


capitulo 1

Sensibilidade: estigma
ou superpoder?

Nao suporto o caos. Detesto ambientes barulhentos.
A arte me faz chorar. Ndo, nao sou maluca; sou
um exemplo cldssico de pessoa altamente sensivel.

— ANNE MARIE CROSTHWAITE

O ano era 1903. Picasso dangava no Moulin Rouge, luzes elétricas ilumi-
navam casas noturnas a noite toda e as cidades da Europa entravam
com estardalhago em uma nova era. Bondes transportavam passageiros em
meio a ruas cheias de charretes, telégrafos conectavam lugares distantes e
noticias de ultima hora atravessavam continentes em questao de minutos.
A tecnologia também conquistou a casa das pessoas, com fonografos gras-
nando musica sob demanda nas festas. As cangdes podiam ser um preludio
para uma noite no cinema ou uma tentativa de abafar o som de ruas sen-
do escavadas para a instalagao de sistemas modernos de saneamento. Até
mesmo a zona rural estava agitada, com agricultores usando equipamen-
tos mecanizados pela primeira vez. A vida estava mudando, e o progresso,
acreditava-se, era bom.

A cidade alema de Dresden nao ficaria para tras. Seus lideres queriam
exibir seus proprios avangos e reproduzir conquistas de outras cidades. De-
pois de uma votac¢ao e da formagdo de comités, foi anunciada uma exposi-
¢d0 em toda a cidade, completa, com uma série de palestras publicas. Um
dos palestrantes era o socidlogo Georg Simmel. Embora pouco conhecido
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hoje, Simmel foi influente em seu tempo. Sendo uma das primeiras pessoas
a aplicar uma abordagem cientifica as interagdes humanas, seu trabalho
abordou todos os aspectos da vida moderna, desde o papel do dinheiro na
felicidade humana até os motivos pelos quais as pessoas flertam. No en-
tanto, se as autoridades da cidade esperavam que ele elogiasse o progresso,
estavam muito enganadas. Simmel subiu ao pulpito e de pronto jogou fora
as instrugdes que havia recebido. Ele ndo estava 14 para falar sobre as glorias
da vida moderna, mas para debater seu efeito na alma humana.

A inovagao, sugeriu ele, ndo apenas nos dava uma vida de mais eficiéncia;
ela nos dava um mundo que sobrecarregava o cérebro humano e compro-
metia sua capacidade de acompanhar os acontecimentos.! Ele descreveu
um fluxo ininterrupto de “estimulos externos e internos” em um mundo
barulhento, agitado e sobrecarregado. Muito a frente de seu tempo, Sim-
mel sugeriu que as pessoas tinham uma quantidade limitada de “energia
mental” — algo que hoje sabemos ser mais ou menos verdadeiro — e que um
ambiente altamente estimulante a consome muito mais. Um lado de nossa
psique, o lado construido em torno de conquistas e trabalho, podia ser ca-
paz de acompanhar o ritmo da vida, explicou ele, mas nosso lado espiritual
e emocional estava absolutamente esgotado. A humanidade, dizia Simmel,
era sensivel demais para uma vida como aquela.

Uma preocupagao especifica de Simmel era como as pessoas lidavam
com aquilo. Incapazes de reagir de modo significativo a cada nova infor-
magao, os cidaddos tendiam a se tornar blasé, ou simplesmente apaticos,
diante do excesso de estimulos. Eles aprenderam a reprimir seus senti-
mentos, a tratar uns aos outros de um jeito protocolar, a se importar me-
nos. Afinal, nao tinham escolha. Ouviam diariamente noticias terriveis do
mundo todo, como a erup¢ao do vulcao Pelée, que matou 28 mil pessoas
em minutos, ou os horrores dos campos de concentragao britanicos na
Africa. Ao mesmo tempo, tropecavam em moradores de rua e ignoravam
estranhos amontoados nos bondes. Como poderiam oferecer empatia, ou
mesmo um simples cumprimento, a todos com quem cruzavam? Em vez
disso, fecharam o préprio coragio por necessidade. O mundo exterior exi-
gente devorou o mundo interior deles e, nesse processo, levou junto sua
capacidade de estabelecer conexdes.

Simmel alertou que, vivendo sob tal sobrecarga, corriamos o risco de
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“ser nivelados e engolidos”? Como se pode imaginar, suas palavras fo-
ram a principio recebidas com desdém. Mas, uma vez publicadas, elas se
transformaram em seu ensaio mais famoso. O texto se espalhou rapida-
mente, porque traduzia em palavras algo que muitas pessoas sentiam em
siléncio: que o mundo havia se tornado muito agitado, muito barulhento,
muito tudo.

Isso foi ha mais de 120 anos, quando grande parte da vida ainda se movia
na velocidade do cavalo e das charretes. Foi antes da invengdo da inter-
net, do smartphone e das redes sociais. Hoje, a vida é ainda mais atribu-
lada, pois trabalhamos longos expedientes, cuidamos de nossos filhos ou
pais idosos com pouco apoio, e encaixamos as amizades entre uma tarefa e
outra, via mensagem instantanea. Nao admira que estejamos estressados,
esgotados e ansiosos. Até o proprio mundo é objetivamente mais hiperesti-
mulante do que na época de Simmel. De acordo com algumas estimativas,
hoje estamos expostos a mais informagdes em um dia do que uma pessoa
que viveu no Renascimento encontrava em toda a sua vida:* em 2020, pro-
duzimos 2.500.000.000.000.000.000 bytes de dados por dia.* Segundo esse
ritmo, cerca de 90% de todos os dados da histéria humana foram criados
nos ultimos cinco anos. Cada fragmento desses dados, em tese, ¢ direcio-
nado ao cérebro de alguém.

