotos do rosto de uma pessoa qualquer
mostrando forte emocao de qualquer tipo (e maior ainda quando se tratava
de pessoas proximas, e nao de estranhos), reagindo mais para expressoes
felizes do que para as infelizes.

E um equivoco comum achar que as emocdes nos levam a pensar de
maneira ilogica. Mas a pesquisa, revisada pelo psicologo Roy Baumeister e
por seus colegas,*® colocou a emocdo no centro da sabedoria. Um dos
motivos para isso € que a maior parte das emocOes € sentida apos um
acontecimento, o que aparentemente serve para nos ajudar a lembrar o que
houve e aprender. Quanto mais abalados nos sentimos por um erro, mais
pensamos no assunto, sendo capazes de evita-lo na proxima ocasiao.
Quanto mais satisfeitos ficamos com um sucesso, mais pensamos e falamos
sobre o assunto, examinando como o0 conseguimos, tornando-nos mais
propensos a repeti-lo.

Outros estudos abordados por Baumeister que exploram a contribuicao
da emocdo para o pensamento claro descobriram que, a menos que as
pessoas tenham alguma razdao emocional para aprender algo, elas nao
aprendem muito bem ou ndo aprendem nada. E por isso que se aplicam
provas — para motivar os alunos a sentir a emocdao de uma boa nota ou a
angustia de uma nota ruim; e descobrimos que as PAS sdao muito mais
afetadas pelos resultados desses exames.*® Essa é uma das razdes pelas
quais é mais facil aprender uma lingua estrangeira no pais onde ela é falada
— somos altamente motivados para nos virarmos, para responder quando
falam conosco e, de modo geral, para ndo parecermos bobos.

A partir dessa perspectiva sobre as emocoes, pareceria quase impossivel
para uma PAS processar as coisas profundamente sem ter reacoes
emocionais mais fortes para motiva-las. E lembre-se: quando as PAS
reagem mais, € tanto quanto ou mais as emocoes positivas, como
curiosidade, antecipacao do sucesso (usando aquele atalho que os outros
desconhecem), um desejo agradavel por algo, satisfacdo, alegria e
contentamento. Pode ser que todos reajam com intensidade a situacoes
negativas, mas talvez as PAS tenham evoluido para saborear de maneira
especial um bom resultado e compreender melhor do que os outros como
fazer para que ele aconteca. Imagino que, ao visualizarmos a felicidade que
nos trara uma bela festa de aniversario, consigamos planeja-la



particularmente bem. Pense por um momento nas formas como suas
emocoes relativamente mais intensas o ajudaram. Sei de uma: reagir antes
dos outros de forma apropriada a situacao, como chorar em uma missa de
sétimo dia, o transforma em um “lider emocional”.

S de Sentir a sutileza

A maioria dos estudos ja citados exigia a percepcdo de sutilezas. E com
frequéncia aquilo que, pessoalmente, costumamos perceber melhor —
aquelas coisinhas em que reparamos e que sao ignoradas pelos outros. Por
causa disso e devido ao fato de ter chamado essa caracteristica de “alta
sensibilidade”, muitos pensaram que os sentidos estdao no cerne do traco.
(Para corrigir o equivoco e enfatizar o papel do processamento, usamos
“sensibilidade de processamento sensorial” como uma designacao
cientifica, mais formal.) No entanto, esse trago ndo tem tanta relacdo com
um uso extraordinario dos sentidos — existem, afinal de contas, pessoas
sensiveis que veem mal ou que tém problemas de audicao. Embora seja
verdadeiro que algumas relatam ter um ou mais sentidos muito apurados, é
possivel que mesmo esses casos ocorram em funcdo de um processamento
sensorial das informacdes mais cuidadoso, e nao por haver algo de
excepcional nos olhos, no nariz, na pele ou nas papilas gustativas dessas
pessoas. Mais uma vez, as areas do cérebro mais ativas quando pessoas
sensiveis usam a percep¢ao sao aquelas que fazem o processamento mais
complexo da informacdo sensorial — nem tanto as areas que reconhecem as
letras do alfabeto pela forma, nem as areas que fazem a leitura, mas, sim,
aquelas que captam o significado sutil das palavras.

