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			Elaine N. Aron

			PESSOAS ALTAMENTE SENSÍVEIS

			COMO ENFRENTAR A VIDA 
QUANDO TUDO NOS AFETA

			Traduzido do inglês por

			Marta Neves Cruz

		


		
			A Irene Bernadicou Pettit – simultaneamente poetisa e camponesa, que soube como plantar esta semente e cuidar dela até que desabrochasse. 

			A Art, que ama especialmente as flores – mais uma paixão que partilhamos.

		


		
			Todavia, acredito na aristocracia – se essa é a palavra certa e se um democrata a pode usar. Não uma aristocracia do poder… mas… dos sensíveis, dos delicados. Os seus membros encontram-se em todas as nações e classes, atravessando todas as épocas e, quando se encontram, há entre eles um entendimento secreto. Representam a verdadeira tradição humana, a única vitória permanente da nossa estranha luta contra a crueldade e o caos. Milhares pereceram na obscuridade, alguns deles nomes importantes. São sensíveis em relação aos outros e a si próprios, são delicados sem serem espalhafatosos, a sua determinação não significa presunção, mas antes a capacidade de resistir…

			E. M. FORSTER, «WHAT I BELIEVE», 
EM TWO CHEERS FOR DEMOCRACY

		


		
			Prefácio

			“Bebé-chorão!”

			“Medricas!”

			“Menino da mamã!”

			Ecos do passado? Então e aquele conselho bem-intencionado: “És demasiado sensível para o teu próprio bem”?

			Se era como eu, deve ter ouvido muitos comentários destes, achando que era, certamente, muito diferente das outras pessoas. Eu estava convencida de que tinha um defeito fatal, que precisava de esconder, e que me condenava a uma vida de segunda categoria. Achava que havia algo de errado comigo.

			Na verdade, há algo de muito certo connosco. Se respondeu com sinceridade a 12 ou mais respostas do autoteste disponível neste livro (ver p. 21), ou se a descrição pormenorizada do capítulo 1 parece adequar-se-lhe (na realidade, o melhor teste), então é um ser humano muito especial, uma pessoa altamente sensível – que doravante designaremos por PAS. E este livro é especificamente para si.

			Ter um sistema nervoso sensível é normal, um traço basicamente neutro. Provavelmente, herdou-o. Acontece em cerca de 15 a 20 por cento da população. Significa que está ciente das subtilezas à sua volta, o que em muitas situações é uma grande vantagem. Significa, igualmente, que fica mais facilmente sobrecarregado depois de sair e ter estado demasiado tempo num ambiente demasiado estimulante, bombardeado por imagens e sons até sentir o sistema nervoso exausto. Portanto, ser sensível apresenta vantagens e desvantagens.

			Porém, na nossa cultura, possuir este traço não é considerado ideal, o que decerto tem um enorme impacto sobre si. Pais e professores bem-intencionados provavelmente tentaram ajudá-lo a “ultrapassá-lo”, como se fosse um defeito. Outras crianças nem sempre devem ter sido muito simpáticas em relação a ele. Como adulto, é provável que tenha tido mais dificuldade em encontrar a carreira e os relacionamentos certos e, de uma forma geral, em sentir que tem valor, em ser autoconfiante.

			O Que Este Livro lhe Oferece

			Este livro proporciona-lhe informação fundamental e detalhada sobre essa característica, dados que não existem em mais sítio algum. É o produto de cinco anos de investigação, entrevistas exaustivas, experiência clínica, cursos e consultas individuais com centenas de PAS e uma leitura cuidada, e até entre linhas, daquilo que a psicologia foi descobrindo em relação a esse traço, mas que ainda não se apercebeu de ter descoberto. Nos primeiros três capítulos, ficará a conhecer todos os aspetos fundamentais desse seu traço e aprenderá a lidar com a excessiva estimulação e excitação do seu sistema nervoso.

			De seguida, o livro toma em consideração o impacto da sua sensibilidade na sua história pessoal, carreira, relacionamentos e vida interior. Foca-se nas vantagens em que poderá ainda não ter pensado e fornece-lhe soluções sobre problemas típicos que algumas PAS têm de enfrentar, tais como timidez ou dificuldade em encontrar o tipo de trabalho mais adequado. 

			Vamos empreender uma viagem e tanto. A maioria das PAS que ajudei com a informação contida neste livro disseram-me que mudou drasticamente as suas vidas – e pediram-me que a partilhasse consigo.

			Uma Palavra aos que Não-São-Assim-Tão-Sensíveis

			Antes de mais, se pegou neste livro por ser progenitor, cônjuge ou amigo de uma PAS, é especialmente bem-vindo. O seu relacionamento com essa PAS irá melhorar imenso.

			Em segundo lugar, um inquérito realizado por telefone a 300 indivíduos de todas as idades, selecionados aleatoriamente, revelou que enquanto 20 por cento eram bastante ou extremamente sensíveis, outros 22 por cento eram moderadamente sensíveis. Também aqueles que se encontram nesta segunda categoria, moderadamente sensíveis, beneficiarão com este livro. 

			Já agora, 42 por cento responderam que não eram nada sensíveis – o que permite termos uma ideia da razão por que os altamente sensíveis se podem sentir tão desfasados de grande parte do mundo. E, naturalmente, é esse segmento da população que está sempre a aumentar o volume do rádio ou a tocar as buzinas dos seus automóveis. 

			Além disso, pode dizer-se que todos se podem tornar extremamente sensíveis por vezes – após um mês sozinho numa cabana na montanha, por exemplo. Também à medida que envelhecem, todas as pessoas se vão tornando mais sensíveis. De facto, a maioria, quer o admita ou não, tem provavelmente uma faceta ultrassensível que vem à tona em certas situações.

			E Algo a Dizer aos que Não São PAS

			Por vezes, as pessoas que não são extremamente sensíveis sentem-se excluídas e magoadas com a ideia de nós sermos diferentes delas, e talvez de parecermos achar que somos melhores. Perguntam, “Quer dizer que não sou sensível?” Um problema é que “sensível” também significa ser compreensivo e consciente. Tanto as PAS como as não altamente sensíveis (não-AS) podem ter estas qualidades, otimizadas quando nos sentimos bem e alerta às subtilezas à nossa volta. Quando estão muito calmas, as PAS poderão até conseguir captar nuances mais delicadas. No entanto, quando se sentem sobrecarregadas, um estado frequente, são tudo menos compreensivas e sensíveis. Muito pelo contrário, sentimo-nos arrasados, cansados e precisamos de estar sozinhos. Em contraste, em situações bastante caóticas, os seus amigos não-AS são mais compreensivos para com os outros.

			Pensei muito sobre como deveria designar este traço. Não queria repetir o erro de confundi-lo com introversão, timidez, inibição e uma série de outros nomes erróneos dados por outros psicólogos. Nenhum deles foi capaz de captar os aspetos neutrais – e muito menos os positivos – desse traço. A “sensibilidade” exprime o facto neutro de uma maior recetividade aos estímulos. Parece-me, portanto, ser altura de compensar o preconceito contra as PAS usando um termo que possa ser tomado a nosso favor.

			Por outro lado, para alguns, ser “altamente sensível” não tem nada de positivo. Enquanto estou sentada a escrever isto, na minha casa tranquila, numa ocasião em que ninguém está a falar deste traço, registo: sei que este livro irá gerar inúmeras piadas ofensivas e comentários sobre as PAS. Há uma gigantesca energia psicológica coletiva em torno da ideia de ser sensível – quase como a existente em relação a questões de género, com as quais a sensibilidade é frequentemente confundida (tanto há meninos como meninas que nasceram sensíveis, mas considera-se que os homens não devem possuir este traço, ao passo que as mulheres devem. Ambos os géneros pagam um preço elevado por essa confusão). Portanto, prepare-se para essa energia. Proteja não só a sua sensibilidade, como a sua recente compreensão do tema, não falando disso quando lhe pareça ser essa a atitude mais prudente.