O animal humano nao é projetado para esse input ilimitado de dados.
Pelo contrario, nosso cérebro é um instrumento sensivel. Os pesquisadores
que o estudam concordam que, assim como Simmel alertou, ele sé pode
processar um determinado volume de informacao.” Ultrapassado esse limi-
te, todo mundo, ndo importa a personalidade ou quanto seja resistente, aca-
ba atingindo o ponto de sobrecarga. As reagdes comegam a se tornar mais
lentas, a tomada de decisdo fica comprometida, surge uma sensagao de raiva
ou exaustao e, se a pressao continua, vem o esgotamento. Esta ¢ a realidade
de uma espécie inteligente e emotiva: como um motor sobrecarregado, che-
ga uma hora em que o nosso grande cérebro precisa de um tempo para
esfriar. A humanidade é mesmo, como Simmel sabia, uma criatura sensivel.

O que ele ndo sabia é que nem todos sdo sensiveis no mesmo grau. Na
pratica, existe um grupo de pessoas programado para ser mais fisica e emo-
cionalmente responsivo do que outros. Essas pessoas — as pessoas sensiveis
- experimentam este mundo excessivo de uma forma mais profunda.



O estigma de ser sensivel

Embora esteja lendo este livro, pode ser que vocé nao queira ser chamado
de sensivel. Muito menos de altamente sensivel. Para muitas pessoas, sensi-
vel ¢ um palavrao. Parece um ponto fraco, uma confissdo de culpa ou, pior,
uma ofensa. No dia a dia, sensivel pode significar muitas coisas, e a maioria
delas se baseia em vergonha:

» Quando chamamos alguém de sensivel, o que de fato queremos dizer
¢ que essa pessoa nao aceita brincadeiras, se ofende com facilidade,
chora demais, se magoa com frequéncia ou nao consegue lidar com
avaliacdes ou criticas.

= Quando nos referimos a nés mesmos como sensiveis, 0 que muitas ve-
zes queremos dizer é que temos o habito de reagir de forma exagerada.

» A sensibilidade esta associada a delicadeza e a feminilidade; de modo
geral, os homens costumam nao querer ser vistos como sensiveis.

» Um assunto sensivel é aquele que pode ofender, magoar, irritar ou dei-
xar os interlocutores constrangidos.

» Da mesma forma, a palavra sensivel costuma estar associada a um in-
tensificador: nao seja sensivel demais; por que vocé é tdo sensivel?

A luz dessas defini¢oes, faz sentido alguém se irritar ao ser chamado
de sensivel. Por exemplo: durante a escrita deste livro, amigos e parentes
curiosos nos perguntaram sobre o que ele tratava. “Pessoas altamente sen-
siveis’, respondiamos. Alguns ficavam empolgados, porque sabiam o que
o termo significava. “Eu sou assim!”, nos diziam com entusiasmo. “Vocé
estd me descrevendo.” Mas, na grande maioria das vezes, as pessoas tinham
uma ideia errada do que estavamos falando, e esses equivocos em relacido
a sensibilidade ficavam explicitos. Algumas acharam que estavamos escre-
vendo um livro sobre como nossa sociedade se tornou politicamente cor-
reta demais. Outras, que estavamos dando conselhos sobre como deixar de
se ofender com tanta facilidade (a expressao floco de neve, termo usado de
forma pejorativa para se referir a jovens nascidos ap6s o ano 2000 - consi-
derados unicos e frageis -, foi mencionada mais de uma vez).

Em outra ocasido, pedimos a uma amiga escritora que lesse uma primei-
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ra versdo do manuscrito e nos desse um feedback. Ao ler, ela percebeu que
ela mesma era uma pessoa sensivel e que 0 homem com quem ela estava
namorando também se encaixava nessa categoria. Para ela, essa revelagdo
foi extremamente positiva. No entanto, quando ela tocou no assunto com
o namorado, ele ficou na defensiva. “Se alguém me chamasse de sensivel’,
retrucou ele, “eu ficaria bem ofendido”.

A sensibilidade, portanto, como uma dimensao da personalidade huma-
na, ganhou ma reputagdo: passou a ser erroneamente associada a fraqueza e
vista como um defeito que precisa ser corrigido. Basta digitar a palavra sen-
sivel no Google para entender o que queremos dizer: em dezembro de 2021,
as trés principais pesquisas relacionadas eram “desconfiado’, “constrangido”
e “inferior”. Digite a frase “Sou sensivel demais” e vocé vai encontrar tex-
tos com titulos como “Sou sensivel demais. Como posso ser mais durdao?”*
e “Como deixar de ser sensivel demais”’” Devido aos equivocos em relagao a
sensibilidade, até mesmo as pessoas sensiveis internalizaram um sentimento
de vergonha sobre quem sdo. Durante anos, administramos uma comuni-
dade on-line para pessoas sensiveis chamada Sensitive Refuge. Embora haja
uma conscientizagao cada vez maior sobre o tema, os leitores ainda nos per-
guntam com frequéncia: “Como fago para deixar de ser tao sensivel?”

A resposta, é claro, ndo é deixar de ser sensivel — porque, na pratica, essas
defini¢des baseadas na vergonha nao dizem o que realmente significa ser
sensivel.

