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Elaine N. Aron

PESSOAS ALTAMENTE SENSIVEIS
COMO ENFRENTAR A VIDA
QUANDO TUDO NOS AFETA
Traduzido do inglés por

Marta Neves Cruz



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

A Art, gue ama especialmente as flores — mais uma paixao
gue partilhamos.



Todavia, acredito na aristocracia — se essa € a palavra certa e
se um democrata a pode usar. Nao uma aristocracia do
poder... mas... dos sensiveis, dos delicados. Os seus
membros encontram-se em todas as nacoes e classes,
atravessando todas as épocas e, quando se encontram, ha
entre eles um entendimento secreto. Representam a
verdadeira tradicdo humana, a Unica vitoria permanente da
nossa estranha luta contra a crueldade e o caos. Milhares
pereceram na obscuridade, alguns deles nomes importantes.
Sao sensiveis em relacdo aos outros e a si proprios, sao
delicados sem serem espalhafatosos, a sua determinacao nao
significa presuncdo, mas antes a capacidade de resistir...

E. M. FORSTER, «WHAT | BELIEVE»,

EM TwWoO CHEERS FOR DEMOCRACY



Prefacio
“Bebé-chorao!”

“Medricas!”

“Menino da mama!”

Ecos do passado? Entdo e aquele conselho bem-intencionado: “Es
demasiado sensivel para o teu proprio bem”?

Se era como eu, deve ter ouvido muitos comentarios 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, ha algo de muito certo connosco. Se respondeu com
sinceridade a 12 ou mais respostas do autoteste disponivel neste livro (ver
p. 21), ou se a descricao pormenorizada do capitulo 1 parece adequar-se-
lhe (na realidade, o melhor teste), entdo € um ser humano muito especial,
uma pessoa altamente sensivel — que doravante designaremos por PAS. E
este livro é especificamente para si.

Ter um sistema nervoso sensivel é normal, um traco basicamente neutro.
Provavelmente, herdou-o. Acontece em cerca de 15 a 20 por cento da
populacdo. Significa que esta ciente das subtilezas a sua volta, o que em
muitas situacoes 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 sensivel apresenta
vantagens e desvantagens.

Porém, na nossa cultura, possuir este traco nao é considerado ideal, o que
decerto tem um enorme impacto sobre si. Pais e professores bem-
intencionados provavelmente tentaram ajuda-lo a “ultrapassa-lo”, como se
fosse um defeito. Outras criancas nem sempre devem ter sido muito
simpaticas em relacdao a ele. Como adulto, é provavel 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 informacdao fundamental e detalhada sobre essa
caracteristica, dados que ndo existem em mais sitio algum. E o produto de
cinco anos de investigacdo, entrevistas exaustivas, experiéncia clinica,



cursos e consultas individuais com centenas de PAS e uma leitura cuidada, e
até entre linhas, daquilo que a psicologia foi descobrindo em relacdo a esse
traco, mas que ainda nao se apercebeu de ter descoberto. Nos primeiros trés
capitulos, ficara a conhecer todos os aspetos fundamentais desse seu traco e
aprendera a lidar com a excessiva estimulacdo e excitacao do seu sistema
Nervoso.

De seguida, o livro toma em consideracao o impacto da sua sensibilidade
na sua historia pessoal, carreira, relacionamentos e vida interior. Foca-se
nas vantagens em que podera ainda nao ter pensado e fornece-lhe solucdes
sobre problemas tipicos que algumas PAS tém 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 informagdo contida neste livro disseram-me que mudou drasticamente
as suas vidas — e pediram-me que a partilhasse consigo.

Uma Palavra aos que Nao-Sao-Assim-Tao-Sensiveis

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

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

Ja agora, 42 por cento responderam que nao eram nada sensiveis — o que
permite termos uma ideia da razdo por que os altamente sensiveis se podem
sentir tdo desfasados de grande parte do mundo. E, naturalmente, é esse
segmento da populacdo que esta sempre a aumentar o volume do radio ou a
tocar as buzinas dos seus automoveis.

Além disso, pode dizer-se que todos se podem tornar extremamente
sensiveis por vezes — apos um meés sozinho numa cabana na montanha, por
exemplo. Também a medida que envelhecem, todas as pessoas se vao
tornando mais sensiveis. De facto, a maioria, quer o admita ou ndo, tem
provavelmente uma faceta ultrassensivel que vem a tona em certas
situacoes.

E Algo a Dizer aos que Nao Sao PAS



Por vezes, as pessoas que ndo sdo extremamente sensiveis sentem-se
excluidas e magoadas com a ideia de nés sermos diferentes delas, e talvez
de parecermos achar que somos melhores. Perguntam, “Quer dizer que nao
sou sensivel?” Um problema é que “sensivel” também significa ser
compreensivo e consciente. Tanto as PAS como as ndo altamente sensiveis
(ndo-AS) podem ter estas qualidades, otimizadas quando nos sentimos bem
e alerta as subtilezas a nossa volta. Quando estdo muito calmas, as PAS
poderdo até conseguir captar nuances mais delicadas. No entanto, quando
se sentem sobrecarregadas, um estado frequente, sdao tudo menos
compreensivas e sensiveis. Muito pelo contrario, sentimo-nos arrasados,
cansados e precisamos de estar sozinhos. Em contraste, em situacoes
bastante cadticas, os seus amigos nao-AS sao mais compreensivos para com
0S outros.

Pensei muito sobre como deveria designar este traco. Nao queria repetir o
erro de confundi-lo com introversao, timidez, inibicao e uma série de outros
nomes erroneos dados por outros psicélogos. Nenhum deles foi capaz de
captar 0s aspetos neutrais — e muito menos 0s positivos — desse traco. A
“sensibilidade” exprime o facto neutro de uma maior recetividade aos
estimulos. 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 sensivel” ndo tem nada de
positivo. Enquanto estou sentada a escrever isto, na minha casa tranquila,
numa ocasido em que ninguém esta a falar deste traco, registo: sei que este
livro ira gerar inumeras piadas ofensivas e comentarios sobre as PAS. Ha
uma gigantesca energia psicoldgica coletiva em torno da ideia de ser
sensivel — quase como a existente em relacdo a questoes de género, com as
quais a sensibilidade é frequentemente confundida (tanto ha meninos como
meninas que nasceram sensiveis, mas considera-se que os homens ndo
devem possuir este traco, ao passo que as mulheres devem. Ambos o0s
géneros pagam um preco elevado por essa confusdo). Portanto, prepare-se
para essa energia. Proteja nao so a sua sensibilidade, como a sua recente
compreensdo do tema, ndo falando disso quando lhe pareca ser essa a
atitude mais prudente.

Acima de tudo, desfrute de saber que ha por ai muitas pessoas assim.
Dantes, ndo estavamos em contacto, mas agora, sim, e tanto n0s como a



sociedade estaremos mais bem preparados. Nos capitulos 1, 6 e 10,

abordarei mais aprofundadamente a importante funcao social das PAS.