			Acima de tudo, desfrute de saber que há por aí muitas pessoas assim. Dantes, não estávamos em contacto, mas agora, sim, e tanto nós como a sociedade estaremos mais bem preparados. Nos capítulos 1, 6 e 10, abordarei mais aprofundadamente a importante função social das PAS.

			De que Precisa

			Descobri que as PAS beneficiam de uma abordagem assente em quatro pontos, que serão analisados nos capítulos deste livro. 

			1. Autoconhecimento. Precisa de compreender totalmente o que significa ser uma PAS, como se ajusta com os seus outros traços e como a atitude negativa da sociedade o tem afetado. A seguir, precisa de conhecer muito bem o seu corpo sensível. Nada de o ignorar, por ele parecer pouco cooperante ou fraco.

			2. Reenquadrar. Deverá reenquadrar ativamente muito do seu passado, à luz do conhecimento de que chegou altamente sensível a este mundo. Muitos dos seus «fracassos» eram inevitáveis, porque os seus pais, professores, amigos e colegas não o compreendiam. Reenquadrar a forma como viveu o seu passado poderá tornar mais sólida a sua autoestima, o que é especialmente importante para as PAS, já que diminui a nossa sensação de excitação excessiva em situações novas (e, como tal, demasiado estimulantes).

			No entanto, este reenquadramento não é um processo automático. E é por essa razão que no final de cada capítulo incluo “atividades” que muitas vezes o envolvem.

			3. Sarar. Se ainda não o fez, deverá começar por curar as feridas mais profundas. Enquanto criança, o leitor era muito sensível. Passou por problemas familiares e escolares, doenças da infância, e provavelmente tudo o afetou mais do que às outras pessoas. Além disso, era diferente das outras crianças e quase de certeza que sofria por causa disso.

			Tendo em conta as sensações intensas que vão surgindo, as PAS, em especial, podem resistir ao trabalho interior necessário para curar essas feridas do passado. Justifica-se cuidado e tempo. No entanto, se demorar demasiado estará a enganar-se a si mesmo.

			4. Ajudar a Sentir-se Bem no Mundo e Aprender Quando Ficar Menos Envolvida no Exterior. Pode, deve e precisa de estar envolvido no mundo, que também precisa mesmo de si. No entanto, tem de ter a capacidade de evitar fazer de mais ou fazer de menos. Este livro, livre das mensagens confusas de uma cultura menos sensível, ensina-o a descobrir esse caminho. 

			Falar-lhe-ei também dos efeitos do seu traço nos seus relacionamentos mais próximos. Abordarei a questão da psicoterapia e as PAS – quais as pessoas que deverão fazer terapia e porquê, de que tipo e com quem e, especialmente, como é diferente no caso delas. A seguir, abordarei a questão dos cuidados médicos, incluindo bastante informação sobre medicamentos como o Prozac, tomado frequentemente pelas PAS. No final do livro, poderemos saborear a nossa rica vida interior. 

			Sobre Mim

			Sou psicóloga de investigação, professora universitária, psicoterapeuta e romancista. O mais importante, porém, é que sou uma PAS, tal como o leitor. Não estou a escrever lá do alto, debruçando-me para o ajudar, pobre alma, a ultrapassar a sua “síndrome”. Conheço pessoalmente o nosso traço, os seus benefícios e desafios. 

			Quando era criança, em casa, escondia-me do caos na minha família. Na escola evitava o desporto, os jogos e as crianças em geral. Quando a minha estratégia dava resultado e eu era totalmente ignorada, sentia uma mistura de alívio e humilhação.

			Nos primeiros anos de liceu, uma extrovertida acolheu-me debaixo da sua asa. A nossa relação prosseguiu ao longo de todo o secundário; além disso, eu passava a maior parte do tempo a estudar. Na faculdade, a minha vida tornou-se bastante mais difícil. Após muitas paragens e recomeços, incluindo um casamento de quatro anos quando era ainda demasiado jovem, formei-me finalmente como Phi Beta Kappa1 na Universidade da Califórnia, em Berkeley. No entanto, também passei bastante tempo a chorar em casas de banho, a pensar que estava a enlouquecer (no decurso da minha investigação descobri que refugiar-se desta forma, muitas vezes para chorar, é típico das PAS).

			Durante a minha primeira experiência no mestrado, foi-me atribuído um gabinete, para o qual me retirava igualmente para chorar, tentando recuperar alguma calma. Por causa dessas reações, parei os estudos assim que concluí o mestrado, embora tivesse sido insistentemente encorajada para seguir para um doutoramento. Precisei de 25 anos para conseguir obter as informações sobre esta minha característica, de forma a compreender as minhas reações e assim completar o doutoramento.

			Quanto tinha 23 anos, conheci o meu marido e assentei numa vida muito protegida, que me permitia escrever e criar o nosso filho. Estava simultaneamente encantada e envergonhada por não “andar pelo mundo”. Tinha uma vaga noção das oportunidades perdidas para aprender, desfrutar de mais reconhecimento público pelas minhas capacidades e conhecer todo o tipo de pessoas. Contudo, pelas minhas experiências amargas, achei que não teria qualquer possibilidade. 

			Há, no entanto, acontecimentos estimulantes que não podem ser evitados. Tive de me submeter a um procedimento médico, do qual assumi que recuperaria em poucas semanas. Em vez disso, o meu corpo pareceu ressoar com reações físicas e emocionais durante meses. Via-me, de novo, forçada a enfrentar esse meu misterioso “defeito fatal”, que me tornava tão diferente das outras pessoas. Assim, comecei a fazer psicoterapia. Tive sorte. Depois de me ouvir durante algumas sessões, a terapeuta disse-me, “Claro que estava perturbada; é uma pessoa altamente sensível”.

			O que era aquilo? Alguma desculpa? Explicou-me que nunca pensara muito nisso, mas que, de acordo com a sua experiência, parecia haver grandes diferenças na tolerância das pessoas aos estímulos e também na sua abertura ao significado mais profundo de uma experiência, boa ou má. Para ela, tal sensibilidade dificilmente seria sinal de algum problema ou distúrbio mental. Pelo menos, era o que ela esperava, já que ela própria era também altamente sensível. Lembro-me do seu sorriso. “Tal como a maior parte das pessoas que considero valer realmente a pena conhecer”.

			Passei vários anos em terapia, a trabalhar em diversos aspetos que vinham desde a minha infância – e nenhum deles foi um desperdício. No entanto, o tema central era o impacto deste traço. A minha sensação de ser imperfeita. E havia a vontade dos outros de me protegerem, como contrapartida por desfrutarem da minha imaginação, empatia, criatividade e discernimento, que eu própria mal apreciava. E havia o meu consequente isolamento do mundo. Porém, à medida que ia ganhando discernimento, consegui reentrar no mundo. Agora, sinto um grande prazer por fazer parte das coisas, ser profissional e partilhar esta dádiva especial que é a minha sensibilidade. 

			A Investigação por Detrás deste Livro

			O conhecimento que fui tendo do meu traço mudou a minha vida e, assim, decidi ler mais sobre ele. Contudo, não havia praticamente nada disponível. Achei que o tópico mais aproximado seria o da introversão.

			O psiquiatra Carl Jung escreveu, sabiamente, sobre o tema, falando numa tendência para o indivíduo se voltar para dentro. O trabalho de Jung, ele próprio uma PAS, foi-me de uma enorme utilidade, ainda que a análise mais científica da introversão se tenha focado no aspeto de os introvertidos não serem sociáveis. Foi precisamente essa ideia que me fez questionar se introversão e sensibilidade estariam a ser corretamente equacionadas.