O que realmente significa ser sensivel

Tudo comegou com uma observagao simples sobre bebés: alguns ficavam
incomodados com novos cheiros e visdes, enquanto outros permaneciam
imperturbaveis.® Em seu laboratdrio, na década de 1980, o psicdlogo Jero-
me Kagan e sua equipe realizaram uma série de testes com cerca de qui-
nhentos bebés. Eles balangavam mdbiles do Ursinho Pooh diante deles,
aproximavam de suas narinas cotonetes embebidos em dlcool diluido e
projetavam um rosto em uma tela que falava com uma voz robédtica as-
sustadora. Alguns bebés mal reagiam, permanecendo calmos durante toda
a sessdo de 45 minutos. Outros se mexiam constantemente, chutando, se
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debatendo, arqueando as costas e até chorando. Kagan rotulou esses bebés
de “altamente reativos’, enquanto outros eram “pouco reativos” ou se en-
caixavam em algum ponto entre os dois. Os bebés altamente reativos, ao
que parecia, eram mais sensiveis ao ambiente e provavelmente tinham essa
caracteristica desde o nascimento. Mas sera que esse temperamento conti-
nuaria com eles pelo resto da vida?

Hoje, sabemos que sim. Kagan e seus colegas acompanharam muitos dos
bebés até a idade adulta. Esses bebés altamente reativos, agora na casa dos 30 e
40 anos, tornaram-se adultos altamente reativos. Eles ainda tém rea¢des inten-
sas — confessam ficar nervosos em meio a multiddes, pensar demais nas coisas
e se preocupar com o futuro. Mas também trabalham duro e se destacam de
inumeras formas. A maioria tirou notas altas na escola, construiu uma boa
carreira e fez amigos com a mesma facilidade que qualquer outra pessoa; um
nimero expressivo deles prosperou. E muitos descreveram como desenvolve-
ram confianga e calma sem precisar abrir mao de sua sensibilidade.

Embora Kagan associasse esse temperamento ao medo e a preocupagao,
conectando-o as amigdalas (o “centro do medo” no cérebro), hoje sabemos
que ele é uma caracteristica saudavel. Dezenas de pesquisadores confirma-
ram essa descoberta,’ de forma mais notavel Elaine Aron, indiscutivelmen-
te a fundadora do campo da pesquisa de sensibilidade.'” (Na verdade, o
medo que Kagan observou em algumas dessas criangas altamente reativas
em geral desapareceu na idade adulta.) Hoje, a mesma caracteristica que
Kagan estudou é conhecida por muitos nomes: pessoas altamente sensiveis
(PASs), sensibilidade de processamento sensorial, sensibilidade bioldgica
ao contexto, suscetibilidade diferencial ou mesmo “orquideas e dentes-de-
-ledo”, sendo as pessoas sensiveis as orquideas. Os especialistas por tras de
cada um desses termos concordam que todos se referem a mesma caracte-
ristica. E recentemente houve um movimento para reunir essas teorias sob
um unico termo genérico: sensibilidade ambiental. Seguimos a sugestao
desses pesquisadores e nos referimos a essa caracteristica como sensibili-
dade ambiental, ou simplesmente sensibilidade.

Nio importa que nome vocé dé, a sensibilidade é definida como a capaci-
dade de perceber, processar e reagir de modo intenso ao ambiente. Essa habi-
lidade se manifesta em dois niveis: (1) ao receber informacdes por meio dos
sentidos e (2) ao pensar a fundo sobre essas informagdes ou encontrar muitas
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conexdes entre elas e outros conhecimentos, lembrangas ou ideias. Pessoas
sensiveis fazem as duas coisas em maior grau. Elas naturalmente captam mais
informac¢des do ambiente, processam-nas mais profundamente e, em tltima
instancia, sao mais afetadas por elas. Grande parte desse processamento pro-
fundo ocorre de maneira inconsciente, e muitas pessoas sensiveis nem per-
cebem que o fazem. Isso se aplica a tudo que uma pessoa sensivel assimila.

No entanto, preferimos uma defini¢ao mais simples: se vocé é sensivel,
tudo o afeta com mais intensidade, mas vocé faz mais a partir disso.

Na verdade, uma palavra melhor para sensivel seria responsivo. Se vocé é
uma pessoa sensivel, seu corpo e sua mente respondem mais ao mundo ao
seu redor. Vocé responde mais a decep¢do, a dor e a perda, mas também a
beleza, as novas ideias e a alegria. Vocé vai fundo, enquanto outros apenas
arranham a superficie. Vocé continua pensando quando os outros ja desisti-
ram e passaram para outra coisa.

N&o s6 artistas e génios

A sensibilidade, portanto, é uma parte normal da vida. Todos os seres huma-
nos — e até mesmo os animais — sdo sensiveis em alguma medida ao ambien-
te em que vivem. Todos nés temos momentos em que choramos, ficamos
magoados e nos sentimos sobrecarregados por acontecimentos estressantes,
e todos temos momentos em que refletimos profundamente, nos maravilha-
mos diante da beleza e nos debrugamos sobre um assunto que nos fascina.
Mas alguns individuos sdo fundamentalmente mais responsivos ao ambiente
e as experiéncias do que outros. Essas sdo as pessoas altamente sensiveis.
Assim como outras caracteristicas, a sensibilidade é um continuum, e
todo mundo se situa em algum ponto ao longo dele, seja na categoria de
baixa, média ou alta sensibilidade. As trés sdo consideradas normais e sau-
daveis. E as pessoas sensiveis ndo estdo sozinhas: pesquisas recentes su-
gerem que individuos altamente sensiveis representam aproximadamente
30% da populagdo (outros 30% sdo os pouco sensiveis, enquanto os 40%
restantes ficam em algum lugar entre os dois extremos)." Ser sensivel, em
outras palavras, ndo é uma coisa rara, reservada apenas a artistas e génios.
Esse traco ocorre em cerca de uma em cada trés pessoas, em todos os locais
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de trabalho, cidades e escolas. A sensibilidade ¢ igualmente comum entre
homens e mulheres. Os homens podem ser instruidos a nao serem sensi-
veis, mas isso ndo muda o fato de eles serem, sim.

Em suas préprias palavras: o que significa ser
sensivel para vocé?