De que Precisa

Descobri que as PAS beneficiam de uma abordagem assente em quatro

pontos, que serao analisados nos capitulos deste livro.
1. Autoconhecimento. Precisa de compreender totalmente o que significa
ser uma PAS, como se ajusta com 0s seus outros tracos e como a atitude
negativa da sociedade o tem afetado. A seguir, precisa de conhecer muito
bem o seu corpo sensivel. Nada de o ignorar, por ele parecer pouco
cooperante ou fraco.
2. Reenquadrar. Devera reenquadrar ativamente muito do seu passado, a
luz do conhecimento de que chegou altamente sensivel a este mundo.
Muitos dos seus «fracassos» eram inevitaveis, porque os seus pais,
professores, amigos e colegas ndo o compreendiam. Reenquadrar a forma
como viveu o seu passado podera tornar mais sélida a sua autoestima, o
que € especialmente importante para as PAS, ja que diminui a nossa
sensacdo de excitacdo excessiva em situacoes novas (e, como tal,
demasiado estimulantes).
No entanto, este reenquadramento ndo € um processo automatico. E é por
essa razdo que no final de cada capitulo incluo “atividades” que muitas
vezes 0 envolvem.
3. Sarar. Se ainda nao o fez, devera comecar por curar as feridas mais
profundas. Enquanto crianga, o leitor era muito sensivel. Passou por
problemas familiares e escolares, doencas da infancia, e provavelmente
tudo o afetou mais do que as outras pessoas. Além disso, era diferente das
outras criancas e quase de certeza que sofria por causa disso.
Tendo em conta as sensacOes intensas que vao surgindo, as PAS, em
especial, podem resistir ao trabalho interior necessario para curar essas
feridas do passado. Justifica-se cuidado e tempo. No entanto, se demorar
demasiado estara 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 sensivel, ensina-o a
descobrir esse caminho.



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

Sobre Mim

Sou psicologa de investigacdo, professora universitaria, psicoterapeuta e
romancista. O mais importante, porém, ¢ que sou uma PAS, tal como o
leitor. Ndo estou a escrever la do alto, debrucando-me para o ajudar, pobre
alma, a ultrapassar a sua “sindrome”. Conheco pessoalmente 0 nosso traco,
os seus beneficios e desafios.

Quando era crianca, em casa, escondia-me do caos na minha familia. Na
escola evitava o desporto, 0s jogos e as criancas em geral. Quando a minha
estratégia dava resultado e eu era totalmente ignorada, sentia uma mistura de
alivio e humilhacao.

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

Durante a minha primeira experiéncia no mestrado, foi-me atribuido um
gabinete, para o qual me retirava igualmente para chorar, tentando recuperar
alguma calma. Por causa dessas reacoes, parei os estudos assim que conclui
o mestrado, embora tivesse sido insistentemente encorajada para seguir
para um doutoramento. Precisei de 25 anos para conseguir obter as
informacdes sobre esta minha caracteristica, de forma a compreender as
minhas reacoes 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 nao “andar pelo mundo”.
Tinha uma vaga nocao das oportunidades perdidas para aprender, desfrutar
de mais reconhecimento publico pelas minhas capacidades e conhecer todo
o tipo de pessoas. Contudo, pelas minhas experiéncias amargas, achei que
nao teria qualquer possibilidade.

Ha, no entanto, acontecimentos estimulantes que nao podem ser evitados.
Tive de me submeter a um procedimento médico, do qual assumi que
recuperaria em poucas semanas. Em vez disso, 0 meu corpo pareceu ressoar
com reacoes fisicas e emocionais durante meses. Via-me, de novo, forcada
a enfrentar esse meu misterioso “defeito fatal”, que me tornava tao diferente
das outras pessoas. Assim, comecei a fazer psicoterapia. Tive sorte. Depois
de me ouvir durante algumas sessoes, a terapeuta disse-me, “Claro que
estava perturbada; é uma pessoa altamente sensivel”.

O que era aquilo? Alguma desculpa? Explicou-me que nunca pensara
muito nisso, mas que, de acordo com a sua experiéncia, parecia haver
grandes diferencas na tolerancia das pessoas aos estimulos e também na sua
abertura ao significado mais profundo de uma experiéncia, boa ou ma. Para
ela, tal sensibilidade dificilmente seria sinal de algum problema ou
distirbio mental. Pelo menos, era o que ela esperava, ja que ela propria era
também altamente sensivel. Lembro-me do seu sorriso. “Tal como a maior
parte das pessoas que considero valer realmente a pena conhecer”.

Passei varios anos em terapia, a trabalhar em diversos aspetos que
vinham desde a minha infancia — e nenhum deles foi um desperdicio. No
entanto, o tema central era o impacto deste traco. A minha sensacao de ser
imperfeita. E havia a vontade dos outros de me protegerem, como
contrapartida por desfrutarem da minha imaginacdo, empatia, criatividade e
discernimento, que eu propria mal apreciava. E havia o meu consequente
isolamento do mundo. Porém, a medida que ia ganhando discernimento,
consegui reentrar no mundo. Agora, sinto um grande prazer por fazer parte
das coisas, ser profissional e partilhar esta dadiva especial que é a minha
sensibilidade.

A Investigacéo por Detras deste Livro

O conhecimento que fui tendo do meu traco mudou a minha vida e, assim,
decidi ler mais sobre ele. Contudo, ndo havia praticamente nada disponivel.
Achei que o topico mais aproximado seria o da introversao.



O psiquiatra Carl Jung escreveu, sabiamente, sobre o tema, falando numa
tendéncia para o individuo se voltar para dentro. O trabalho de Jung, ele
proprio uma PAS, foi-me de uma enorme utilidade, ainda que a analise mais
cientifica da introversao se tenha focado no aspeto de os introvertidos nao
serem sociaveis. Foi precisamente essa ideia que me fez questionar se
introversao e sensibilidade estariam a ser corretamente equacionadas.

Com tdo pouca informacdo disponivel, 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 sensivel a estimulos, introvertido, ou que reagisse
emocionalmente de uma forma muito rapida. Pouco depois, dispunha de
mais voluntarios do que precisava.

A seguir, o jornal local publicou uma noticia sobre a investigacao.
Embora no artigo ndo 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 avangarem!).

Com base nessas entrevistas (quarenta, cada uma delas de duas a trés
horas), concebi um questionario que distribui 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 investigacao solida, minha ou de outros especialistas, numa
observacdao continua 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 apreciarao esse
facto.

A decisao de realizar toda esta investigacao, 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.
A medida que a nossa confianca nas nossas virtudes vai aumentando, talvez
mais de n6s se manifestem — da nossa habitual forma sensivel.

Instrucdes para o Leitor



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

2. Este livro implica ver-se a si mesmo como tendo uma caracteristica

comum a muitos. Ou seja, atribui-lhe um rétulo. A vantagem é que pode

sentir-se normal e beneficiar da experiéncia e investigacao de outros. No
entanto, qualquer rotulo deixa escapar a sua singularidade. Cada pessoa
altamente sensivel é diferente da outra, mesmo com esse traco comum.

Lembre-se disso, enquanto avanca na leitura.

3. Enquanto lé, decerto vera tudo na vida a luz da sua qualidade de

extremamente sensivel. E natural. Alias, é precisamente essa a ideia. A

imersdo total ajuda na aprendizagem de qualquer lingua, incluindo uma

nova forma de falar de si préprio. Se outras pessoas se sentirem um
pouco preocupadas, postas de lado ou incomodadas, peca-lhes paciéncia.

Chegara o dia em que o conceito se estabelecera, passando a falar-se

menos do assunto.

4. Este livro inclui algumas atividades que considerei tteis para PAS.

Nao digo que terd de fazé-las se quiser obter resultados com este livro.

Confie na sua intuicao de PAS e faca o que lhe parecer mais acertado.

5. Qualquer das atividades podera suscitar sentimentos fortes. Se tal

acontecer, aconselho-o a procurar ajuda profissional. Se neste momento

faz terapia, este livro devera ajustar-se bem ao trabalho que ai realiza. As
sugestOes aqui dadas poderdo até encurtar o tempo da terapia, enquanto se

imagina uma nova pessoa — 0 seu proprio ideal, alguém que podera vir a

ser e que até talvez ja seja, e nao o ideal de determinada cultura. Lembre-

se de que este livro ndo pretende substituir um bom terapeuta, quando as
coisas se tornam intensas ou confusas.

Para mim, este € um momento entusiasmante, ja que imagino o leitor a
virar a pagina e a entrar neste meu, seu, nosso novo mundo. Depois de
pensar, durante tanto tempo, que estava sO, € agradavel ter companhia, nao
acha?