			Com tão pouca informação disponível, decidi colocar um aviso na newsletter que era enviada para o pessoal da universidade em que eu lecionava, no qual pedia para entrevistar quem quer que se considerasse extremamente sensível a estímulos, introvertido, ou que reagisse emocionalmente de uma forma muito rápida. Pouco depois, dispunha de mais voluntários do que precisava. 

			A seguir, o jornal local publicou uma notícia sobre a investigação. Embora no artigo não se referisse nenhuma forma de me contactarem, mais de 100 pessoas arranjaram maneira de me telefonar ou escrever, agradecendo-me, pedindo ajuda ou, muito simplesmente, dizendo “Eu também sou assim”. Dois anos mais tarde, as pessoas continuavam a contactar-me (muitas vezes, as PAS pensam nas coisas durante muito tempo, antes de avançarem!).

			Com base nessas entrevistas (quarenta, cada uma delas de duas a três horas), concebi um questionário que distribuí a milhares de pessoas por toda a América do Norte. Dirigi igualmente um inquérito realizado via telefone a 300 pessoas, aleatoriamente. Tudo o que consta deste livro assenta numa investigação sólida, minha ou de outros especialistas, numa observação contínua de PAS nos meus cursos, em conversas, consultas individuais e psicoterapia com elas realizadas. Estas oportunidades de explorar as vidas pessoais de PAS ascenderam a milhares. Ainda assim, utilizarei as palavras “provavelmente” e “talvez” mais vezes do que o leitor deve estar habituado a ver nos livros, mas creio que as PAS apreciarão esse facto. 

			A decisão de realizar toda esta investigação, de escrever e de ensinar fez de mim uma espécie de pioneira. Porém, também isso faz parte de ser uma PAS. Somos muitas vezes as primeiras a perceber o que precisa de ser feito. À medida que a nossa confiança nas nossas virtudes vai aumentando, talvez mais de nós se manifestem – da nossa habitual forma sensível.

			Instruções para o Leitor

			1. Eu dirijo-me ao leitor como sendo uma PAS, mas este livro foi igualmente escrito para aqueles que procuram compreendê-las, quer seja um amigo, familiar, conselheiro, chefe, professor ou profissional de saúde.

			2. Este livro implica ver-se a si mesmo como tendo uma característica comum a muitos. Ou seja, atribui-lhe um rótulo. A vantagem é que pode sentir-se normal e beneficiar da experiência e investigação de outros. No entanto, qualquer rótulo deixa escapar a sua singularidade. Cada pessoa altamente sensível é diferente da outra, mesmo com esse traço comum. Lembre-se disso, enquanto avança na leitura. 

			3. Enquanto lê, decerto verá tudo na vida à luz da sua qualidade de extremamente sensível. É natural. Aliás, é precisamente essa a ideia. A imersão total ajuda na aprendizagem de qualquer língua, incluindo uma nova forma de falar de si próprio. Se outras pessoas se sentirem um pouco preocupadas, postas de lado ou incomodadas, peça-lhes paciência. Chegará o dia em que o conceito se estabelecerá, passando a falar-se menos do assunto. 

			4. Este livro inclui algumas atividades que considerei úteis para PAS. Não digo que terá de fazê-las se quiser obter resultados com este livro. Confie na sua intuição de PAS e faça o que lhe parecer mais acertado.

			5. Qualquer das atividades poderá suscitar sentimentos fortes. Se tal acontecer, aconselho-o a procurar ajuda profissional. Se neste momento faz terapia, este livro deverá ajustar-se bem ao trabalho que aí realiza. As sugestões aqui dadas poderão até encurtar o tempo da terapia, enquanto se imagina uma nova pessoa – o seu próprio ideal, alguém que poderá vir a ser e que até talvez já seja, e não o ideal de determinada cultura. Lembre-se de que este livro não pretende substituir um bom terapeuta, quando as coisas se tornam intensas ou confusas.

			Para mim, este é um momento entusiasmante, já que imagino o leitor a virar a página e a entrar neste meu, seu, nosso novo mundo. Depois de pensar, durante tanto tempo, que estava só, é agradável ter companhia, não acha?

			

			
				
					1. The Phi Beta Kappa Society é a mais antiga sociedade de honra nas áreas de ciência e arte liberal dos Estados Unidos da América, com 283 capítulos ativos. Tem como objetivo promover e defender a excelência nas artes liberais e ciências, bem como doutrinar os alunos destas áreas que se destacam nas faculdades e universidades norte-americanas. (N. da T.)

				

			

		


		
			É Altamente Sensível? 

			AUTOTESTE

			
				
					
					
				
				
					
							
							Responda a cada questão de acordo com o que sente. Responda “verdadeiro” se para si tiver, pelo menos, algo de verdade. Responda “falso” se não é totalmente verdade ou se não é de todo verdade. 
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							Pareço ter consciência das subtilezas à minha volta.
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							A disposição das outras pessoas afeta-me.
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							Tenho tendência para ser muito sensível à dor.
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							Em dias demasiado agitados sinto a necessidade de me retirar e ir para a cama, para um quarto escurecido, ou para qualquer outro lugar onde possa ter privacidade e alívio em relação aos estímulos.
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							Sou especialmente sensível aos efeitos da cafeína.
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							Luzes brilhantes, cheiros fortes, tecidos grosseiros ou sirenes próximas deixam-me facilmente assoberbado.
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							Tenho uma vida interior rica e complexa.
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							Sinto-me desconfortável com barulhos altos.
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							Fico profundamente comovido com a arte e a música.
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							Sou consciencioso.
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							Assusto-me facilmente.
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							Fico agitado quando tenho muito a fazer num curto espaço de tempo.
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							Quando as pessoas se sentem desconfortáveis num determinado ambiente, tenho tendência para perceber o que tem de ser feito para tornar a situação mais agradável (como mudar a iluminação ou os assentos).

						
							
							[image: ]

						
					

					
							
							Fico incomodado quando as pessoas querem que eu faça várias coisas ao mesmo tempo.
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							Esforço-me para não cometer erros nem me esquecer de coisas. 
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							Faço questão de evitar filmes violentos e certos programas televisivos.
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							Sinto-me desagradavelmente agitado quando há muita coisa a acontecer à minha volta. 
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							Estar com muita fome gera em mim uma forte reação, perturbando a minha concentração ou estado de espírito.
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							Mudanças na minha vida deixam-me abalado.
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							Reparo e desfruto de aromas, sabores, sons e obras de arte delicados e agradáveis.
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							Na minha vida estabeleço como prioridade evitar situações perturbadoras ou opressivas.

						
							
							[image: ]

						
					

					
							
							Quando tenho de competir ou sou observado enquanto realizo determinada tarefa, fico de tal forma nervoso ou trémulo que o resultado acaba por ser ainda pior.
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							Quando era criança, os meus pais ou professores pareciam considerar-me sensível ou tímido.
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			A SUA CLASSIFICAÇÃO

			Se respondeu “verdadeiro” a doze ou mais perguntas, é decerto uma pessoa altamente sensível.

			No entanto, tenha em consideração que não há teste psicológico tão preciso que deva basear toda a sua vida nele. Se apenas uma ou duas das afirmações são verdadeiras em relação a si, mas são extremamente precisas, poderá ter justificação para se considerar altamente sensível.

			Prossiga a leitura e, caso se reconheça na descrição aprofundada de uma pessoa altamente sensível no capítulo 1, poderá considerar-se como tal. O resto do livro ajudá-lo-á a compreender-se melhor e a aprender a florescer no nosso mundo atual, que não é assim tão sensível. 

		


		
			1. 

			..........

			Os Factos Sobre Ser Altamente Sensível: 
A (Falsa) Sensação de Ser Fraco

			Neste capítulo ficará a conhecer os principais factos sobre o seu traço e sobre a forma como ele o torna diferente das outras pessoas. Descobrirá os restantes aspetos da sua personalidade herdada e abrirá os olhos para a maneira como a sua cultura o vê. Mas, primeiro, conheça Kristen.