“Sou sensivel e passei a maior parte da vida acreditando
que isso era um defeito, porque ninguém que eu conhecia
era como eu. Hoje vejo minha sensibilidade como uma bén-
¢do. Tenho uma vida interior muito rica e criativa. Nunca me
senti entediada. Tenho pena de alguns amigos que vivem
na superficie, sem nunca experimentar a profunda sintonia
interior com a natureza, as artes e o universo em todo o seu
magnifico esplendor. Eles ndo fazem grandes perguntas so-
bre a vida e a morte. Falam sé sobre o que viram na TV ou
sobre onde véo passear no domingo.” - Sally

“Para algumas pessoas, a palavra sensivel tem uma co-
notagdo de fragilidade ou fraqueza. Mas pode ser uma
enorme vantagem estar emocionalmente conectado com o
que os outros sentem e com o que nés mesmos sentimos.
Para mim, ser sensivel é uma forma de ser respeitoso e
gentil consigo mesmo e com os outros. E uma consciéncia
especial e importante que nem todo mundo tem.” - Todd

“Sendo homem, por causa da masculinidade téxica, ser
rotulado como sensivel era o mesmo que ser rotulado como
afeminado, temperamental ou fragil. Na pratica, eu ndo era
nenhuma dessas coisas. Eu estava hiperconsciente de mim
mesmo e dos meus sentimentos, e sabia que esses outros
rétulos ndo eram verdadeiros - mas néo fazia ideia do que
eram até me deparar com alguns livros sobre pessoas al-
tamente sensiveis.” - Dave
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“Eu via a palavra sensivel como algo negativo, porque
meu pai me dizia: "Vocé é sensivel demais.” Hoje vejo essa
palavra sob uma luz diferente. Eu me sinto feliz por ser
sensivel, e agora sei que é uma coisa positiva neste mundo
as vezes tdo frio. Ndo abriria médo da minha sensibilidade
mesmo que pudesse. Amo ser capaz de apreciar profunda-
mente tudo o que estd ado meu redor.” - Renée

“Eu costumava pensar na sensibilidade como uma fra-
queza, porque minha familia e meu ex-marido me diziam
o tempo todo que eu precisava crescer e desenvolver uma
protecdo, ou que eu estava exagerando. Eu era constan-
temente criticada por isso. Mas agora que eles ndo fazem
mais parte da minha vida, estou me concentrando nisso
como um ponto forte e inclusive retomei a pés-graduacéo,
conclui um segundo mestrado para mudar de carreira e me
tornei terapeuta. Vou usar minha sensibilidade para ajudar
os outros.” - Jeannie

Vocé € uma pessoa sensivel?

Talvez vocé consiga sentir as notas de carvalho em um vinho Chardonnay
antes de qualquer outro convidado no jantar. Talvez vocé fique maravi-
lhado e comovido com a Nona Sinfonia de Beethoven ou chore enquan-
to assiste a videos de resgate de animais. Talvez o barulho constante de
alguém digitando torne impossivel para vocé se concentrar. Todos esses
podem ser sinais de alta sensibilidade, e muitos de n6s somos mais sensi-
veis do que imaginamos.

Entdo, aqui vai um checklist das caracteristicas mais comuns das pessoas
sensiveis. Quanto mais itens vocé marcar, mais sensivel vocé é. Nao ¢ preci-
so marcar todos os itens nem se identificar com cada um dos topicos deste
livro para ser considerado uma pessoa sensivel. Lembre-se: a sensibilidade
¢ um continuum, e todo mundo se situa em algum ponto ao longo dele.
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Além disso, tenha em mente que suas experiéncias de vida influenciam

a forma como sua sensibilidade se expressa. Por exemplo, se vocé foi ensi-

nado a estabelecer limites saudaveis desde crianga, talvez nunca tenha so-

frido com a tendéncia a fazer de tudo para agradar os outros ou para evitar

conflitos, como acontece com algumas pessoas sensiveis. Outros aspectos

de sua personalidade também fardo diferenca em quanto vocé se identifica

com as afirmagdes a seguir. Por exemplo, se vocé se considera mais extro-

vertido do que introvertido, pode precisar de menos tempo de ociosidade

do que uma pessoa introvertida e sensivel.

Quais das seguintes afirmativas sdo verdadeiras para vocé?

O
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Em geral, vocé costuma fazer uma pausa antes de agir, dando tempo
para que o cérebro faca o trabalho dele.

Vocé percebe detalhes sutis, como uma ligeira diferenga de tonalida-
de entre as pinceladas em uma pintura ou uma microexpressao que
desaparece rapidamente do rosto de seu colega de trabalho.

Vocé sente emocgoes fortes. Tem dificuldade para se livrar de emo-
¢Oes intensas, como raiva ou preocupacao.

Vocé sente muita empatia, mesmo em relagdo a estranhos ou pessoas
de quem s6 ouviu falar no noticiario. Vocé se coloca no lugar dos
outros com muita facilidade.

O humor das outras pessoas o afeta bastante. Vocé absorve facilmen-
te as emog¢oes dos outros, assumindo os sentimentos delas como se
fossem seus.

Vocé se sente estressado e cansado em ambientes barulhentos e mo-
vimentados, como um shopping lotado, um show ou um restaurante.
Vocé precisa de muito tempo de ociosidade para recuperar as ener-
gias. Costuma se afastar das pessoas para conseguir acalmar os sen-
tidos e processar seus pensamentos.

Vocé 1é bem as pessoas e consegue inferir com precisdo surpreen-
dente o que elas estdo pensando ou sentindo.

Vocé tem dificuldade em assistir a filmes violentos ou assustadores ou
testemunhar qualquer tipo de crueldade contra animais ou humanos.
Vocé odeia se sentir apressado e prefere fazer as coisas com atengao.
Vocé é perfeccionista.
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Vocé se esforca para dar o melhor de si sob pressao, como quando
seu chefe estd avaliando seu trabalho ou quando vocé estd partici-
pando de uma competicao.