1 The Phi Beta Kappa Society é a mais antiga sociedade de honra nas areas
de ciéncia e arte liberal dos Estados Unidos da América, com 283
capitulos ativos. Tem como objetivo promover e defender a exceléncia nas



artes liberais e ciéncias, bem como doutrinar os alunos destas areas que se
destacam nas faculdades e universidades norte-americanas. (N. da T.)



E Altamente Sensivel?
AUTOTESTE

Responda a cada questdo de acordo com o que sente.
Responda “verdadeiro” se para si tiver, pelo menos, algo de
verdade. Responda “falso” se ndo é totalmente verdade ou
se nao é de todo verdade.

Pareco ter consciéncia das subtilezas a minha volta.
A disposicéo das outras pessoas afeta-me.
Tenho tendéncia para ser muito sensivel a dor.

Em dias demasiado agitados sinto a necessidade de me
retirar e ir para a cama, para um quarto escurecido, ou para
gualquer outro lugar onde possa ter privacidade e alivio em
relacdo aos estimulos.

Sou especialmente sensivel aos efeitos da cafeina.

Luzes brilhantes, cheiros fortes, tecidos grosseiros ou
sirenes proximas deixam-me facilmente assoberbado.

Tenho uma vida interior rica e complexa.

Sinto-me desconfortavel com barulhos altos.

Fico profundamente comovido com a arte e a musica.
Sou consciencioso.

Assusto-me facilmente.

Fico agitado quando tenho muito a fazer num curto espaco
de tempo.

Quando as pessoas se sentem desconfortaveis num
determinado ambiente, tenho tendéncia para perceber o que



tem de ser feito para tornar a situacdo mais agradavel
(como mudar a iluminacéo ou os assentos).

Fico incomodado quando as pessoas querem que eu faca
varias coisas ao mesmo tempo.

Esforco-me para ndo cometer erros nem me esquecer de
coisas.

Faco questdo de evitar filmes violentos e certos programas
televisivos.

Sinto-me desagradavelmente agitado quando ha muita coisa
a acontecer a minha volta.

Estar com muita fome gera em mim uma forte reacao,
perturbando a minha concentracéo ou estado de espirito.

Mudangas na minha vida deixam-me abalado.

Reparo e desfruto de aromas, sabores, sons e obras de
arte delicados e agradaveis.

Na minha vida estabeleco como prioridade evitar situagoes
perturbadoras ou opressivas.

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.

Quando era crianga, 0S meus pais ou professores pareciam
considerar-me sensivel ou timido.

A SUA CLASSIFICACAO

Se respondeu “verdadeiro” a doze ou mais perguntas, € decerto

uma pessoa altamente sensivel.

No entanto, tenha em consideracdo que nao ha teste psicologico tao
preciso que deva basear toda a sua vida nele. Se apenas uma ou
duas das afirmagdes sao verdadeiras em relacdo a si, mas sao
extremamente precisas, podera ter justificacdo para se considerar

altamente sensivel.



Prossiga a leitura e, caso se reconheca na descricao aprofundada
de uma pessoa altamente sensivel no capitulo 1, podera considerar-
se como tal. O resto do livro ajuda-lo-a a compreender-se melhor e
a aprender a florescer no nosso mundo atual, que ndo € assim tao

sensivel.



Os Factos Sobre Ser Altamente Sensivel:

A (Falsa) Sensacao de Ser Fraco

Neste capitulo ficard a conhecer os principais factos sobre o seu traco e
sobre a forma como ele o torna diferente das outras pessoas. Descobrira os
restantes aspetos da sua personalidade herdada e abrira os olhos para a
maneira como a sua cultura o vé. Mas, primeiro, conheca Kristen.

Ela Pensava que Era Maluca

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

“Lamento”, murmurou. “Inscrevi-me para a conhecer, porque é psicologa
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 entao sugeria qualquer tipo de
problema mental. Nessa altura, porém, eu ja ouvia as pessoas como Kristen
de uma forma diferente.

Voltou a tentar falar, como se receasse dar-me tempo para responder.
“Sinto-me tdao diferente. Sempre senti. Nao quero dizer... Ou melhor, a
minha familia era 6tima. A minha infancia foi quase idilica, até ter de ir
para a escola, muito embora a minha mae dissesse que eu sempre fora uma
bebé mal-humorada”.

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

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

Esse estado “despassarado” desencadeou uma série de testes médicos e
psicologicos angustiantes. Primeiro, em busca de um eventual atraso mental.
Em consequéncia deles, acabou por ser inscrita num programa para 0S
sobredotados, 0 que ndao me surpreendeu.

Ainda assim, a mensagem continuava a ser, “Ha algo de errado com esta
crianca”. A sua audicao 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 convulsoes. O cérebro estava normal.

O diagn6stico final? Tinha “dificuldade em filtrar os estimulos”. Porém, o

resultado foi uma crianga acreditar que era deficiente.

Especial, Mas Profundamente Incompreendida

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

A maior parte das pessoas ignora sirenes, luzes ofuscantes, odores
estranhos, desarrumacao 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
a noite, estdo dispostas a participar. Depois de um dia desses, as PAS
precisam de soliddo. Sentem-se aturdidas, sobrecarregadas.

Quando entra numa sala, a maior parte das pessoas normalmente repara na
mobilia, nas pessoas. Pelo seu lado, as PAS podem ficar imediatamente
conscientes, intencionalmente ou ndo, 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, tera dificuldade em compreender que tem
algumas capacidades notaveis. Como € que se comparam experiéncias
interiores? Nao é facil. Acima de tudo, repara que ndo consegue tolerar
tanto como as outras pessoas. Esquece-se de que pertence a um grupo que,
frequentemente, demonstra grande criatividade, perspicacia, paixao 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 traco (a maioria) ndao o
compreendem, véem-nos como timidas, envergonhadas, fracas ou, o maior
pecado de todos, antissociais. Com receio destes rotulos, tentamos ser como
os outros. No entanto, isso faz com que nos sintamos sobrecarregados e
angustiados, o que leva a que sejamos considerados neurdticos ou malucos,
primeiro pelos outros, mas depois por nos proprios.

O Ano Perigoso de Kristen



Mais tarde ou mais cedo, todos se veem confrontados com experiéncias de
vida frustrantes, mas as PAS reagem mais a tais tipos de estimulacdo. Se vé
esta reacdo como fazendo parte de algum defeito de base, esta a intensificar
o0 stresse ja presente em qualquer crise da vida. A seguir virdo o0s
sentimentos de desespero e inutilidade.

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

Kristen nunca pensara em si como sendo uma pessoa ansiosa, mas de
repente, no Japao, foi dominada por medos e ndo conseguia dormir. Ficou
deprimida. Assustada com as proprias emocoes, a sua autoconfianca
desmoronou. O seu jovem namorado ndao conseguiu lidar com a sua
“loucura” e quis terminar o relacionamento. Ela regressara, entretanto, a
faculdade, mas receava vir a falhar também nessa area. Estava no limite.

Olhou para mim, depois de ter contado o resto da historia, entre solucos.
“Entdo, ouvi falar neste estudo sobre sensibilidade e perguntei a mim
mesma, ‘Podera ser para mim?’, mas nao €, bem sei. E?”

Disse-lhe que, evidentemente, com uma conversa tdo breve eu nao
poderia ter uma certeza, mas acreditava que sim, a sua sensibilidade, em
combinacdo com todo esse stresse, poderia muito bem explicar o seu estado
de espirito. E assim tive o privilégio de explicar Kristen a propria — uma
explicacdo ha muito devida, sem duvida alguma.

Definir a Sensibilidade Extrema — Dois Factos a Recordar

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

Uma pessoa desempenhara melhor qualquer tipo de tarefa, seja uma simples
conversa ou a participacdo na Super Bowl, se o seu sistema nervoso estiver
moderadamente alerta e estimulado. Demasiado pouco estimulo €
enfadonho, ineficaz. Para alterar esse estado fisico subestimulado, bebemos
café, ligamos o radio, telefonamos a um amigo, iniciamos uma conversa
com um estranho, mudamos de emprego — qualquer coisa!