			Ela Pensava que Era Maluca

			Kristen foi a 23.a entrevistada no meu estudo sobre PAS. Era uma estudante universitária inteligente e perspicaz. No entanto, pouco depois do começo da entrevista, a sua voz começou a tremer.

			“Lamento”, murmurou. “Inscrevi-me para a conhecer, porque é psicóloga e eu precisava de falar com alguém que me dissesse…” A sua voz ficou presa. “Estarei louca?” Observei-a com simpatia. Sentia-se, obviamente, desesperada, mas nada do que me dissera até então sugeria qualquer tipo de problema mental. Nessa altura, porém, eu já ouvia as pessoas como Kristen de uma forma diferente.

			Voltou a tentar falar, como se receasse dar-me tempo para responder. “Sinto-me tão diferente. Sempre senti. Não quero dizer… Ou melhor, a minha família era ótima. A minha infância foi quase idílica, até ter de ir para a escola, muito embora a minha mãe dissesse que eu sempre fora uma bebé mal-humorada”.

			Respirou fundo. Eu disse qualquer coisa para a tranquilizar e ela prosseguiu. “No infantário, eu tinha medo de tudo. Até das aulas de música. Quando distribuíam tachos e panelas para batermos, eu tapava os ouvidos e chorava”.

			Olhou para longe, agora com os olhos a brilhar com lágrimas. “Na escola primária, era sempre a protegida da professora, mas os colegas chamavam-me ‘despassarada’”.

			Esse estado “despassarado” desencadeou uma série de testes médicos e psicológicos angustiantes. Primeiro, em busca de um eventual atraso mental. Em consequência deles, acabou por ser inscrita num programa para os sobredotados, o que não me surpreendeu.

			Ainda assim, a mensagem continuava a ser, “Há algo de errado com esta criança”. A sua audição foi testada. Estava normal. No quarto ano fizeram-lhe um scan ao cérebro, com a teoria de que o seu comportamento se devia a pequenas convulsões. O cérebro estava normal. 

			O diagnóstico final? Tinha “dificuldade em filtrar os estímulos”. Porém, o resultado foi uma criança acreditar que era deficiente.

			Especial, Mas Profundamente Incompreendida

			Em certa medida, o diagnóstico estava certo. As PAS absorvem muito – todas as subtilezas que escapam aos outros. No entanto, o que parece vulgar para alguns, como música alta ou grandes aglomerações de gente, pode ser extremamente estimulante e, portanto, stressante para elas. 

			A maior parte das pessoas ignora sirenes, luzes ofuscantes, odores estranhos, desarrumação e caos. As PAS ficam muito perturbadas. 

			Ao final de um dia num museu ou num centro comercial, a maioria das pessoas pode sentir os pés cansados, mas quando lhes é sugerida uma festa à noite, estão dispostas a participar. Depois de um dia desses, as PAS precisam de solidão. Sentem-se aturdidas, sobrecarregadas.

			Quando entra numa sala, a maior parte das pessoas normalmente repara na mobília, nas pessoas. Pelo seu lado, as PAS podem ficar imediatamente conscientes, intencionalmente ou não, dos humores, das amizades e inimizades, da frescura do ar ou do cheiro a bolor, da personalidade da pessoa que arranjou as flores.

			Contudo, se é uma PAS, terá dificuldade em compreender que tem algumas capacidades notáveis. Como é que se comparam experiências interiores? Não é fácil. Acima de tudo, repara que não consegue tolerar tanto como as outras pessoas. Esquece-se de que pertence a um grupo que, frequentemente, demonstra grande criatividade, perspicácia, paixão e afeto – aspetos muito valorizados pela sociedade.

			A verdade é que somos um conjunto complexo. A nossa sensibilidade significa que seremos cuidadosos, introvertidos, que precisamos de passar tempo sozinhos. Uma vez que as pessoas sem este traço (a maioria) não o compreendem, vêem-nos como tímidas, envergonhadas, fracas ou, o maior pecado de todos, antissociais. Com receio destes rótulos, tentamos ser como os outros. No entanto, isso faz com que nos sintamos sobrecarregados e angustiados, o que leva a que sejamos considerados neuróticos ou malucos, primeiro pelos outros, mas depois por nós próprios.

			O Ano Perigoso de Kristen

			Mais tarde ou mais cedo, todos se veem confrontados com experiências de vida frustrantes, mas as PAS reagem mais a tais tipos de estimulação. Se vê esta reação como fazendo parte de algum defeito de base, está a intensificar o stresse já presente em qualquer crise da vida. A seguir virão os sentimentos de desespero e inutilidade.

			Kristen, por exemplo, teve uma dessas crises no ano em que começou a faculdade. Frequentara uma escola secundária discreta e nunca estivera afastada de casa. De repente, estava a viver entre estranhos, no meio de multidões que lutavam por cursos e livros, e sentindo-se constantemente sobre-estimulada. A seguir, apaixonou-se, rápida e profundamente (como é habitual acontecer com as PAS). Pouco depois, foi ao Japão para conhecer a família do namorado, uma situação que ela tinha uma boa razão para recear. Foi nessa ocasião que, de acordo com as suas palavras, “se passou”.

			Kristen nunca pensara em si como sendo uma pessoa ansiosa, mas de repente, no Japão, foi dominada por medos e não conseguia dormir. Ficou deprimida. Assustada com as próprias emoções, a sua autoconfiança desmoronou. O seu jovem namorado não conseguiu lidar com a sua “loucura” e quis terminar o relacionamento. Ela regressara, entretanto, à faculdade, mas receava vir a falhar também nessa área. Estava no limite.

			Olhou para mim, depois de ter contado o resto da história, entre soluços. “Então, ouvi falar neste estudo sobre sensibilidade e perguntei a mim mesma, ‘Poderá ser para mim?’, mas não é, bem sei. É?”

			Disse-lhe que, evidentemente, com uma conversa tão breve eu não poderia ter uma certeza, mas acreditava que sim, a sua sensibilidade, em combinação com todo esse stresse, poderia muito bem explicar o seu estado de espírito. E assim tive o privilégio de explicar Kristen à própria – uma explicação há muito devida, sem dúvida alguma.

			Definir a Sensibilidade Extrema – Dois Factos a Recordar

			FACTO 1: Qualquer pessoa, seja ou não PAS, se sente melhor se não estiver demasiado aborrecida, nem demasiado agitada.

			Uma pessoa desempenhará melhor qualquer tipo de tarefa, seja uma simples conversa ou a participação na Super Bowl, se o seu sistema nervoso estiver moderadamente alerta e estimulado. Demasiado pouco estímulo é enfadonho, ineficaz. Para alterar esse estado físico subestimulado, bebemos café, ligamos o rádio, telefonamos a um amigo, iniciamos uma conversa com um estranho, mudamos de emprego – qualquer coisa!

			No outro extremo, com demasiado estímulo do sistema nervoso, qualquer pessoa fica perturbada, atrapalhada e confusa. Não conseguimos pensar; o corpo não se mantém coordenado; sentimo-nos descontrolados. Mais uma vez, temos muitas formas de corrigir a situação. Por vezes descansamos. Ou desligamos mentalmente. Alguns ingerem álcool ou tomam um Valium.

			O nível ideal de estimulação está algures entre as duas situações. Na verdade, uma das mais sólidas descobertas da psicologia é que existe a necessidade e o desejo de “descobrir um nível ótimo de excitação”. E isso é verdade para qualquer pessoa, até mesmo crianças. Elas odeiam sentir-se aborrecidas ou sobrecarregadas. 

			FACTO 2: As pessoas diferem consideravelmente no que respeita ao nível de excitação do seu sistema nervoso numa mesma situação, e sob o mesmo estímulo. 