As vezes, 0 ambiente é seu inimigo. Uma cadeira com assento muito
duro, luzes muito fortes e musica muito alta podem fazer com que
pareca impossivel relaxar ou se concentrar.

Vocé se assusta facilmente com barulhos repentinos, como quando
alguém se aproxima de vocé de mansinho.

Vocé é um buscador. Vocé pensa profundamente sobre a vida e se
pergunta por que as coisas sao como sio. Talvez tenha sempre indaga-
do por que os outros ndo sdo tio cativados pelos mistérios da natu-
reza humana e do universo quanto vocé.

Suas roupas importam de verdade. Tecidos asperos ou roupas aperta-
das - como calgas com o cds muito justo — podem estragar o seu dia.
Vocé parece ter menos tolerancia a dor do que as outras pessoas.
Seu mundo interior é vivo e presente. Vocé ja foi descrito como ima-
ginativo e criativo.

Vocé tem sonhos (e pesadelos) vividos.

Vocé parece ter mais dificuldade em se ajustar as mudangas do que as
outras pessoas.

Vocé ja foi chamado de timido, fresco, intenso, dramatico, sensivel
ou exigente demais.

Vocé também ja foi chamado de cuidadoso, atencioso, sabio, perspi-
caz, apaixonado ou observador.

Vocé sabe ler bem as pessoas no recinto.

Vocé é sensivel a mudangas em sua alimentagdo e em seus niveis
de agtcar no sangue. Se passa algum tempo sem comer, pode ficar
irritadico.

Para vocé, um pouco de cafeina ou dlcool ja faz um grande efeito.
Vocé chora com facilidade.

Vocé procura harmonia em seus relacionamentos, de modo que con-
flitos podem ser muito angustiantes, talvez até mesmo fazendo vocé
se sentir mal fisicamente. Em consequéncia disso, vocé pode estar
sempre tentando agradar as pessoas ou fazendo de tudo para evitar
desentendimentos.
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0 Vocé deseja profundidade e intensidade emocional em seus relacio-
namentos. Conexdes protocolares ou superficiais nao bastam.

[0 Sua mente funciona em alta velocidade. Por isso muitas vezes vocé
se sente fora de sintonia com os outros, e esse sentimento pode ser
extremamente solitario.

[0 Palavras importam muito para vocé. Nao ¢é facil deixar de lado pala-
vras ofensivas ou criticas.

0 Vocé pensa muito sobre si mesmo e conhece bem seus pontos fortes
e fracos.

O Vocé fica extremamente comovido com a arte e a beleza, seja uma
musica, uma pintura ou apenas a forma como a luz do sol toca as
folhas no outono.

Vocé também pode fazer a seguinte autoavaliagao simples sobre o que é

tacil versus o que é desafiador para vocé. Se vocé se identifica com a maioria

de

ssas afirmacdes, provavelmente é uma pessoa sensivel.
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facil para mim... E um desafio para mim...

ler o humor ou as intengdes * lidar com emogdes intensas dos
das pessoas. outros, principalmente raiva,
fazer um trabalho lento e estresse ou decepgdo.
cuidadoso de alta qualidade. * trabalhar rapido sob presséo
perceber detalhes que os outros ou escrutinio.

ignoram. * priorizar minhas préprias
buscar solugdes holisticas que necessidades.

beneficiam o grupo. + ignorar cheiros, texturas
encontrar beleza e significado ou ruidos incomodos.

nas coisas do dia a dia. + suportar ambientes cheios
fazer arte, ser criativo ou ou agitados demais.

oferecer pontos de vista Unicos. | * permanecer em ambientes feios
ter empatia pelos outros, ou hostis.

principalmente quando estdo * ler ou ver representagdes
magoados. de violéncia.




Talvez pela primeira vez na vida vocé esteja percebendo que é uma pes-
soa sensivel. Se esse for o caso, bem-vindo ao clube. Vocé nao estad sozinho.
Na verdade, estd em 6tima companhia: muitos dos maiores estudiosos, ar-
tistas, lideres e ide6logos de movimentos na histéria eram sensiveis. Sem a
mente sensivel, o mundo ndo teria:

= A teoria da evolu¢ao

= A teoria dos germes

» O musical West Side Story

= A musica-tema de Star Wars

= O fim do apartheid

= A produtora Studio Ghibli

» Eu sei por que o pdssaro canta na gaiola, de Maya Angelou
= Netflix

» A hierarquia de necessidades de Maslow

= O beijo, de Klimt

» Frankenstein, de Mary Shelley

» O programa Mister Rogers’ Neighborhood*

O mais importante é vocé saber que ndo tem nenhum defeito nem estd
errado por ser sensivel. Na verdade, vocé tem um superpoder — do qual a
espécie humana vem tirando proveito ha milhoes de anos.