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

O nivel ideal de estimulacdo esta algures entre as duas situacoes. Na
verdade, uma das mais solidas descobertas da psicologia é que existe a
necessidade e o desejo de “descobrir um nivel 6timo de excitacdo”. E isso
é verdade para qualquer pessoa, até mesmo criangas. Elas odeiam sentir-se
aborrecidas ou sobrecarregadas.

FACTO 2: As pessoas diferem consideravelmente no que respeita ao
nivel de excitacao do seu sistema nervoso numa mesma situacao, e sob o
mesmo estimulo.

A diferenca é, em grande medida, herdada, e é bem concreta e normal. Na
verdade, pode ser observada em todos os animais vertebrados — ratos,
gatos, caes, cavalos, macacos, humanos. A percentagem que, dentro de cada
espécie, € muito sensivel a estimulacdo, é geralmente a mesma; entre os 15
e 0os 20 por cento. Da mesma forma que dentro de uma mesma espécie
alguns sao um pouco maiores do que outros, também ha alguns um pouco
mais sensiveis. Com efeito, através da criacdo cuidadosa de animais,
acasalando os mais sensiveis entre si, em poucas geracOoes podera ser
possivel gerar uma descendéncia sensivel. Em sintese, entre os tracos inatos
do temperamento, este origina as diferencas mais visiveis e
impressionantes.

As Noticias Boas e as Menos Boas

O que esta diferenca no grau de excitacao significa é que pode notar niveis
de estimulacdo em que outros ndo reparam. Isto é verdade tanto se
estivermos a falar de sons subtis, imagens ou sensacdes fisicas, como de
dor. Nao é que a sua audicdo, visao ou outros sentidos estejam mais
apurados (muitas PAS até usam Oculos). A diferenca parece residir algures
no caminho para o cérebro ou até no préprio cérebro, num processamento
mais cuidadoso da informacdo. Refletimos mais sobre tudo e classificamos
as coisas em distincoes mais refinadas. Como aquelas maquinas que
classificam a fruta conforme o seu tamanho — nés classificamos em dez
tamanhos, enquanto os outros classificam em dois ou trés.



Esta maior percecao do que é subtil tende a tornar as PAS mais intuitivas,
o que significa, simplesmente, recolher e processar a informacdo 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 fa-las pensar mais no
passado e no futuro. “Sabe, simplesmente” como as coisas sdo ou como
virdo a ser. E 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 intuicao esta certa vezes suficientes
para que as PAS tendam a ser visiondrias, artistas extremamente intuitivas
ou inventivas, bem como pessoas mais conscientes, cuidadosas e sabias.

A desvantagem deste traco surge nos niveis de estimulacao 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 “inibicdo transmarginal”. Esta teoria foi
discutida pela primeira vez no virar do século pelo fisiologista russo Ivan
Pavlov, que estava convencido de que a diferenca herdada mais basica entre
as pessoas era a rapidez com que chegavam a este ponto de desligamento, e
que essa rapidez assentava num tipo de sisterma nervoso totalmente
diferente.

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

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



Mais Sobre a Estimulagao

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

A estimulacdo pode variar em intensidade (como no caso de um som) ou
em duracdo. 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 estd numa festa e a ouvir quatro
conversas ao mesmo tempo, para além da musica.

Por vezes, podemos habituar-nos a estimulagdo. Porém, noutras ocasides
achamos que nos habituamos e que nem sequer nos sentimos incomodados,
mas de repente ficamos exaustos e percebemos porqué: a um nivel
consciente, temos tolerado algo que, na realidade, nos esta a deixar
consumidos. Mesmo uma estimulacdo moderada e que nos é familiar, como
um dia no trabalho, pode levar a que uma PAS necessite de tranquilidade a
noite. Nesse ponto, mais um “pequeno” estimulo podera ser a ultima gota.

VALORIZE A SUA SENSIBILIDADE
Pense numa ou mais ocasidoes em que a sua sensibilidade o

salvou do sofrimento, de uma grande perda, ou até mesmo da
morte, a Si ou a outra pessoa (N0 meu caso, eu e a minha
familia estariamos mortos se eu nao tivesse acordado com a
primeira cintilacdo do fogo no telhado da velha casa de madeira
em que viviamos).

Esta questdo € ainda mais complicada porque o mesmo estimulo podera
ter diferentes sentidos para diferentes pessoas. Um centro comercial
apinhado por altura do Natal pode lembrar alguém das excursdes familiares
felizes por essas ocasies e criar-lhe um caloroso espirito festivo. Contudo,
uma outra pessoa podera ter-se visto forcada a ir as compras com outras,
tentando comprar presentes sem ter dinheiro suficiente e sem ideia do que



comprar, ou tendo memorias infelizes de festividades passadas que, nessas
ocasioes, a fazem sofrer intensamente nos centros comerciais.

E regra geral que, quando ndo temos controlo sobre os estimulos, eles se
tornam mais perturbadores, mais ainda se sentirmos que somos vitimas de
alguém. Enquanto a musica posta a tocar por nos pode ser agradavel, ouvida
a partir da aparelhagem de um vizinho pode ser um incomodo — mais ainda
se previamente ja lhe tivermos pedido que a desligue, tratando-se, portanto,
de uma invasao hostil. Este livro podera até aumentar um pouco esse seu
aborrecimento, ao comecar a perceber que faz parte de uma minoria cujo
direito a ser menos confrontado com estimulos é geralmente ignorado.

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

Sera a Excitacdo Realmente Diferente da Ansiedade e do Medo?
E importante ndo confundir excitacio com medo. E certo que o medo gera
excitacdo, mas outras emocoes, como alegria, curiosidade ou ira, também a
podem gerar. Contudo, podemos ficar igualmente sobre-excitados com
pensamentos semiconscientes ou baixos niveis de excitacdo que nao criam
uma emocdo Obvia. Muitas vezes ndo temos nocao do que nos esta a
estimular, como a novidade de uma situacdo, um barulho, ou as muitas
coisas que o0s nossos olhos veem.

Na verdade, ha 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 coracdo aos
saltos, as mdos a tremer, o pensamento enevoado, mal-estar no estomago,
tensdo muscular e mdos, ou outras partes do corpo, transpiradas. Muitas
vezes, quando estas reacOes Oocorrem, as pessoas nem sequer estao cientes
de algumas ou de todas elas. Por outro lado, alguns dizem sentir-se
excitados, mas essa excitacdo revela-se de uma forma muito ténue, sem
evidéncia de qualquer destes sinais. Ainda assim, o termo descreve algo
que todas estas experiéncias e estados fisicos partilham. Tal como a palavra
“stresse”, excitacdo € uma palavra que comunica algo que todos nos
conhecemos, mesmo que esse algo seja muito variavel. E é evidente que o
stresse esta bastante relacionado com a excitacao: como resposta ao stresse,
ficamos excitados.



Quando notamos essa excitacao, queremos dar-lhe um nome e determinar
a sua origem, de forma a reconhecer o perigo. E, frequentemente, achamos
que a nossa excitacao se deve ao medo. Nao nos apercebemos de que o
nosso coracao esta a bater mais intensamente pelo simples esforco de
processar essa estimulacdo extra. Ou outras pessoas assumem que temos
medo, por causa da nossa excitacdo 6bvia e, em consequéncia, assumimo-lo
também. E assim, ao decidir que provavelmente ter medo, ficamos ainda
mais excitados. No futuro iremos evitar a situacdo, quando, na verdade,
aceita-la e habituarmo-nos a ela poderia até ter-nos acalmado. No capitulo
5, quando falarmos de “timidez”, voltaremos a discutir a importancia de nao
confundir medo e excitacao.