			A diferença é, em grande medida, herdada, e é bem concreta e normal. Na verdade, pode ser observada em todos os animais vertebrados – ratos, gatos, cães, cavalos, macacos, humanos. A percentagem que, dentro de cada espécie, é muito sensível à estimulação, é geralmente a mesma; entre os 15 e os 20 por cento. Da mesma forma que dentro de uma mesma espécie alguns são um pouco maiores do que outros, também há alguns um pouco mais sensíveis. Com efeito, através da criação cuidadosa de animais, acasalando os mais sensíveis entre si, em poucas gerações poderá ser possível gerar uma descendência sensível. Em síntese, entre os traços inatos do temperamento, este origina as diferenças mais visíveis e impressionantes. 

			As Notícias Boas e as Menos Boas

			O que esta diferença no grau de excitação significa é que pode notar níveis de estimulação em que outros não reparam. Isto é verdade tanto se estivermos a falar de sons subtis, imagens ou sensações físicas, como de dor. Não é que a sua audição, visão ou outros sentidos estejam mais apurados (muitas PAS até usam óculos). A diferença parece residir algures no caminho para o cérebro ou até no próprio cérebro, num processamento mais cuidadoso da informação. Refletimos mais sobre tudo e classificamos as coisas em distinções mais refinadas. Como aquelas máquinas que classificam a fruta conforme o seu tamanho – nós classificamos em dez tamanhos, enquanto os outros classificam em dois ou três. 

			Esta maior perceção do que é subtil tende a tornar as PAS mais intuitivas, o que significa, simplesmente, recolher e processar a informação de uma forma semiconsciente ou inconsciente. O resultado é que muitas vezes “sabem, simplesmente”, sem poder precisar como. Além disso, este processamento mais profundo dos pormenores subtis fá-las pensar mais no passado e no futuro. “Sabe, simplesmente” como as coisas são ou como virão a ser. É aquilo a que as pessoas chamam o “sexto sentido”. Claro que podem estar erradas, da mesma forma que os nossos olhos e ouvidos também podem estar errados, mas a sua intuição está certa vezes suficientes para que as PAS tendam a ser visionárias, artistas extremamente intuitivas ou inventivas, bem como pessoas mais conscientes, cuidadosas e sábias.

			A desvantagem deste traço surge nos níveis de estimulação mais intensos. O que é moderadamente excitante para a maioria das pessoas, é altamente excitante para as PAS. O que é extremamente excitante para a maioria das pessoas, pode deixar as PAS totalmente exaustas, até chegarem a um ponto em que desligam, a chamada “inibição transmarginal”. Esta teoria foi discutida pela primeira vez no virar do século pelo fisiologista russo Ivan Pavlov, que estava convencido de que a diferença herdada mais básica entre as pessoas era a rapidez com que chegavam a este ponto de desligamento, e que essa rapidez assentava num tipo de sistema nervoso totalmente diferente. 

			Ninguém gosta de se sentir extremamente agitado, seja ou não uma PAS. A pessoa sente-se descontrolada e todo o corpo avisa que está em dificuldades. Esta sobre-excitação significa muitas vezes não conseguir chegar ao seu melhor desempenho. Claro que também poderá significar perigo. Todos nós poderemos até vir a incorporar um medo adicional de sobre-excitação. Uma vez que um recém-nascido não pode fugir ou lutar ou, sequer, reconhecer o perigo, será melhor que berre perante qualquer situação nova, qualquer coisa que possa ser excitante, para que os adultos possam aparecer para salvá-lo. 

			Tal como os bombeiros, na maioria das vezes, nós, as PAS, respondemos a falsos alarmes. No entanto, se a nossa sensibilidade puder salvar uma vida, uma vez que seja, esta já é uma característica que tem uma compensação genética. Portanto, muito embora seja um aborrecimento quando nos leva a uma sobre-excitação, faz parte de um conjunto com muitas vantagens.

			Mais Sobre a Estimulação

			Estímulo é qualquer coisa que desperta o sistema nervoso, capta a sua atenção e faz os nervos disparar uma nova ronda das pequenas cargas elétricas que transportam. Geralmente, pensamos em estímulo como algo que vem de fora, mas é evidente que também pode vir do nosso corpo (por exemplo, a dor, a tensão muscular, a fome, a sede ou os impulsos sexuais), ou surgir ainda sob a forma de memórias, fantasias, pensamentos ou planos. 

			A estimulação pode variar em intensidade (como no caso de um som) ou em duração. Pode ser mais estimulante por se tratar de algo inesperado, como quando alguém se assusta com uma buzinadela ou um grito, ou pela sua complexidade, como quando alguém está numa festa e a ouvir quatro conversas ao mesmo tempo, para além da música.

			Por vezes, podemos habituar-nos à estimulação. Porém, noutras ocasiões achamos que nos habituámos e que nem sequer nos sentimos incomodados, mas de repente ficamos exaustos e percebemos porquê: a um nível consciente, temos tolerado algo que, na realidade, nos está a deixar consumidos. Mesmo uma estimulação moderada e que nos é familiar, como um dia no trabalho, pode levar a que uma PAS necessite de tranquilidade à noite. Nesse ponto, mais um “pequeno” estímulo poderá ser a última gota.


			VALORIZE A SUA SENSIBILIDADE

			Pense numa ou mais ocasiões em que a sua sensibilidade o salvou do sofrimento, de uma grande perda, ou até mesmo da morte, a si ou a outra pessoa (no meu caso, eu e a minha família estaríamos mortos se eu não tivesse acordado com a primeira cintilação do fogo no telhado da velha casa de madeira em que vivíamos).



			Esta questão é ainda mais complicada porque o mesmo estímulo poderá ter diferentes sentidos para diferentes pessoas. Um centro comercial apinhado por altura do Natal pode lembrar alguém das excursões familiares felizes por essas ocasiões e criar-lhe um caloroso espírito festivo. Contudo, uma outra pessoa poderá ter-se visto forçada a ir às compras com outras, tentando comprar presentes sem ter dinheiro suficiente e sem ideia do que comprar, ou tendo memórias infelizes de festividades passadas que, nessas ocasiões, a fazem sofrer intensamente nos centros comerciais.

			É regra geral que, quando não temos controlo sobre os estímulos, eles se tornam mais perturbadores, mais ainda se sentirmos que somos vítimas de alguém. Enquanto a música posta a tocar por nós pode ser agradável, ouvida a partir da aparelhagem de um vizinho pode ser um incómodo – mais ainda se previamente já lhe tivermos pedido que a desligue, tratando-se, portanto, de uma invasão hostil. Este livro poderá até aumentar um pouco esse seu aborrecimento, ao começar a perceber que faz parte de uma minoria cujo direito a ser menos confrontado com estímulos é geralmente ignorado.

			Obviamente, ajudaria se estivéssemos esclarecidos e afastados de todas essas associações, para que nada nos pudesse deixar agitados. Não é de admirar que tantas PAS se mostrem interessadas em caminhos espirituais.

			Será a Excitação Realmente Diferente da Ansiedade e do Medo?

			É importante não confundir excitação com medo. É certo que o medo gera excitação, mas outras emoções, como alegria, curiosidade ou ira, também a podem gerar. Contudo, podemos ficar igualmente sobre-excitados com pensamentos semiconscientes ou baixos níveis de excitação que não criam uma emoção óbvia. Muitas vezes não temos noção do que nos está a estimular, como a novidade de uma situação, um barulho, ou as muitas coisas que os nossos olhos veem.