Nossa percepcdo das sutilezas é tutil de infinitas formas, desde um
simples prazer na vida até criar uma estratégia para uma reacao baseada no
que captamos das deixas nao verbais dos outros (deixas que eles as vezes
ndo fazem a minima ideia de que estao deixando escapar) sobre seu estado
de espirito ou sua confiabilidade. E claro que, quando estamos exaustos,
podemos deixar de perceber qualquer coisa, sutil ou grosseira, além da
nossa necessidade de fazer uma pausa.

Pesquisas recentes sobre assuntos importantes



Criatividade, deslumbramento, requlacdo de emocgoes intensas

Talvez vocé se interesse em saber que um estudo finalmente demonstrou
que somos mais criativos®’ do que aqueles sem o nosso traco, pelo menos
segundo alguns critérios. Ha também evidéncias de que a criatividade
(como a profundidade de processamento) é conduzida pelas emocoes,”’
intensas e sutis, tanto negativas°? quanto positivas. Além disso, hd uma
forte relagdo entre ser uma PAS e ter sentimentos de deslumbramento,”>
uma emocao muito intensa que pode aumentar o prazer e o significado na
vida, mas que também pode ser opressiva.

Isso nos leva a regulacao emocional — ter a emocao certa na hora certa
na quantidade certa. (Isso ndo é a mesma coisa que aprender a ser insipido.
A alegria, a energia criativa ou o deslumbramento com intensidade na hora
certa e no lugar certo podem ser a quantidade certa.) Muitos estudos
mostram as PAS com dificuldades para lidar com as emocOes (com a
ansiedade, em particular) — especialmente, como disse antes, as que tiveram
uma infancia dificil. No entanto, as emocdes negativas sdao diminuidas em
grande medida pelas qualidades ou habilidades da personalidade, que
costumam ser rotuladas em conjunto como parte do traco de atencdo
plena:>* ndo reatividade, ndo julgamento, aceitacdo, capacidade de
descrever sentimentos e de agir com consciéncia. A ansiedade é menor em
PAS com esse traco, principalmente quando temos a qualidade da aceitacao.

O tema da aceitacdo do que vocé sente no momento nos leva a outro
estudo sobre regulacdo emocional e PAS.>> (Dois dos quatro autores foram
também autores do estudo da caracteristica da atencao plena mencionado
anteriormente.) Mais uma vez, o estudo descobriu que tinhamos mais
depressao, ansiedade e coisas do género, mas que o mais importante era
como regulavamos essas emocoes. Temos algumas habilidades importantes,
como saber o que sentimos, mas precisamos melhorar outras. Assim como
acontece com o traco de atencao plena, no topo da lista se encontra a
aceitacao de seus sentimentos. Outras caracteristicas da lista incluem nao
sentir vergonha deles; acreditar que vocé consegue lidar com eles tdao bem
quanto os outros; confiar que seus sentimentos ndo durardo para sempre,
COmo as vezes Nos parece; e supor que ha esperanca.

Ha uma emocado que muitas PAS parecem ter que nao pode ser regulada
pelo aprimoramento das atitudes que acabamos de mencionar. E a depressdo



que ocorre quando ha menos sol, no inverno ou em dareas sujeitas a tempo
nublado ou chuvoso. Descobri em uma pesquisa anterior — e agora isso
também foi constatado por outros pesquisadores — que muitas PAS
apresentam o Transtorno Afetivo Sazonal.>® Isso ndo quer dizer que toda
PAS tem o problema; é apenas um pouco mais comum entre nds. Mas, se
vocé tem esse transtorno, nao ha motivos para se preocupar. Existem
tratamentos, em geral uma terapia de luz com uma lampada, mas voceé
precisa usar o tipo certo pelo tempo certo e ser consistente. Pode se
informar mais sobre o assunto com um profissional experiente.