Uma vantagem evolutiva

Além de ser normal, a sensibilidade é algo positivo. Cientistas inclusive acre-
ditam que é uma vantagem evolutiva, que ajuda os organismos a sobreviver

* Charles Darwin, Girolamo Fracastoro, Jerome Robbins, John Williams, Nelson
Mandela, Hayao Miyazaki, Maya Angelou, Reed Hastings, Abraham Maslow, Gustav
Klimt, Mary Wollstonecraft Shelley e Fred McFeely Rogers. Ndo temos como saber ao
certo se todos esses individuos se considerariam sensiveis, mas todos eles — com base
em entrevistas, biografias ou em suas proprias palavras — exibiam tragos comuns a
pessoas altamente sensiveis.



em uma variedade de ambientes. Para ter evidéncias disso, basta conferir
quantas espécies desenvolveram essa caracteristica. A lista chega a mais
de cem, e inclui gatos, cachorros, peixes, aves, roedores, insetos e inime-
ros primatas.’* Além disso, pesquisadores descobriram que a sensibilidade
evoluiu varias vezes em linhagens isoladas de primatas, um forte sinal de
que esse trago traz beneficios sociais e de sobrevivéncia."* Basta acompanhar
macacos-rhesus para ver esses beneficios em a¢do."* Um estudo descobriu
que macacos sensiveis que tinham maées carinhosas se tornaram individuos
precoces e inteligentes que eram resistentes ao estresse. Eles com frequéncia
se tornavam lideres de seus bandos. A sensibilidade pode ser observada em
todo o reino animal. Talvez vocé tenha testemunhado um esquilo particular-
mente esperto driblando suas tentativas de manté-lo afastado do comedouro
de passaros ou tenha tido um animal de estimagdo excepcionalmente inte-
ligente. (Um dos gatos de Jenn, Mattie, que achamos ser altamente sensivel,
aprendeu a abrir portas de armarios.)

Entre os primeiros humanos, a vantagem pode ter sido ainda mais vi-
tal, e até hoje esses beneficios se mostram valiosos. Afinal, a capacidade
de enxergar padroes e perceber detalhes importantes significa que pessoas
sensiveis geralmente sdo boas em prever acontecimentos; elas tém uma in-
tuicdo forte. Essa conexdo entre intui¢do e sensibilidade é mensuravel: em
um estudo, pessoas sensiveis superaram outras em jogos de azar."” Outro
estudo, usando uma simulagao virtual da sele¢do natural, mostrou que in-
dividuos sensiveis ficaram a frente de individuos menos sensiveis ao longo
do tempo.'® Efetivamente, eles passaram mais tempo estudando suas op-
¢des e comparando-as com resultados anteriores, e esse discernimento aca-
bou lhes proporcionando mais recursos ao longo do tempo, mais do que o
suficiente para compensar o tempo e a energia extras que dedicaram.

Portanto, os pesquisadores desenvolveram a teoria de que pessoas sen-
siveis provavelmente aumentam as chances de sobrevivéncia da espécie
humana como um todo. Quando vocé vé e escuta o que os outros nao per-
cebem, se torna mais capaz de evitar predadores e ameacas ou de encontrar
recursos. Quando aprende com seus erros, nao torna a cometé-los e ajuda
os outros a evita-los também. E quando vocé 1é bem os outros - inclusive
o que eles ndo dizem -, estd mais bem preparado para formar aliancas e
estimular as pessoas a cooperar.
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Seja na tundra, seja na selva, a sensibilidade ¢ uma vantagem. Pessoas
sensiveis podem ter sido aqueles que previam o tempo e eram conselheiros
espirituais e rastreadores. Pegue essa mesma caracteristica e aplique a um
professor, a um operador do mercado de agdes ou a um CEO, e vocé vai
ver como as pessoas sensiveis ainda hoje sdo programadas para o sucesso,
mesmo que a sociedade nao pense assim.

Nosso mundo precisa de pessoas sensiveis
e de seus superpoderes

A enfermeira niao gostava de reclamar, mas nao conseguia ignorar a sen-
sacdo de que havia algo errado.'” Sua ultima paciente, uma mulher de
meia-idade, estava se recuperando de uma cirurgia de valvula cardiaca. A
historia dessa profissional esta no livro de Ted Zeff, The Power of Sensitivity
(O poder da sensibilidade), mas ela preferiu permanecer anénima. Entao
vamos chama-la de Anne. Anne era uma enfermeira canadense com mais
de 20 anos de experiéncia em UTIs. “Embora eu seja o tipo de enfermeira
que adora o ritmo acelerado da unidade de terapia intensiva, nos meus
dias de folga fico deitada no sofd vendo filmes, para me recuperar do ex-
cesso de estimulos”, disse ela. “Meus colegas me provocam, ja que o meu
tempo livre ndo inclui nada sequer parecido com a ‘busca de adrenalina’
que compoe o tempo livre deles”

Até esse ponto, a paciente de Anne estava se recuperando bem, e 0 mé-
dico achou que nenhum cuidado adicional era necessario. Teria sido facil
para Anne risca-la de sua lista e deixar que a equipe de cirurgia cuidasse
de tudo. Mas algo dentro dela a impediu de fazer isso. Cada vez que a exa-
minava, a paciente parecia um pouco pior. Por exemplo, ela so se sentia
confortavel deitada sobre o lado direito, o que era incomum.

Recentemente Anne havia descoberto que era uma pessoa sensivel, en-
tdo tinha ido trabalhar naquele dia especialmente ciente de seus superpo-
deres. Ao fazer uma pausa em sua sala para processar os acontecimentos
do dia, ela refletiu: “Se o corpo [da paciente] estivesse tentando me dizer
alguma coisa, o que seria? (...) E por que eu estou tdo preocupada com
ela?” Talvez, por conta de sua sensibilidade, Anne estivesse captando si-
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nais que os outros membros da equipe ainda nao conseguiam ver. Nor-
malmente, ao final do expediente ela se sentia tranquila, com a certeza de
que podia ir para casa sabendo que havia ajudado alguém. Mas naquele
dia ela nao se sentia assim.

Anne pensou no que poderia acontecer se ela contradissesse os médi-
cos. Enfermeiras insubordinadas eram repreendidas, tinham que passar
por novos treinamentos e as vezes eram até demitidas. Mesmo que nao
acontecesse o pior, Anne nao queria ofender nem aborrecer os colegas,
pois sabia que relacionamentos tensos podiam comprometer o atendi-
mento ao paciente. Para piorar, ela admitiu que sentia um pouco de medo
do cirurgido-chefe que estava supervisionando o caso de sua paciente.