			Na verdade, há diversas maneiras de sermos estimulados e tantas outras de nos sentirmos estimulados, e diferem de tempos a tempos e de pessoa para pessoa. Algumas pessoas podem corar, tremer, ficar com o coração aos saltos, as mãos a tremer, o pensamento enevoado, mal-estar no estômago, tensão muscular e mãos, ou outras partes do corpo, transpiradas. Muitas vezes, quando estas reações ocorrem, as pessoas nem sequer estão cientes de algumas ou de todas elas. Por outro lado, alguns dizem sentir-se excitados, mas essa excitação revela-se de uma forma muito ténue, sem evidência de qualquer destes sinais. Ainda assim, o termo descreve algo que todas estas experiências e estados físicos partilham. Tal como a palavra “stresse”, excitação é uma palavra que comunica algo que todos nós conhecemos, mesmo que esse algo seja muito variável. E é evidente que o stresse está bastante relacionado com a excitação: como resposta ao stresse, ficamos excitados.

			Quando notamos essa excitação, queremos dar-lhe um nome e determinar a sua origem, de forma a reconhecer o perigo. E, frequentemente, achamos que a nossa excitação se deve ao medo. Não nos apercebemos de que o nosso coração está a bater mais intensamente pelo simples esforço de processar essa estimulação extra. Ou outras pessoas assumem que temos medo, por causa da nossa excitação óbvia e, em consequência, assumimo-lo também. E assim, ao decidir que provavelmente ter medo, ficamos ainda mais excitados. No futuro iremos evitar a situação, quando, na verdade, aceitá-la e habituarmo-nos a ela poderia até ter-nos acalmado. No capítulo 5, quando falarmos de “timidez”, voltaremos a discutir a importância de não confundir medo e excitação.

			O Seu Traço Torna-o, de Facto, Especial

			Há muitos frutos que crescem a partir do traço da sensibilidade. A sua mente trabalha de forma diferente. Por favor, lembre-se de que o que se segue se refere a uma situação padrão; ninguém tem todos estes traços. No entanto, comparadas com as pessoas não-AS, a maioria de nós é:

			• Melhor a detetar erros e a evitar cometê-los;

			• Extremamente conscienciosa;

			• Capaz de uma concentração profunda (mas será sempre melhor se não tivermos distrações);

			• Especialmente boa em tarefas que requeiram vigilância, precisão, velocidade e a capacidade de deteção de pequenas diferenças;

			• Capaz de processar material a níveis mais profundos do que aquilo a que os psicólogos chamam “memória semântica”;

			• Capaz de pensar com frequência sobre o nosso próprio pensamento; 

			• Capaz de compreender sem ter consciência de ter aprendido;

			• Profundamente afetada pela disposição e emoções dos outros.

			Como é evidente, há muitas exceções, especialmente em relação ao facto de sermos conscienciosos. E não queremos ser presunçosos em relação a isto. Muito mal pode ser feito em nome de se tentar fazer o bem. De facto, todos estes frutos têm as suas mossas. Temos muitas capacidades, mas, infelizmente, quando somos observados, cronometrados ou avaliados, muitas vezes não conseguimos mostrar a nossa competência. A princípio, o nosso processamento mais aprofundado poderá fazer parecer que não estamos a compreender, mas, com o tempo, não só compreendemos como recordamos mais do que os outros. Poderá ser por isso que as PAS aprendem línguas mais facilmente (embora a excitação as possa tornar menos fluentes no que se refere a falar).

			A propósito, pensar mais do que os outros sobre os nossos próprios pensamentos não é egocentrismo. Significa que se nos perguntarem o que temos em mente é menos provável que refiramos estarmos cientes do mundo à nossa volta e mais provável que mencionemos os nossos pensamentos e reflexões. Porém, também não é menos provável que refiramos pensar nas outras pessoas.

			O nosso corpo também é diferente. A maioria de nós tem um sistema nervoso que faz com que:

			• Sejamos especialistas em motricidade fina;

			• Sejamos bons a permanecermos imóveis;

			• Sejamos “pessoas matinais” (aqui há muitas exceções);

			• Sejamos mais afetados por estimulantes como cafeína, a menos que estejamos muito habituados a eles;

			• Usemos mais o lado direito do cérebro (menos linear e mais criativo, de uma forma sintética);

			• Sejamos mais sensíveis a coisas presentes no ar (sim, isso significa mais febre dos fenos e erupções cutâneas).Mais uma vez, de uma forma geral, o nosso sistema nervoso parece concebido para reagir a experiências subtis, o que também nos torna mais lentos a recuperar quando precisamos de reagir a estímulos intensos.

			Todavia, as PAS nem sempre estão num estado mais excitado. Não sofremos de uma “excitação crónica” na nossa vida quotidiana ou quando dormimos. Ficamos apenas mais excitados quando há estímulos novos ou prolongados (ser PAS não é o mesmo que ser “neurótico” – ou seja, constantemente ansioso, sem razão aparente). 

			Como Pensar Sobre as Suas Diferenças

			Espero que por agora já consiga ver o seu traço de uma forma positiva. No entanto, o que recomendo realmente é que o encare de forma neutra. Só se torna uma vantagem ou desvantagem quando se chega a uma situação particular. Uma vez que o traço existe em todos os animais vertebrados, deve ter relevância em muitas circunstâncias. O meu palpite é que sobrevive numa certa percentagem de todos os vertebrados porque é útil ter pelo menos alguns indivíduos por perto que estejam sempre atentos a sinais subtis. Quinze a 20 por cento parece ser a proporção certa a ter no alerta para o perigo, novos alimentos, necessidades dos jovens e dos doentes e hábitos dos outros animais.

			Como é óbvio, também é bom ter num grupo alguns elementos que não estejam assim tão alerta a todos os perigos e consequências de cada ação. Prosseguirão a sua vida sem se preocuparem muito em explorar tudo o que aparece de novo ou em lutar pelo grupo ou pelo território. Qualquer sociedade precisa de ambos. E talvez até haja uma necessidade de mais desses elementos menos sensíveis, porque tendem a ser mortos em maior quantidade! Claro que tudo isto é mera especulação.

			Ainda assim, tenho um outro palpite, o de que a raça humana beneficia mais com os seus elementos altamente sensíveis do que as outras espécies. As pessoas mais sensíveis fazem mais daquilo que torna os humanos diferentes dos outros animais: imaginamos possibilidades. Nós, humanos, e especialmente as PAS, estamos profundamente cientes do passado e do futuro. Acima de tudo, se a necessidade é mãe de todo o engenho, as PAS passarão bastante mais tempo a tentar inventar soluções para os problemas humanos só porque são mais sensíveis a fome, frio, insegurança, exaustão e doença. 

			Diz-se, por vezes, que as pessoas com o nosso traço são menos felizes ou menos capazes de encontrar a felicidade. Com efeito, poderemos parecer infelizes e mal-humorados, sobretudo para as não-AS, porque passamos muito tempo a pensar em coisas como o sentido da vida e da morte, e quão tudo é tão complicado – pensamentos que não são a preto-e-branco, decididamente. Uma vez que a maioria dos não-AS não parece gostar de pensar nesse tipo de coisas, assumem que nos devemos sentir infelizes ao refletir sobre tais questões. E decerto também não ficamos menos infelizes se os tivermos a dizerem-nos que somos infelizes (pela sua definição de felicidade) e que constituímos um problema para eles por parecermos não estar bem. Todas estas acusações deixam qualquer um infeliz.

			A questão foi muito bem equacionada por Aristóteles que, ao que parece, terá feito a pergunta: “Preferia ser um porco feliz ou um humano infeliz?” As PAS preferem a sensação boa de serem sempre muito conscientes, muito humanas, mesmo se isso nem sempre for motivo para grande alegria.

			A questão, porém, não é dizer que os não-AS são porcos! De certeza que alguém irá dizer que estou a fazer de nós uma elite, mas a verdade é que não tardaria nem cinco minutos para a maioria das PAS se começar a culpabilizar por se sentir superior. Só pretendo encorajar-nos o suficiente para que mais pessoas como nós se sintam como iguais.