O Seu Traco Torna-o, de Facto, Especial

Ha muitos frutos que crescem a partir do traco da sensibilidade. A sua
mente trabalha de forma diferente. Por favor, lembre-se de que o que se
segue se refere a uma situacdo padrdo; ninguém tem todos estes tracos. No
entanto, comparadas com as pessoas nao-AS, a maioria de nos é:

e Melhor a detetar erros e a evitar cometé-los;

e Extremamente conscienciosa;

» Capaz de uma concentracdo profunda (mas sera sempre melhor se nao

tivermos distracoes);

» Especialmente boa em tarefas que requeiram vigilancia, precisao,

velocidade e a capacidade de detecao de pequenas diferencas;

» Capaz de processar material a niveis mais profundos do que aquilo a

que os psicologos chamam “memoria semantica”;

» Capaz de pensar com frequéncia sobre o nosso proprio pensamento;

* Capaz de compreender sem ter consciéncia de ter aprendido;

* Profundamente afetada pela disposicao e emocdes dos outros.

Como é evidente, ha muitas excecdes, especialmente em relacdo ao facto
de sermos conscienciosos. E ndo queremos ser presungosos em relacao a
isto. Muito mal pode ser feito em nome de se tentar fazer o bem. De facto,
todos estes frutos tém as suas mossas. Temos muitas capacidades, mas,
infelizmente, quando somos observados, cronometrados ou avaliados,
muitas vezes ndo conseguimos mostrar a nossa competéncia. A principio, o
nosso processamento mais aprofundado podera fazer parecer que nao
estamos a compreender, mas, com o tempo, ndo s6 compreendemos COMO
recordamos mais do que os outros. Podera ser por isso que as PAS



aprendem linguas mais facilmente (embora a excitacdo as possa tornar
menos fluentes no que se refere a falar).

A proposito, pensar mais do que os outros sobre os nossos proprios
pensamentos nao é egocentrismo. Significa que se nos perguntarem o que
temos em mente é menos provavel que refiramos estarmos cientes do mundo
a nossa volta e mais provavel que mencionemos 0s Nnossos pensamentos e
reflexdes. Porém, também ndao é menos provavel que refiramos pensar nas
outras pessoas.

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

* Sejamos especialistas em motricidade fina;

 Sejamos bons a permanecermos imoveis;

 Sejamos “pessoas matinais” (aqui hd muitas excegoes);

» Sejamos mais afetados por estimulantes como cafeina, 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 sensiveis a coisas presentes no ar (sim, isso significa

mais febre dos fenos e erupgodes cutGneas).Mais uma vez, de uma forma

geral, o nosso sistema nervoso parece concebido para reagir a

experiéncias subtis, o que também nos torna mais lentos a recuperar

quando precisamos de reagir a estimulos intensos.

Todavia, as PAS nem sempre estdo num estado mais excitado. Nao
sofremos de uma “excitacdo crénica” na nossa vida quotidiana ou quando
dormimos. Ficamos apenas mais excitados quando ha estimulos novos ou
prolongados (ser PAS ndo é o mesmo que ser “neurdtico” — ou seja,
constantemente ansioso, sem razao aparente).

Como Pensar Sobre as Suas Diferencas

Espero que por agora ja consiga ver o seu traco de uma forma positiva. No
entanto, o que recomendo realmente é que o encare de forma neutra. SO se
torna uma vantagem ou desvantagem quando se chega a uma situacdo
particular. Uma vez que o traco existe em todos os animais vertebrados,
deve ter relevancia em muitas circunstancias. O meu palpite é que
sobrevive numa certa percentagem de todos os vertebrados porque € til ter
pelo menos alguns individuos por perto que estejam sempre atentos a sinais
subtis. Quinze a 20 por cento parece ser a propor¢ao certa a ter no alerta



para o perigo, novos alimentos, necessidades dos jovens e dos doentes e
habitos dos outros animais.

Como € Obvio, também é bom ter num grupo alguns elementos que nao
estejam assim tdo alerta a todos os perigos e consequéncias de cada acao.
Prosseguirdao a sua vida sem se preocuparem muito em explorar tudo o que
aparece de novo ou em lutar pelo grupo ou pelo territorio. Qualquer
sociedade precisa de ambos. E talvez até haja uma necessidade de mais
desses elementos menos sensiveis, porque tendem a ser mortos em maior
quantidade! Claro que tudo isto é mera especulacao.

Ainda assim, tenho um outro palpite, o de que a raca humana beneficia
mais com os seus elementos altamente sensiveis do que as outras espécies.
As pessoas mais sensiveis fazem mais daquilo que torna os humanos
diferentes dos outros animais: imaginamos possibilidades. Nds, humanos, e
especialmente as PAS, estamos profundamente cientes do passado e do
futuro. Acima de tudo, se a necessidade é mde de todo o engenho, as PAS
passardao bastante mais tempo a tentar inventar solugGes para os problemas
humanos sé porque sdo mais sensiveis a fome, frio, inseguranca, exaustao e
doenca.

Diz-se, por vezes, que as pessoas com 0 Nnosso traco sao menos felizes ou
menos capazes de encontrar a felicidade. Com efeito, poderemos parecer
infelizes e mal-humorados, sobretudo para as ndao-AS, porque passamos
muito tempo a pensar em coisas como o sentido da vida e da morte, e quao
tudo é tdo complicado — pensamentos que nao sao a preto-e-branco,
decididamente. Uma vez que a maioria dos ndo-AS ndo parece gostar de
pensar nesse tipo de coisas, assumem que nos devemos sentir infelizes ao
refletir sobre tais questGes. E decerto também nao ficamos menos infelizes
se 0s tivermos a dizerem-nos que somos infelizes (pela sua definicao de
felicidade) e que constituimos um problema para eles por parecermos nao
estar bem. Todas estas acusacoes deixam qualquer um infeliz.

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

A questdo, porém, ndo é dizer que os nao-AS sdo porcos! De certeza que
alguém ira dizer que estou a fazer de n6s uma elite, mas a verdade é que nao
tardaria nem cinco minutos para a maioria das PAS se comecar a



culpabilizar por se sentir superior. S6 pretendo encorajar-nos o suficiente
para que mais pessoas COmo nos se sintam como iguais.

Hereditariedade e Ambiente

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

Na maior parte dos casos, a sensibilidade é herdada. Ha fortes indicios
de que assim é, sobretudo através do estudo de gémeos idénticos que foram
criados separadamente, mas que cresceram COm Uum comportamento muito
semelhante, 0 que sugere sempre que o comportamento €, pelo menos em
parte, determinado geneticamente.

Por outro lado, nem sempre é verdade que ambos os gémeos separados
manifestem este traco, mesmo que sejam gémeos idénticos. Cada um deles,
por exemplo, tendera a desenvolver uma personalidade muito semelhante a
made que o criou, mesmo que nao seja a mae bioldgica. O facto é que,
provavelmente, ndo ha tracos herdados que ndo possam também ser
aumentados, reduzidos ou inteiramente criados ou eliminados por um
numero suficiente de determinadas experiéncias de vida. Quando uma
crianca esta sob stresse em casa ou na escola, por exemplo, basta que tenha
nascido com uma ligeira predisposicao para ser sensivel para ter tendéncia
a isolar-se. Isso podera explicar por que razdo as criancas com irmaos mais
velhos tém mais tendéncia a ser PAS — e isso nada tera que ver com 0s
genes. De forma semelhante, ha estudos realizados com macacos bebés,
traumatizados pela separacao das mdes, que revelam que, ao chegar ao
estado adulto, esses macacos se comportavam como se tivessem, desde
logo, nascido sensiveis.