Apesar do medo, Anne sabia o que precisava fazer: falar. “Eu sabia que
poderia ser a inica chance de sobrevivéncia dela” Quando um dos médicos
fez pouco-caso de suas preocupagdes, ela nao desistiu; recorreu a outro. O
outro médico acreditou nela e perguntou se deveria examinar o coragdo da
paciente com uma maquina de ultrassom portatil, para ver se havia fluido
se acumulando em torno dele. Anne disse que sim, embora isso significasse
realizar o procedimento sem o consentimento do cirurgido, uma atitude
que ela detestava ter que tomar. Mas o exame imediatamente legitimou sua
intuigdo: a paciente tinha um enorme coagulo no coragao e estava a poucos
minutos de uma parada cardiaca.

A paciente foi levada para a cirurgia as pressas e o coagulo foi remo-
vido. Gragas a Anne, ela se recuperou plenamente. Mais tarde, disseram
a Anne que, se ela nao tivesse feito o que fez, a paciente teria morrido.
“Eu me senti honrada por poder usar meus dons de pessoa altamente
sensivel para ajuda-la’, disse ela. “Agora sei que minha capacidade agu-
¢ada de observagdo e minha forga interior me ajudaram a ver a situagdo
de diferentes niveis.” Se pudesse fazer tudo de novo, Anne néo teria tanto
medo da reagdo da equipe de cirurgia: “Eu simplesmente explicaria, com
veeméncia, minhas preocupagdes, sabendo que eu poderia me fazer ou-
vir” Quando a noticia de sua intervencao se espalhou, Anne se tornou a
heroina da unidade.

Anne ¢ apenas uma pessoa cuja sensibilidade lhe d4 uma vantagem no
trabalho. A historia dela mostra que a sensibilidade nao é apenas um super-
poder individual - é uma caracteristica que evoluiu para beneficiar toda a
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espécie humana. Se vocé ou algum ente querido estivessem doentes, Anne
¢ exatamente o tipo de enfermeira que vocé gostaria de ter ao seu lado. A
sensibilidade pode salvar a sua vida.

O cérebro sensivel de processamento profundo

Como pessoas sensiveis como Anne fazem isso? O que da a elas seus super-
poderes? A resposta esta na forma como nosso cérebro funciona.

Para um neurdnio, todos os tipos de estimulos, desde o rugido de um
trem de carga até um sorriso no rosto de um ente querido, sdo apenas da-
dos a serem processados. Alguns cérebros — os das pessoas sensiveis — pro-
cessam dados com maior profundidade e por mais tempo do que outros.
Um cérebro pode ser um adolescente entediado em um trabalho de meio
periodo que deixa passar metade do que acontece ao seu redor ou um ad-
vogado que se debruga sobre cada detalhe de um caso. Cérebros sensiveis
sao como esse advogado e, assim como os advogados de renome, nao tiram
folga. Sao programados para ir o mais fundo possivel.

Dados cientificos dao suporte a essas diferengas. Em 2010, Jadzia Jagiel-
lowicz e sua equipe usaram a ressonincia magnética funcional (fMRI) para
espiar dentro do cérebro de pessoas sensiveis.'"® Eles examinaram pessoas
altamente sensiveis e outras menos sensiveis enquanto mostravam imagens
em preto e branco de cenas naturais, como uma casa com uma cerca em
volta ou fardos de feno em um campo. Em seguida, as imagens foram alte-
radas de alguma forma e novamente mostradas aos participantes. As vezes
as mudangas eram significativas, como o acréscimo de uma estaca na cerca,
e as vezes eram pequenas, como um ligeiro aumento na altura de um dos
fardos de feno.

Vocé deve estar pensando que sabe aonde isso vai chegar. Mas se esta
achando que as pessoas mais sensiveis perceberam as diferencas mais ra-
pidamente do que as pessoas menos sensiveis, esta enganado. Em vez dis-
$0, as pessoas mais sensiveis demoraram um pouco mais para perceber as
mudangas, sobretudo as menores. E provével que elas tenham demorado
mais porque, segundo os pesquisadores, “estavam prestando mais aten¢ao
nos detalhes mais sutis da cena”. (Se vocé costuma procurar imagens desse
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tipo nas redes sociais e passar um bom tempo fazendo isso, talvez seja uma
pessoa sensivel.)

Quando os cientistas revisaram os exames de imagem, notaram outra di-
ferenga. As pessoas altamente sensiveis mostraram uma ativacao significa-
tivamente maior em areas-chave do cérebro relacionadas ao processamento
visual e a percepgdo de complexidades e detalhes, ndo apenas de tragos su-
perficiais. Mais especificamente, pessoas altamente sensiveis apresentaram
maior atividade nas regioes parietais medial e posterior e nas regides tem-
poral e occipitotemporal esquerda. Essas diferencas se mantiveram mesmo
quando os pesquisadores levaram em conta outras caracteristicas, como
neuroticismo e introversao. Em outras palavras, foi a caracteristica da sen-
sibilidade - ndo outro fator qualquer — que as levou a processar em maior
profundidade o que viam.

E esse processamento profundo ndo parou quando a experiéncia chegou
ao fim. A mente sensivel continuou em agdo. Sabemos disso porque Bianca
Acevedo, neurocientista da Universidade da Califérnia, estudou o cérebro
sensivel em repouso.” Para isso ela e sua equipe examinaram o cérebro de
pessoas sensiveis enquanto realizavam uma tarefa de empatia: elas olha-
vam para imagens e descrigdes de acontecimentos felizes, tristes ou neu-
tros, entdo viam rostos de entes queridos e de desconhecidos expressando
a emogdo que correspondia ao acontecimento. Entre cada visualizagao, foi
pedido a elas que contassem de trds para a frente de sete em sete partindo
de um numero alto, “para eliminar os efeitos de qualquer tipo de emo¢ao’,*
explica Acevedo. Também foi pedido que descrevessem como se sentiram
depois de ver cada foto e, por fim, elas foram instruidas a relaxar enquanto
seu cérebro era examinado.