			Hereditariedade e Ambiente

			Alguns dos leitores poderão estar a interrogar-se se herdaram realmente este traço, especialmente se se recordam da ocasião em que a vossa maior sensibilidade pareceu despontar ou aumentar consideravelmente.

			Na maior parte dos casos, a sensibilidade é herdada. Há fortes indícios de que assim é, sobretudo através do estudo de gémeos idênticos que foram criados separadamente, mas que cresceram com um comportamento muito semelhante, o que sugere sempre que o comportamento é, pelo menos em parte, determinado geneticamente.

			Por outro lado, nem sempre é verdade que ambos os gémeos separados manifestem este traço, mesmo que sejam gémeos idênticos. Cada um deles, por exemplo, tenderá a desenvolver uma personalidade muito semelhante à mãe que o criou, mesmo que não seja a mãe biológica. O facto é que, provavelmente, não há traços herdados que não possam também ser aumentados, reduzidos ou inteiramente criados ou eliminados por um número suficiente de determinadas experiências de vida. Quando uma criança está sob stresse em casa ou na escola, por exemplo, basta que tenha nascido com uma ligeira predisposição para ser sensível para ter tendência a isolar-se. Isso poderá explicar por que razão as crianças com irmãos mais velhos têm mais tendência a ser PAS – e isso nada terá que ver com os genes. De forma semelhante, há estudos realizados com macacos bebés, traumatizados pela separação das mães, que revelam que, ao chegar ao estado adulto, esses macacos se comportavam como se tivessem, desde logo, nascido sensíveis.

			Diversas circunstâncias podem também fazer com que esse traço desapareça. Muitas crianças nascidas com grande sensibilidade são seriamente pressionadas pelos progenitores, professores ou amigos para serem mais arrojadas. Viver num ambiente barulhento ou com muita gente, crescer numa família numerosa ou ser incitado a ser mais ativo fisicamente pode, por vezes, reduzir a sensibilidade, do mesmo modo que alguns animais sensíveis que são criados por humanos poderão vir a perder algum do seu cuidado natural, pelo menos com algumas pessoas e em situações específicas. Contudo, é bastante improvável que o traço subjacente desapareça completamente.

			E Consigo?

			No caso de um adulto em concreto, é difícil saber se herdou o traço ou se o desenvolveu ao longo da vida. A melhor prova, ainda que não totalmente perfeita, será os seus pais recordarem-no como uma criança sensível desde o momento em que nasceu. Se estiver ao seu alcance, peça aos seus pais ou outros responsáveis por si que lhe contem como era nos seus primeiros seis meses de vida.

			Provavelmente conseguirá saber mais se não começar por perguntar, logo à partida, se era muito sensível. Pergunte apenas como era em bebé. Muitas vezes, as histórias dir-lhe-ão tudo. Passado algum tempo, poderá perguntar sobre alguns sinais típicos de bebés altamente sensíveis. Tinha um comportamento difícil em relação às mudanças – quando era despido, metido na água, se lhe davam a provar novos alimentos, se havia muito barulho? Tinha muitas vezes cólicas? Demorava a adormecer ou dormia pouco tempo, mesmo estando muito cansado?

			Lembre-se, se os seus pais não tinham experiência anterior com bebés, poderão não ter reparado em nada pouco habitual, porque não tinham termo de comparação. Além disso, atendendo a toda a culpa que os pais sentem por cada dificuldade dos filhos, os seus pais poderão precisar de convencê-lo, e de se convencerem a si próprios, de que tudo foi perfeito na sua infância. Se assim desejar, poderá tranquilizá-los, dizendo saber que deram o seu melhor e que todos os bebés colocam alguns problemas, mas que gostaria de saber quais eram os seus. 

			Poderá também mostrar-lhes o questionário no início do livro. Pergunte-lhes se eles, ou mais alguém da família, possui este traço. Especialmente se encontrar familiares de ambos os lados com esta característica, é muito provável que tenha sido herdada. 

			Mas, e se não foi esse o caso ou se não tem a certeza? Decerto não terá muita importância. O importante é que agora tem esse traço. Portanto, não precisa de perder muito tempo em torno dessa questão. O próximo tópico é bastante mais importante.

			Conhecer a Nossa Cultura – O que Não Percebemos IRÁ Magoar-nos

			Tanto o leitor como eu estamos a aprender a ver o nosso traço como algo neutro – útil em algumas situações, mas não em todas –, ainda que, sem dúvida alguma, a nossa cultura não o veja, nem a qualquer outro traço, como neutro. A antropóloga Margaret Mead explica o assunto muito bem. Embora os recém-nascidos de uma dada cultura possam revelar uma extensa variedade de temperamentos herdados, apenas um pequeno número destes, um determinado tipo, será o ideal. Nas suas palavras, a personalidade ideal é incorporada em “cada fibra do tecido social – no cuidado das crianças mais pequenas, nas brincadeiras que fazem, nas canções que as pessoas cantam, na organização política, na prática religiosa, na arte e na filosofia”. Outros traços são ignorados, desencorajados ou, se tudo o mais falhar, ridicularizados.

			O que é o ideal na nossa cultura? Filmes, anúncios publicitários, o design dos espaços públicos, tudo isso nos diz que devemos ser tão duros como o Exterminador, tão estoicos como Clint Eastwood ou tão extrovertidos como Goldie Hawn. Devemos sentir-nos agradavelmente estimulados pelas luzes brilhantes, pelo barulho ou por um grupo animado de amigos num bar. Se nos sentirmos sobrecarregados e sensíveis, poderemos sempre tomar um comprimido para as dores.

			Se retiver apenas uma coisa neste livro, que seja o estudo que de seguida se refere. Xinyin Chen e Kenneth Rubin, da Universidade de Waterloo, em Ontário, no Canadá, e Yuerong Sun, da Universidade Shanghai Teachers, compararam 480 crianças em idade escolar em Xangai com 296 no Canadá, para analisar quais os traços que as tornavam mais populares. Na China, as crianças “tímidas” e “sensíveis” estavam entre as mais escolhidas pelas outras para serem amigas ou companheiras de brincadeiras (em mandarim, a palavra para tímido ou sossegado significa bom ou bem-comportado; sensível pode ser traduzido como “tendo compreensão”, uma expressão elogiosa). No Canadá, as crianças tímidas e sensíveis estavam entre as menos escolhidas. E o natural é que este tipo de reação seja o mesmo com que nos vemos confrontados à medida que crescemos. 

			Pense no impacto que não ser o ideal na sua cultura tem sobre si. Claro que o afeta – não só na forma como os outros o trataram, mas também na maneira como passou a tratar-se a si próprio.


			DEIXAR CAIR A REGRA DA MAIORIA

			1. Qual era a atitude dos seus pais em relação à sua sensibilidade? Queriam que a conservasse ou que ela desaparecesse? Pensavam nela como sendo um inconveniente, como a timidez, falta de masculinidade, cobardia, ou um sinal de capacidade artística, um traço engraçado? Então e os seus outros familiares, amigos e professores?

			2. Pense nos média, especialmente durante a infância. Quem eram os seus modelos e ídolos? Pareciam ser PAS? Ou eram pessoas com quem nunca poderia vir a assemelhar-se, como agora percebe?

			3. Pense na sua atitude daí resultante. Como é que isso afetou a sua carreira, os seus relacionamentos amorosos, as atividades recreativas e as amizades?

			4. Sendo uma PAS, como é atualmente tratado pelos média? Pense nas imagens positivas e negativas de uma PAS. Quais as predominantes? (Repare que quando alguém é vítima num filme ou num livro, geralmente é retratado como tendo uma natureza sensível, vulnerável, demasiado agitado. Isto é bom pelo efeito dramático, porque a vítima aparece visivelmente abalada e perturbada, mas é mau para as PAS, porque “vítima” acaba por equivaler a sensibilidade.)