Diversas circunstancias podem também fazer com que esse traco
desapareca. Muitas criancas nascidas com grande sensibilidade sdo
seriamente pressionadas pelos progenitores, professores ou amigos para
serem mais arrojadas. Viver num ambiente barulhento ou com muita gente,
crescer numa familia numerosa ou ser incitado a ser mais ativo fisicamente
pode, por vezes, reduzir a sensibilidade, do mesmo modo que alguns
animais sensiveis que sao criados por humanos poderdo vir a perder algum
do seu cuidado natural, pelo menos com algumas pessoas e em situacoes
especificas. Contudo, é bastante improvavel que o traco subjacente
desapareca completamente.



E Consigo?

No caso de um adulto em concreto, € dificil saber se herdou o traco ou se o
desenvolveu ao longo da vida. A melhor prova, ainda que ndo totalmente
perfeita, sera os seus pais recordarem-no como uma crianga sensivel desde
0 momento em que nasceu. Se estiver ao seu alcance, peca aos seus pais ou
outros responsaveis por si que lhe contem como era nos seus primeiros seis
meses de vida.

Provavelmente conseguira saber mais se ndo comecar por perguntar, logo
a partida, se era muito sensivel. Pergunte apenas como era em bebé. Muitas
vezes, as historias dir-lhe-ao tudo. Passado algum tempo, podera perguntar
sobre alguns sinais tipicos de bebés altamente sensiveis. Tinha um
comportamento dificil em relacdo as mudancas — quando era despido,
metido na agua, se lhe davam a provar novos alimentos, se havia muito
barulho? Tinha muitas vezes célicas? Demorava a adormecer ou dormia
pouco tempo, mesmo estando muito cansado?

Lembre-se, se 0s seus pais ndo tinham experiéncia anterior com bebés,
poderdo nao ter reparado em nada pouco habitual, porque nao tinham termo
de comparacdo. Além disso, atendendo a toda a culpa que os pais sentem
por cada dificuldade dos filhos, os seus pais poderao precisar de convencé-
lo, e de se convencerem a si proprios, de que tudo foi perfeito na sua
infancia. Se assim desejar, podera tranquiliza-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.

Podera também mostrar-lhes o questionario no inicio do livro. Pergunte-
lhes se eles, ou mais alguém da familia, possui este traco. Especialmente se
encontrar familiares de ambos os lados com esta caracteristica, é muito
provavel que tenha sido herdada.

Mas, e se nao foi esse o caso ou se nao tem a certeza? Decerto nao tera
muita importancia. O importante é que agora tem esse traco. Portanto, nao
precisa de perder muito tempo em torno dessa questao. O proximo topico é
bastante mais importante.

Conhecer a Nossa Cultura — O que Nao Percebemos IRA Magoar-
NnosS

Tanto o leitor como eu estamos a aprender a ver o nosso traco como algo
neutro — util em algumas situacdes, mas ndo em todas —, ainda que, sem
davida alguma, a nossa cultura ndo o veja, nem a qualquer outro traco, como



neutro. A antropologa 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 numero destes,
um determinado tipo, sera o ideal. Nas suas palavras, a personalidade ideal
é incorporada em “cada fibra do tecido social — no cuidado das criancas
mais pequenas, nas brincadeiras que fazem, nas cangdes que as pessoas
cantam, na organizacao politica, na pratica religiosa, na arte e na filosofia”.
Outros tracos sdo ignorados, desencorajados ou, se tudo o mais falhar,
ridicularizados.

O que ¢ o ideal na nossa cultura? Filmes, anincios publicitarios, o design
dos espacos publicos, tudo isso nos diz que devemos ser tao duros como o
Exterminador, tao estoicos como Clint Eastwood ou tdo 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 sensiveis, 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
Ontario, no Canada, e Yuerong Sun, da Universidade Shanghai Teachers,
compararam 480 criancas em idade escolar em Xangai com 296 no Canada,
para analisar quais os tracos que as tornavam mais populares. Na China, as
criancas “timidas” e “sensiveis” estavam entre as mais escolhidas pelas
outras para serem amigas ou companheiras de brincadeiras (em mandarim, a
palavra para timido ou sossegado significa bom ou bem-comportado;
sensivel pode ser traduzido como “tendo compreensao”, uma expressao
elogiosa). No Canada, as criangas timidas e sensiveis estavam entre as
menos escolhidas. E o natural é que este tipo de reacdo seja 0 mesmo com
que nos vemos confrontados a medida que crescemos.

Pense no impacto que nao ser o ideal na sua cultura tem sobre si. Claro
que o afeta — ndo sé na forma como os outros o trataram, mas também na
maneira COmo passou a tratar-se a si proprio.

DEIXAR CAIR A REGRA DA MAIORIA
1. Qual era a atitude dos seus pais em relacao a 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 artistica, um traco engracado? Entdo e os seus
outros familiares, amigos e professores?

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

3. Pense na sua atitude dai resultante. Como & que isso
afetou a sua carreira, 0os 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 vitima
num filme ou num livro, geralmente é retratado como tendo uma
natureza sensivel, vulneravel, demasiado agitado. Isto € bom
pelo efeito dramatico, porque a vitima aparece visivelmente
abalada e perturbada, mas é mau para as PAS, porgue “vitima”
acaba por equivaler a sensibilidade.)

5. Pense em como as PAS contribuiram para a sociedade.
Procure exemplos que conhece pessoalmente ou sobre os
guais leu. Abraham Lincoln sera decerto um bom exemplo para
comecar.

6. Pense na sua prépria contribuicdo para a sociedade.
Faca o que fizer — escultura, educar criangas, estudar fisica,
votar —, tem tendéncia para refletir profundamente sobre as
guestdes, prestar atencdo aos pormenores, ter uma visao do
futuro e tentar ser consciencioso.

O Preconceito da Psicologia



A investigacdo psicolégica tem vindo a obter informag6es valiosas sobre as
pessoas, e grande parte deste livro é baseada nas suas descobertas. No
entanto, a psicologia nao é perfeita, ja que apenas reflete as tendéncias da
cultura de onde vem. Eu poderia dar inimeros exemplos de investigacoes
em psicologia que refletem a ideia preconcebida de que as pessoas a quem
chamo AS sdo menos felizes e menos saudaveis mentalmente, e até menos
criativas e inteligentes (as primeiras duas sdo, indubitavelmente, falsas).
Contudo, guardarei estes exemplos para reeducar os meus colegas. Tenha
cuidado no que diz respeito a aceitar rotulos para si mesmo, tais como
“inibido”, “introvertido” ou “timido”. A medida que formos avancando,
percebera como cada um destes rotulos esta errado. De uma forma geral,
deixam escapar a esséncia do traco e dao-lhe uma conotacao negativa. A
investigacdao descobriu, por exemplo, que a maioria das pessoas, de uma
forma totalmente errada, associa introversdao a uma saude mental débil.
Quando as PAS se identificam com estes rotulos, a sua confianca cai
drasticamente e, em situagOes perante as quais se espera que as pessoas
assim rotuladas reajam de forma estranha, a sua excitacado aumenta.

E importante saber que em culturas nas quais esse traco é mais
valorizado, como o Japao, a Suécia ou a China, a investigacao cientifica
assume um tom diferente. Os psic6logos japoneses parecem esperar que oS
individuos sensiveis tenham um melhor desempenho e, de facto, assim
acontece. Ao estudar o stresse, estes psicdlogos encontram mais falhas na
maneira como 0s nao sensiveis lidam com ele. De qualquer forma, nao
adianta culpar a psicologia da nossa cultura ou os seus investigadores bem-
intencionados. Eles ddao o seu melhor.