Pesquisa sobre PAS nos relacionamentos

Escrevi bastante sobre nossos relacionamentos neste livro e em The Highly
Sensitive Person in Love (A pessoa altamente sensivel apaixonada).
Gostaria que houvesse mais pesquisas sobre 0 assunto, mas existem
algumas. O primeiro estudo comeca com a ideia de que vocé processa as
informacOes com mais profundidade e por esse motivo pode preferir fazer
isso em suas conversas com pessoas com quem tem intimidade. Em 2010,
meu marido, eu e mais um grupo de pessoas investigamos se parceiros
altamente sensiveis em um relacionamento ficariam de fato mais
entediados®” quando “desejavam que a conversa fosse mais profunda ou
tivesse mais significado pessoal”.>¢ Isso foi especialmente verdadeiro se
eles respondiam de forma afirmativa quando indagados se gostavam de
“passar um tempo refletindo ou pensando sobre o significado da sua
experiéncia”. Os resultados foram mais fortes para mulheres altamente
sensiveis, mas significativos para ambos os sexos. Curiosamente, nao
relataram menos satisfacdo com seu relacionamento do que aqueles sem
essa caracteristica (e sem esse problema), mesmo tendo indicado que se
entediavam assim. Também foi interessante que, em geral, as pessoas ficam
mais felizes quando tém mais conversas significativas. Portanto, va em
frente e busque o que deseja. O que é bom para as PAS geralmente é bom
para todos.

Conduzi o segundo estudo ao escrever The Highly Sensitive Person in
Love. Foi uma pesquisa andnima sobre “Temperamento e sexualidade”,
usando uma mala direta de um boletim informativo para cerca de 600 PAS.
Elas foram convidadas a responder a pesquisa e devolvé-la no envelope



fornecido, e também a pedir a alguém que considerassem nao muito
sensivel que respondesse a pesquisa e a devolvesse separadamente.
Recebemos de volta 308 questionarios de mulheres e 135 de homens. Vocé
pode ler todos os resultados naquele livro, mas aqui esta uma amostra: as
PAS se mostraram mais propensas a ver o sexo como tendo uma qualidade
de mistério ou de poder; a ter dificuldades para retornar abruptamente as
atividades normais apos o sexo; e a se sentir menos excitadas do que outros
por deixas sexuais fortes e explicitas. Os dois itens a seguir se aplicaram a
todas as PAS, em especial aos homens: “Gostar de que as coisas sejam
iguais todas as vezes em que faz sexo” e “Nao apreciar particularmente
grandes variacoes nas atividades sexuais”.

Por outro lado, as PAS ndo eram diferentes quanto: ao nimero de
parceiros sexuais com quem viviam; a duracao do evento sexual mais
recente; ao sexo como uma das partes mais satisfatérias da vida; a
preferéncia por ser ativo e decidir o que o par fara; a frequéncia de
orgasmos e masturbagoes. A sexualidade das PAS ndo foi afetada mais do
que a dos demais por problemas fisicos ou emocionais, ou por
medicamentos. As PAS nao relataram disfuncdo sexual nem abuso sexual
com mais frequéncia do que os outros, e, se sofriam abusos, essas
experiéncias afetavam sua vida sexual mais do que a dos outros.

Em comparagao com outras mulheres, as altamente sensiveis eram
menos propensas a associar sexo aos sentimentos de tristeza, medo ou
temor e mais propensas a associa-lo ao sentimento de ser amada. Elas
também consideravam mais o impacto de um relacionamento sexual sobre a
outra pessoa; eram mais cautelosas em relacdo a doencas sexualmente
transmissiveis ou gravidez; precisavam sentir amor por um parceiro para
apreciar o sexo; e eram menos capazes de fazer sexo sem compromisso.
Para mim, a primeira frase é explicada pela segunda e pela nossa escolha de
fazer uma pausa para verificar antes de seguir em frente — na sexualidade
bem como em outras areas da vida.

PAS parecem gostar mais da sexualidade, mas se envolvem menos nela,
talvez porque a sexualidade, como fonte de estimulacdo geral, seja em
potencial uma fonte de hiperexcitacdo em uma vida ja tdo cheia de
estimulos.

Espero que essas informacOes sejam uteis para alguns de voceés.
Entender seu estilo nessa area talvez o ajude a expressar seus desejos para



alguém que ndo seja muito sensivel sem que vocé se sinta uma pessoa
“esquisita”.

Um terceiro estudo relevante, especificamente para relacionamentos, é a
pesquisa que ja descrevi e que descobriu que as PAS apresentam mais
ativacdao em areas do cérebro associadas a maiores niveis de empatia.