			5. Pense em como as PAS contribuíram para a sociedade. Procure exemplos que conhece pessoalmente ou sobre os quais leu. Abraham Lincoln será decerto um bom exemplo para começar.

			6. Pense na sua própria contribuição para a sociedade. Faça o que fizer – escultura, educar crianças, estudar física, votar –, tem tendência para refletir profundamente sobre as questões, prestar atenção aos pormenores, ter uma visão do futuro e tentar ser consciencioso.



			O Preconceito da Psicologia

			A investigação psicológica tem vindo a obter informações valiosas sobre as pessoas, e grande parte deste livro é baseada nas suas descobertas. No entanto, a psicologia não é perfeita, já que apenas reflete as tendências da cultura de onde vem. Eu poderia dar inúmeros exemplos de investigações em psicologia que refletem a ideia preconcebida de que as pessoas a quem chamo AS são menos felizes e menos saudáveis mentalmente, e até menos criativas e inteligentes (as primeiras duas são, indubitavelmente, falsas). Contudo, guardarei estes exemplos para reeducar os meus colegas. Tenha cuidado no que diz respeito a aceitar rótulos para si mesmo, tais como “inibido”, “introvertido” ou “tímido”. À medida que formos avançando, perceberá como cada um destes rótulos está errado. De uma forma geral, deixam escapar a essência do traço e dão-lhe uma conotação negativa. A investigação descobriu, por exemplo, que a maioria das pessoas, de uma forma totalmente errada, associa introversão a uma saúde mental débil. Quando as PAS se identificam com estes rótulos, a sua confiança cai drasticamente e, em situações perante as quais se espera que as pessoas assim rotuladas reajam de forma estranha, a sua excitação aumenta.

			É importante saber que em culturas nas quais esse traço é mais valorizado, como o Japão, a Suécia ou a China, a investigação científica assume um tom diferente. Os psicólogos japoneses parecem esperar que os indivíduos sensíveis tenham um melhor desempenho e, de facto, assim acontece. Ao estudar o stresse, estes psicólogos encontram mais falhas na maneira como os não sensíveis lidam com ele. De qualquer forma, não adianta culpar a psicologia da nossa cultura ou os seus investigadores bem-intencionados. Eles dão o seu melhor. 

			Conselheiros-Reais e Reis-Guerreiros

			Para o bem e para o mal, o mundo está cada vez mais sob o controlo de culturas agressivas – que gostam de olhar para fora, de se expandir, de competir e ganhar. E isso acontece porque, quando entram em contacto com outras, as culturas mais agressivas tendem, naturalmente, a assumir o controlo. 

			Como é que chegámos a esta situação? Para a maior parte do mundo, tudo começou nas estepes da Ásia, onde nasceu a cultura indo-europeia. Esses cavaleiros nómadas sobreviveram expandindo as suas manadas de cavalos e o seu gado, sobretudo roubando os animais e terras de outros. Entraram na Europa há cerca de 7 mil anos, chegando ao Médio Oriente e ao sul da Ásia um pouco mais tarde. Antes da sua chegada, havia poucos ou nenhuns casos de guerra, escravatura, monarquia ou domínio de uma classe pela outra. Os recém-chegados tornaram seus servos ou escravos aqueles que encontraram, os que não tinham cavalos, construíram cidades muralhadas onde antes existiam povoações pacíficas, e começaram a expandir-se em reinos ou impérios maiores, através de guerras ou de trocas comerciais.

			As culturas mais duradouras, as felizes indo-europeias, sempre contaram com duas classes para se governarem – a dos reis-guerreiros, equilibrada pela dos seus conselheiros da nobreza ou do clero. E essas culturas saíram-se bem. Metade do mundo fala uma língua indo-europeia, o que significa que não podem deixar de pensar de forma indo-europeia. Expansão, liberdade e fama são coisas boas. São esses os valores dos reis-guerreiros.

			Para garantir a sua sobrevivência, contudo, essas sociedades agressivas sempre necessitaram dessa classe de padres-juízes-conselheiros. De facto, esta contrabalançava a dos reis e guerreiros (da mesma forma que o Supremo Tribunal dos Estados Unidos contrabalança o presidente e as suas forças armadas), sendo um grupo mais previdente, que intervinha muitas vezes no sentido de restringir os impulsos daquela. Uma vez que a classe dos conselheiros provava frequentemente estar certa, os seus membros não só eram respeitados como tal, mas também como historiadores, professores, estudiosos e até defensores da justiça. Previdentemente, olhavam, por exemplo, pelo bem-estar dos cidadãos comuns de quem a sociedade dependia, como os que providenciavam a comida e criavam as crianças. Advertiam-nos ainda contra as guerras precipitadas ou o mau uso das terras. 

			Em síntese, uma classe de conselheiros-reais forte insiste em parar e pensar, tentando – acredito que com um sucesso crescente nos tempos modernos – afastar a extraordinária e expansiva energia da sua sociedade da agressão e do domínio. Essa energia deverá antes ser canalizada para invenções criativas, exploração e proteção do planeta e dos que não têm poder.

			As PAS tendem a desempenhar esse papel de conselheiros. Somos os escritores, historiadores, filósofos, juízes, artistas, investigadores, teólogos, terapeutas, professores, pais e cidadãos plenamente conscientes. O que trazemos a cada um destes papéis é uma tendência para pensar em todos os efeitos possíveis de uma ideia. Muitas vezes temos de tornar-nos impopulares ao impedirmos a maioria de se precipitar. Assim, para desempenharmos bem o nosso papel, temos de nos sentir muito bem connosco. Temos de ignorar todas as mensagens dos guerreiros, que defendem que não somos tão bons como eles. Os guerreiros têm o seu próprio estilo arrojado, o que tem o seu valor. Porém, nós também temos o nosso estilo e um contributo importante a dar.

			O Caso de Charles

			Charles foi uma das poucas PAS que entrevistei que desde sempre soube ser sensível, vendo essa característica como algo positivo. A sua infância invulgar e respetivas consequências são uma boa demonstração da importância da autoestima e do efeito de dada cultura. 

			Charles tem um segundo casamento feliz, é bolseiro e desfruta de uma excelente e bem remunerada carreira académica. No seu tempo de lazer, é um pianista de excecional talento. Acredita profundamente que estas dádivas são mais do que suficientes para dar sentido à sua vida. Depois de ter ouvido tudo isto no início da entrevista, fiquei, naturalmente, curiosa em relação aos seus antecedentes. 

			Aqui fica a primeira memória de Charles (faço sempre esta pergunta no início de cada entrevista – mesmo que a resposta seja imprecisa, geralmente o que é recordado dá o tom ou fornece o tema de toda a vida). Ele está de pé no passeio, atrás de um grupo que está a admirar uma montra repleta de decorações de Natal, e grita, “Afastem-se, eu quero ver”. Todos se riem e deixam-no chegar à frente.

			Que confiança! Esta coragem para falar de forma tão ousada começa, certamente, em casa.

			Os pais de Charles estavam encantados com a sua sensibilidade. No seu círculo de amigos – a sua subcultura artística, intelectual –, a sensibilidade era associada a inteligência, boa educação e gostos requintados. Ao invés de ficarem incomodados por ele estudar muito em vez de jogar com outros rapazes, os pais encorajaram-no a ler ainda mais. Para eles, Charles era o filho ideal. 

			Perante semelhante contexto, Charles acreditava em si próprio. Sabia que desde cedo absorvera um excelente sentido estético e valores morais. Não se via, de forma alguma, como alguém imperfeito. É possível que se tenha apercebido de que era uma pessoa invulgar, parte de uma minoria, mas toda a sua subcultura era invulgar e aprendera a vê-la como superior e não o contrário. Sempre se sentira confiante entre estranhos, mesmo quando frequentara as melhores escolas privadas e uma universidade da Ivy League, onde mais
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