Conselheiros-Reais e Reis-Guerreiros

Para o bem e para o mal, o mundo esta 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 chegamos a esta situacao? Para a maior parte do mundo, tudo
comecou nas estepes da Asia, onde nasceu a cultura indo-europeia. Esses
cavaleiros nomadas sobreviveram expandindo as suas manadas de cavalos
e 0 seu gado, sobretudo roubando os animais e terras de outros. Entraram na
Europa ha cerca de 7 mil anos, chegando ao Médio Oriente e ao sul da Asia



um pouco mais tarde. Antes da sua chegada, havia poucos ou nenhuns casos
de guerra, escravatura, monarquia ou dominio de uma classe pela outra. Os
recém-chegados tornaram seus servos ou escravos aqueles que encontraram,
0os que ndo tinham cavalos, construiram cidades muralhadas onde antes
existiam povoacOes pacificas, e comecaram 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 sairam-
se bem. Metade do mundo fala uma lingua indo-europeia, o que significa
que ndo podem deixar de pensar de forma indo-europeia. Expansao,
liberdade e fama sao coisas boas. Sao esses os valores dos reis-guerreiros.

Para garantir a sua sobrevivéencia, contudo, essas sociedades agressivas
sempre necessitaram dessa classe de padres-juizes-conselheiros. De facto,
esta contrabalancava a dos reis e guerreiros (da mesma forma que o
Supremo Tribunal dos Estados Unidos contrabalanca o presidente e as suas
forcas 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, 0s seus membros nao
sO eram respeitados como tal, mas também como historiadores, professores,
estudiosos e até defensores da justica. Previdentemente, olhavam, por
exemplo, pelo bem-estar dos cidaddaos comuns de quem a sociedade
dependia, como os que providenciavam a comida e criavam as criancas.
Advertiam-nos ainda contra as guerras precipitadas ou o mau uso das terras.

Em sintese, uma classe de conselheiros-reais forte insiste em parar e
pensar, tentando — acredito que com um sucesso crescente nos tempos
modernos — afastar a extraordindria e expansiva energia da sua sociedade
da agressao e do dominio. Essa energia devera antes ser canalizada para
invencoes criativas, exploracao e protecao do planeta e dos que nao tém
poder.

As PAS tendem a desempenhar esse papel de conselheiros. Somos os
escritores, historiadores, filosofos, juizes, artistas, investigadores, te6logos,
terapeutas, professores, pais e cidaddos plenamente conscientes. O que
trazemos a cada um destes papéis é uma tendéncia para pensar em todos 0s
efeitos possiveis 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 ndo somos tdo bons como eles. Os guerreiros tém o seu
proprio estilo arrojado, o que tem o seu valor. Porém, nos 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
sensivel, vendo essa caracteristica como algo positivo. A sua infancia
invulgar e respetivas consequéncias sdao uma boa demonstracao da
importancia 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
dadivas sao mais do que suficientes para dar sentido a sua vida. Depois de
ter ouvido tudo isto no inicio da entrevista, fiquei, naturalmente, curiosa em
relacdo aos seus antecedentes.

Aqui fica a primeira memoria de Charles (fagco sempre esta pergunta no
inicio de cada entrevista — mesmo que a resposta seja imprecisa, geralmente
o que é recordado da o tom ou fornece o tema de toda a vida). Ele esta de
pé no passeio, atras de um grupo que esta a admirar uma montra repleta de
decoracdes de Natal, e grita, “Afastem-se, eu quero ver”. Todos se riem e
deixam-no chegar a frente.

Que confianca! Esta coragem para falar de forma tdo ousada comeca,
certamente, em casa.

Os pais de Charles estavam encantados com a sua sensibilidade. No seu
circulo de amigos — a sua subcultura artistica, intelectual —, a sensibilidade
era associada a inteligéncia, boa educacdo e gostos requintados. Ao invés
de ficarem incomodados por ele estudar muito em vez de jogar com outros
rapazes, 0s pais encorajaram-no a ler ainda mais. Para eles, Charles era o
filho ideal.

Perante semelhante contexto, Charles acreditava em si proprio. Sabia que
desde cedo absorvera um excelente sentido estético e valores morais. Nao
se via, de forma alguma, como alguém imperfeito. £ possivel que se tenha
apercebido de que era uma pessoa invulgar, parte de uma minoria, mas toda
a sua subcultura era invulgar e aprendera a vé-la como superior e ndao o
contrario. Sempre se sentira confiante entre estranhos, mesmo quando



frequentara as melhores escolas privadas e uma universidade da Ivy League,
onde mais tarde assumiria um lugar de professor.

Quando lhe perguntei se via algumas vantagens no seu traco, nao teve
qualquer dificuldade em enumerar muitas delas. Por exemplo, tinha certeza
de que contribuira para a sua capacidade musical e que também o ajudara a
aprofundar a sua autoconsciéncia durante varios anos de psicanalise.

Quanto as desvantagens dessa extrema sensibilidade e a forma de viver
com ela, uma vez que o barulho o incomoda imenso, vive num bairro
tranquilo e rodeia-se de sons agradaveis e subtis, incluindo uma fonte no
jardim das traseiras e boa musica. Tem emocOes profundas que,
ocasionalmente, o podem levar a uma depressdao passageira, mas ele
explora e decifra os seus sentimentos. Sabe que leva tudo muito a sério, e
tenta tomar isso em consideracao.

A sua experiéncia de sobre-excitacdo é sobretudo de uma intensa reacao
fisica, que pode ter como consequéncia impedi-lo de dormir. Ainda assim,
geralmente consegue gerir a situacdo de imediato através de autocontrolo,
“comportando-se de determinada maneira”. Quando fica transtornado com
questOes de trabalho, sai logo que ja ndo é necessario e “distancia-se” ou
vai tocar piano. Por causa da sua sensibilidade, evitou deliberadamente uma
carreira na area dos negocios. Quando foi promovido para uma posicao
académica que o deixava muito stressado, mudou de funcdes assim que lhe
foi possivel.

Charles organizou a sua vida em funcdo deste traco, mantendo um nivel
ideal de excitacdo sem se sentir, por isso, prejudicado de alguma forma.
Quando lhe perguntei, como faco habitualmente, que conselho daria aos
outros, respondeu, “Passar tempo suficiente no mundo exterior — a sua
sensibilidade ndo é algo que deva temer”.

Um Motivo de Grande Orgulho

Este primeiro capitulo pode ter sido muito estimulante! Talvez neste
momento comecem a surgir em si uma série de sentimentos fortes e
confusos. Contudo, sei por experiéncia que, a medida que for lendo e
trabalhando com este livro, esses sentimentos se irao tornando cada vez
mais nitidos e positivos.

Voltando a sintetizar, ira captar todas as subtilezas que os outros nao
conseguem apreender e assim, de uma forma natural, chegara rapidamente
ao nivel de excitacdo a partir do qual deixara de se sentir confortavel. Esse



primeiro facto em relacdo a si ndo poderia ser verdade sem que o segundo o
fosse também. Formam um conjunto, um todo, e é bastante positivo.

E igualmente importante que tenha em consideracdo que este livro é ndo
sO sobre esse seu traco fisico inato, mas também sobre a sua relevancia
social, muitas vezes ndo reconhecida. Nasceu para estar entre 0s
conselheiros e os pensadores, os lideres espirituais e morais da sua
sociedade. Tem todos os motivos para se sentir orgulhoso.

e Trabalhar Com Aquilo Que Aprendeu °
Reenquadrar as Suas Reacfes a Mudanca

No final de alguns capitulos, irei pedir-lhe para “reenquadrar” as suas
experiéncias a luz do que sabe agora. Reenquadrar é um termo da
psicoterapia cognitiva, que significa, simplesmente, ver algo de uma nova
maneira, NUM NOVO contexto, com um novo enquadramento.

A sua primeira tarefa de reenquadramento é pensar em trés grandes
mudancas na sua vida, de que se recorda bem. Em geral, as PAS resistem a
mudanca. Ou tentam entregar-se a ela, mas ainda assim sofrem com isso. A
verdade é que ndo lidamos bem com a mudanca, mesmo que seja boa. E isso
pode ser o mais enlouquecedor. Quando o meu romance foi publicado e tive
de ir a Inglaterra para o promover, sentia-me, finalmente, a viver uma
fantasia que durante anos acarinhara. Como é @bvio, adoeci e pouco
desfrutei de cada minuto da viagem. Nessa ocasido, achei que estava a
sabotar, neuroticamente, o meu grande momento. Agora, que compreendi
este traco, vejo que a viagem era, muito simplesmente, algo demasiado
excitante.