Parentalidade

Meu marido e eu estdvamos interessados em saber como as PAS vivenciam
a experiéncia da criacdo dos filhos.>® Entdo, em uma pesquisa on-line,
fizemos a mais de mil delas uma série de perguntas que abrangiam trés
areas. A primeira tratava do relacionamento com sua contraparte (por
exemplo, “Meu parceiro acha que sou uma boa mae”; “Meu parceiro ¢ um
bom pai”; “Ter um filho criou dificuldades em nosso relacionamento”.) A
boa-nova aqui é que pais com alta sensibilidade ndo relataram mais
dificuldades nos relacionamentos do que aqueles sem o traco.

A segunda area indagava sobre o grau de dificuldade sentido por eles na
criacdo de filhos (por exemplo, “Os dias sdo cheios de aborrecimentos”;
“Ndo tenho tempo suficiente para mim”; “Lamento ter tido um filho”). A
terceira perguntava como se sentiam sintonizados com os filhos. (“Sei do
que meu filho precisa antes mesmo que ele se manifeste”; “Fico calmo com
meu filho, ndo importa o que aconteca”; “Um dos meus pontos fortes é a
criatividade que emprego na criacao dos filhos”). As mades altamente
sensiveis relataram mais dificuldades parentais e mais sintonia com seus
filhos, enquanto os pais altamente sensiveis tiveram uma pontuacao
significativamente mais alta apenas na sintonia com os filhos — talvez por
passarem menos tempo com eles. (Esses resultados nao foram afetados pelo
nivel de estresse dos pais fora de casa, sua educacdo, seu estado civil, sua
idade ou a idade dos filhos.)

Parece 6bvio que, para que os pais altamente sensiveis possam usar as
vantagens de seu traco, como a sintonia, é preciso controlar a parte
excessivamente estimulante da parentalidade, e meu livro The Highly
Sensitive Parent (Pais altamente sensiveis)®’ visa ajuda-los nesse processo
tanto quanto possivel. Em particular, recomendo a esses pais que nao
tentem “seguir sozinhos”, como alguns vém fazendo. Eles precisam de



alguma forma de ajuda para serem os melhores pais possiveis, em especial
quando os filhos sdao pequenos.

As evideéncias de que os pais altamente sensiveis precisam de ajuda vao
se acumular conforme aumentam as pesquisas sobre o esgotamento dos pais
em geral. Pais altamente sensiveis sdo considerados particularmente
suscetiveis. Um estudo, ja mencionado, descobriu que esses pais sao mais
afetados pelo caos em suas casas. Ainda mais revelador é um estudo de
estilos parentais de PAS a partir de autorrelatos,®! que descobriu que, dos
trés estilos aferidos — autoritario, permissivo e autoritativo —, eles eram mais
propensos a exibir os dois primeiros, que sdo considerados menos
desejaveis do que o estilo autoritativo, firme mas gentil. Os autores do
estudo chegaram a conclusdao de que os pais altamente sensiveis
provavelmente estavam tentando controlar a estimulacdao causada pelo
comportamento dos filhos (em especial, o comportamento ndao controlado,
como acessos de raiva ou ruido caotico, mas também conversas ou
discussoes constantes) usando um estilo autoritario ou rigido, ou entao
apenas deixando as criancas sem supervisao, usando um estilo permissivo.
Um estudo feito a partir de entrevistas®” com quatro maes altamente
sensiveis pareceu confirmar esse padrao.

Por fim, em um estudo daqueles que criam filhos com transtornos do
espectro autista,®> pais altamente sensiveis ndo tiveram mais dificuldades
do que os demais, exceto quando achavam que as decisOes que tinham que
tomar eram dificeis demais. Isso é interessante porque a dificuldade na
tomada de decisdes é resultado da profundidade de processamento, e os pais
no estudo relataram que uma das grandes dificuldades que enfrentavam era
o grande numero de decisOes a tomar relacionadas a criacao dos filhos.