Os pesquisadores descobriram que, mesmo ap6s o fim do evento emo-
tivo - e mesmo depois da eliminacdo das emocdes resultantes dele —, o
cérebro de pessoas sensiveis ainda estava processando o evento de maneira
profunda. Essa profundidade de processamento, explica Acevedo, “é uma
caracteristica fundamental da alta sensibilidade”. Portanto, se vocé se vé
refletindo regularmente sobre determinada coisa — uma ideia, um aconte-
cimento ou uma experiéncia - muito tempo depois que os outros ja deixa-
ram para l4, talvez seja uma pessoa sensivel.
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O encontro da inteligéncia com a empatia

Essas diferencas cerebrais mostram por que a sensibilidade fisica e a emo-
cional sdo essencialmente a mesma: a mente sensivel passa mais tempo
processando qualquer coisa, seja uma luz forte no teto, o sorriso de uma
crianga ou uma nova teoria cientifica. Por sua vez, a sensibilidade se ma-
nifesta de diferentes formas: como uma inteligéncia profunda e reflexiva e
como uma consciéncia profunda e empatica das pessoas. Se vocé se iden-
tifica mais com um desses lados do que com o outro, isso ndo significa que
vocé nao seja sensivel. Muitas pessoas sensiveis convergem para um dos
polos, mas a capacidade para ambos estd presente.

Na verdade, o processamento profundo de uma mente sensivel é tao
valioso que a sensibilidade costuma ser associada a genialidade. Linda
Silverman, diretora do Gifted Development Center em Denver, diz que
a maioria dos individuos superdotados é altamente sensivel — sobretudo
pessoas superdotadas que se classificam entre os 1% ou 2% mais inteli-
gentes. “Minhas pesquisas clinicas ao longo de mais de 42 anos, com mais
de 6.500 criangas avaliadas segundo escalas de inteligéncia individual no
Gifted Development Center, indicam que existe uma correlagao entre su-
perdotagdo e sensibilidade”, diz ela. “Quanto maior o QI de um individuo,
maior a probabilidade de ele apresentar as caracteristicas de uma pessoa
altamente sensivel.”*!

Pesquisas sobre musicos de sucesso corroboram essas descobertas.”? A
psicologa Jennifer O. Grimes estudou artistas no Ozzfest, um dos maio-
res e mais loucos festivais de heavy metal dos Estados Unidos. Ela desco-
briu que, nos bastidores, esses musicos em geral sao sensiveis e retraidos,
o oposto da personalidade extravagante que adotam no palco. No entanto,
esse padrdo ndo é encontrado apenas nas artes. Ser sensivel significa pensar
de modo mais profundo em qualquer situagao, portanto a alta sensibilidade
conduz a inovagdes na ciéncia e proporciona boa lideranga nos negécios.
Quanto mais sensivel uma pessoa é, mais conexdes ela vé — conexdes que
os outros tendem a deixar passar. O fato de as pessoas sensiveis ainda por
cima poderem ser acolhedoras e empaticas s6 melhora as coisas.
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CONHEGCA ALGUNS DESTAQUES DE NOSSO CATALOGO

o Augusto Cury: Vocé ¢é insubstituivel (2,8 milhdes de livros vendidos), Nunca
desista de seus sonhos (2,7 milhdes de livros vendidos) e O médico da emogéo

« Dale Carnegie: Como fazer amigos e influenciar pessoas (16 milhées de livros
vendidos) e Como evitar preocupacdes e comegar a viver

o Brené Brown: A coragem de ser imperfeito - Como aceitar a propria vulnera-
bilidade e vencer a vergonha (600 mil livros vendidos)

o T. Harv Eker: Os segredos da mente miliondria (2 milhoes de livros vendidos)

« Gustavo Cerbasi: Casais inteligentes enriquecem juntos (1,2 milhao de livros
vendidos) e Como organizar sua vida financeira

» Greg McKeown: Essencialismo — A disciplinada busca por menos (400 mil
livros vendidos) e Sem esfor¢o — Torne mais facil o que é mais importante

« Haemin Sunim: As coisas que vocé s6 vé quando desacelera (450 mil livros
vendidos) e Amor pelas coisas imperfeitas

o Ana Claudia Quintana Arantes: A morte é um dia que vale a pena viver (400
mil livros vendidos) e Pra vida toda valer a pena viver

o Ichiro Kishimi e Fumitake Koga: A coragem de ndo agradar - Como se liber-
tar da opinido dos outros (200 mil livros vendidos)

« Simon Sinek: Comece pelo porqué (200 mil livros vendidos) e O jogo infinito
o Robert B. Cialdini: As armas da persuasio (350 mil livros vendidos)

o Eckhart Tolle: O poder do agora (1,2 milhao de livros vendidos)

« Edith Eva Eger: A bailarina de Auschwitz (600 mil livros vendidos)

« Cristina Nufez Pereira e Rafael R. Valcarcel: Emocionario - Um guia ladico
para lidar com as emogdes (800 mil livros vendidos)

« Nizan Guanaes e Arthur Guerra: Vocé aguenta ser feliz? — Como cuidar da
saude mental e fisica para ter qualidade de vida

« Suhas Kshirsagar: Mude seus horarios, mude sua vida - Como usar o relégio
biolégico para perder peso, reduzir o estresse e ter mais saide e energia
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