PAS e trabalho

Trabalho e carreira sdao temas abordados neste livro, mas aqui estdao
pesquisas publicadas sobre o assunto desde a sua publicacao. Um estudo
feito por Bhavini Shrivastava® com PAS em uma empresa de tecnologia da
informacdo na India descobriu que elas se sentiam mais estressadas do que
outros por conta do ambiente de trabalho, mas na verdade eram
consideradas mais produtivas por seus gestores. Maike Andresen e seus
colaboradores®> do Departamento de Gestao de Recursos Humanos da



Universidade de Bamberg, na Alemanha, estudaram como ser uma PAS
afetava as “intencoes de rotatividade” (seja dela de se demitir ou da
empresa de “deixa-la ir”) dos empregados que trabalhavam no exterior.
Descobriram que as PAS eram enviadas com mais frequéncia ao exterior em
tarefas importantes, mas pontuavam mais alto nas medidas de intencao de
rotatividade, sendo o estresse o principal motivo. Como as organizacoes
enviavam um numero excepcionalmente alto de PAS para esses postos,
parecia que achavam que as PAS eram especialmente adequadas para esse
tipo de trabalho (com sua empatia, seus escrupulos, etc.). Dai concluiu-se
que mais preparacdo e apoio para ajuda-las a lidar com o estresse
permitiriam que fossem retidas nessas funcoes.

A pesquisa sobre aqueles com a intencdo e a percepcao sobre a sua
capacidade de abrir um negdcio proprio (intencao empreendedora) tende a
identificar um tipo “heroico”, extrovertido e ndao muito sensivel. No
entanto, as PAS também demonstraram ter forte intencdo empreendedora,®®
sendo habeis em reconhecer oportunidades (profundidade de
processamento, consciéncia de estimulos sutis, criatividade, etc.) e
motivadas para trabalhar por conta propria e gerenciar sua energia e seus
recursos — algo que abordo no capitulo sobre trabalho.

Por fim, John Hughes, CIO interino e autor de livros sobre praticas
recomendadas para CEOs, escreveu sobre o que leva as PAS a serem lideres
excepcionais.®’ Primeiro, elas percebem o que os outros nao notam, tendo
uma nocao maior do que esta acontecendo com sua equipe. Segundo,
preferem analisar mais do que apenas agir, muitas vezes recuando para
deixar que outros na equipe recebam os louros. Terceiro, e mais importante,
elas desempenham o que costumamos chamar de “lideranca ressonante”,
obtendo uma “sensacdo” do que esta acontecendo, frequentemente nao
verbal, e exercendo a lideranca com compreensdo e empatia. Lideres assim
tendem a “dizer e a fazer as coisas certas no momento certo. Nao é por sorte
nem por magica; € sua capacidade inata de sentir em profundidade, de
analisar amplamente e de ponderar com paciéncia sobre as palavras e o0s
gestos certos para aquele momento”.

Cada pessoa altamente sensivel é diferente, e diferente em
momentos diferentes



O uso da sigla PEES é uma forma maravilhosa de fixar os quatro pilares
para entender a alta sensibilidade, assim como a pesquisa sobre como € a
PAS tipica em varias medidas ou em diferentes situacdes, ou mesmo 0s
estudos sobre o funcionamento do cérebro. Mas vocé é unico, nao é
idéntico a uma descricao geral nem se assemelha a uma pessoa dentro de
uma meédia estatistica — algo que na verdade é inexistente. (Ja viu uma
familia com 2,12 filhos?) Vocé sabe que também se diferencia de um
momento para outro. Por exemplo, dependendo de como esta se sentindo,
vocé pode ndo refletir antes de agir nem perceber as sutilezas tanto quanto
aqueles ao seu redor que nao tém o traco. As PAS também diferem
enormemente umas das outras. Temos outras caracteristicas, histérias
diversas, somos simplesmente diferentes. Em nosso entusiasmo por nos
identificarmos como um grupo — mesmMO COMO uma minoria
incompreendida (espero que nem tanto assim) —, ndo devemos nos esquecer
de que ndo somos idénticos de forma alguma. Em particular, ndo somos
todos, nem todo o tempo, pessoas conscientes, conscienciosas e
maravilhosas!

Pegue a faceta E (excessivamente estimulada com facilidade). Dois
tipos de pessoa sensivel podem se comportar de maneira bem diferente
quando incomodados por ruidos altos ou por pessoas grosseiras e
desagradaveis. Um tipo talvez reclame em raras ocasides ou ndo demonstre
se sentir incomodado por essas coisas porque evita essas situacoes ou sai
delas silenciosamente. Esses individuos, por exemplo, simplesmente nao
permaneceriam em um emprego se nele houvesse aborrecimentos
constantes. Eles escapariam para outro local de trabalho, se tornariam
autobnomos ou tolerariam em siléncio os dissabores enquanto elaboravam
estratégias para corrigi-los. Outro tipo de PAS, geralmente com um passado
mais estressante, se sentird mais vitimizado e contrariado e, ao mesmo
tempo, sera menos capaz de se colocar nos ambientes certos e evitar 0s
errados. Talvez pessoas assim sintam que se deve agradar aos outros ou
provar algo para eles. No local de trabalho, talvez ndao deixem um emprego
até que aconteca uma crise que faca com que todos os colegas saibam do
seu “excesso de sensibilidade”. PAS assim costumam ser aquelas em quem
0S outros reparam, sem imaginar que tipos tranquilos, criativos e empaticos
também sao PAS.



Pensamentos finais

Estudar a alta sensibilidade tem sido uma jornada incrivel para mim. Como
disse no inicio desta nota, comecei apenas por interesse pessoal no assunto.
Depois, por ter formacdo cientifica em psicologia, fiz algumas entrevistas,
ainda curiosa a respeito. Entao, como gosto de dizer, descobri que estava
andando por uma rua e um desfile comecou a se formar atrds de mim, um
desfile de pessoas que eram altamente sensiveis e que nunca tinham ouvido
o termo antes. Por enquanto, ndo somos apenas uma minoria; Somos uma
minoria invisivel. Alguns de nos respondem “verdadeiro” a todas as
perguntas do teste encontrado no inicio deste livro. Mas outros respondem
“falso” a todas elas. Sdo também invisiveis e vivemos entre eles.

E claro que ndo somos totalmente invisiveis. Para os outros, nosso
“problema” mais oObvio é que “reagimos de forma exagerada” em
comparacao com os demais — o primeiro E, de excesso de estimulos, e o
segundo E, de reacOes emocionais mais fortes. Mas, como somos uma
minoria, é claro que nao estamos reagindo como a maioria. Foram os dois
Es, mais perceptiveis, que fizeram parecer a nos e aos outros que tinhamos
um defeito. Além disso, como aprendemos com a suscetibilidade
diferencial, as PAS com um passado conturbado tém menos controle sobre
suas reacoes. Assim, o traco se torna associado a pessoas com dificuldades,
parecendo ser até mesmo um transtorno nesses casos.

As poucas coisas observaveis que fazemos que indicariam P e S,
profundidade de processamento e consciéncia das sutilezas, podem ser
facilmente negligenciadas ou mal compreendidas. Por exemplo, se somos
vistos demorando antes de entrar em uma situacdo ou de tomar uma
decisdo, isso pode parecer, de novo, algo diferente, um problema em
potencial e, portanto, um defeito. E facil ignorar como essas decisdes
podem ser boas quando finalmente sdo tomadas. Além disso, esse tipo de
lentiddo pode ser causado por muitas coisas além da sensibilidade, como o
medo ou até mesmo por pouca inteligéncia. E o que estd acontecendo por
dentro, fora da vista, que separa com mais clareza a minoria altamente
sensivel dos outros. Temos que agradecer as pesquisas do cérebro que
demonstram essas diferencas e aos estudos que encontraram vantagens na
alta sensibilidade. Obrigada a todos vocés que deram um passo a frente e



disseram: “Sim, é isso que acontece dentro de mim também. Mesmo que as
outras pessoas nao consigam enxergar.”

Hoje em dia, depois de 25 anos, aqueles que ndao possuem esse traco de
personalidade o compreendem melhor. Espero que este livro os ajude a
saber ainda mais e a perceber que nao queremos ser vistos como melhores
do que os outros, mas com certeza ndo queremos ser considerados piores.
Podemos fazer isso. Estamos fazendo isso. Vamos comemorar!
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