Esta nova compreensao dessa experiéncia é precisamente o que pretendo
dizer ao usar a palavra reenquadrar. Agora é a sua vez. Pense em trés
grandes mudancas ou surpresas na sua vida. Escolha uma — uma perda ou o
fim de uma relacdo — que nessa ocasido lhe pareceu ma. Escolha outra que
poderia ter sido uma situacdo neutra, apenas uma grande mudanca. E
escolha uma terceira que foi boa, algo para festejar ou feita de propésito
para si e que pretendia ser agradavel. Agora, siga os seguintes passos para
cada uma delas.

1. Pense na sua reacdo a mudanga e na maneira COmo sempre a encarou.

Sente que respondeu de forma “errada” ou, pelo menos, diversamente do



que outros responderiam? Ou durante demasiado tempo? Decidiu que, de
alguma forma, ndo prestava? Tentou esconder dos outros a sua
perturbacao? Ou os outros descobriram e disseram-lhe que estava a ir
“longe de mais™?

Aqui fica um exemplo de uma mudanca negativa. Josh tem agora 30 anos,
mas durante 20 anos carregou consigo uma vergonha desde o tempo em
que, a meio do terceiro ano escolar, teve de mudar para uma nova escola
basica. Na sua escola antiga gostavam dele o suficiente pelo seu jeito
para o desenho, sentido de humor e escolha divertida das roupas que
vestia, entre outras coisas. Na nova escola, essas mesmas qualidades
faziam dele objeto de bullying e troca. Ele comportava-se como se nao
quisesse saber, mas no fundo sentia-se terrivelmente mal. Mesmo aos 30
anos, nas profundezas da sua mente, questionava-se se merecera ser tao
“pouco popular”. Talvez ele fosse realmente estranho e “fraco”. Se assim
ndo fosse, por que motivo ndo se defendera melhor? Talvez os outros
tivessem razao.

2. Pense na sua reacao a luz do que sabe agora em relacao a forma como
0 seu corpo age automaticamente. No caso de Josh, eu diria que ele estava
extremamente excitado durante as primeiras semanas na escola nova.
Deve ter sido dificil pensar em coisas engracadas de miudos para dizer,
ou ter sucesso nos jogos e nas tarefas na sala de aula, coisas pelas quais
as outras criancas julgam um novo aluno. Os bullies viram-no como um
alvo facil, que poderia fazé-los parecer ainda mais durdes. E os outros
tinham medo de o defender. Perdeu a confianca, sentia-se um falhado e
também achava que ninguém gostava dele, o que intensificava a sua
excitacdo quando experimentava algo novo, enquanto 0s outros estavam
por perto. Nunca parecia relaxado e normal. Foi uma época dificil, mas
nada de que precisasse de se envergonhar.

3. Pense se havera algo que precise de ser feito agora. Recomendo
especialmente que partilhe com alguém a sua nova perspetiva da situacao
— desde que a pessoa ndo se importe de o fazer. Talvez possa até ser
alguém que tenha estado presente nessa época e que 0 ajude a encaixar
mais pormenores na imagem. Defendo ainda que sera ttil escrever a sua
antiga e a nova perspetiva da experiéncia, mantendo essa nota por perto,
para se ir recordando.



Aprofundar:

Compreender o Significado deste Seu Traco

Vamos agora reorganizar 0 seu equipamento mental e tornar-lhe impossivel
duvidar da realidade do seu traco. Isto é muito importante, uma vez que foi
muito pouco discutido no campo da psicologia. Iremos debrucar-nos sobre
uma historia real, bem como sobre provas cientificas, a maioria das quais
relativas a estudos feitos ao temperamento de criancas, também elas as
protagonistas do referido caso veridico.

A Observacéo de Rob e de Rebecca

Mais ou menos na altura em que comecei a estudar a elevada sensibilidade,
uma amiga chegada deu a luz gémeos: um rapaz, Rob, e uma rapariga,
Rebecca. Desde o primeiro dia, era possivel sentir uma diferenca entre
ambos e percebi precisamente do que se tratava. A cientista que havia em
mim ficou encantada. Nao s6 poderia presenciar o crescimento de uma
crianca altamente sensivel, como Rob vinha também com o seu proprio
“grupo de controlo”, ou de comparacdo: a sua irma Rebecca, nascida
exatamente no mesmo ambiente.

Uma vantagem particular de conhecer Rob desde o seu nascimento foi a
possibilidade de dissipar quaisquer duvidas que pudesse ter quanto ao facto
de o traco ser hereditario. Muito embora seja verdade que, desde o inicio,
as duas criancas foram tratadas de forma diferente, a principio isso deveu-
se em grande medida a sensibilidade do menino, uma diferenca que ele
trouxe ao mundo (sendo de géneros diferentes, Rob e Rebecca sdao gémeos
fraternos, ndo idénticos, o que significa que os seus genes ndo sao mais
semelhantes do que os de quaisquer outros irmaos e irmas).

Para ajudar a festa, os géneros associados com a sensibilidade estavam
trocados. O sensivel era o rapaz, Rob, e ndo a rapariga. Os esteredtipos
foram também invertidos em relacao ao tamanho, ja que o menino era mais
pequeno do que a irma.

A medida que for lendo sobre Rob, ndo fique surpreendido se sentir uma
reacdo emocional. O motivo para esta minha descricdao prende-se com a
possibilidade de a situacdo poder aplicar-se também a si. De facto,
memorias vagas ou antigos sentimentos resultantes de situagOes ocorridas
antes do que é possivel lembrar-se poderdao regressar. Examine-os com



serenidade. Talvez seja util tomar nota deles por escrito, uma vez que
poderdo constituir informacao til enquanto vai lendo os capitulos que se
seguem.

Dificuldade em Dormir

Logo nos primeiros dias apos o nascimento de Rob e Rebecca, as maiores
diferencas no temperamento de ambos revelavam-se quando os bebés
estavam cansados. Rebecca adormecia com facilidade e ndo acordava. Por
sua vez, e especialmente em consequéncia de alguma mudanca — visitas,
saidas —, Rob permanecia acordado e chorava, o que implicava que a mae
ou o pai tivessem de passea-lo, embala-lo, cantar ou dar-lhe palmadinhas,
para tentarem acalma-lo.

Quando se trata de uma crianca sensivel um pouco mais velha, o conselho
mais habitual é deita-la na cama e permitir que o sossego e a penumbra
atenuem, gradualmente, a sobre-excitacao, que € a verdadeira causa do
choro. As PAS conhecem bem o problema de se sentirem “demasiado
cansadas para dormir”. De facto, estdo demasiado exaustas para
conseguiram fazé-lo.

No entanto, deixar um recém-nascido a gritar durante uma hora é mais do
que a maioria dos pais consegue aguentar, provavelmente até porque nem
sequer é muito sensato. De uma forma geral, um recém-nascido acalma-se
melhor com o movimento. No caso de Rob, os pais finalmente descobriram
que uma cadeira de baloico elétrica induzia melhor o sono.

A seguir veio o problema de continuar a dormir. No ciclo de sono de cada
pessoa, ha sempre pontos em que é muito facil ou muito dificil ser
despertada, mas as criancas sensiveis parecem ter menos periodos de sono
profundo e imperturbavel. Além disso, uma vez acordadas, tém maior
dificuldade em voltar a adormecer (provavelmente era também este o seu
caso, quer se lembre ou ndo). A minha propria solucdao, com o nosso filho
altamente sensivel, era usar cobertores para tapar o seu berco. Na sua
pequena tenda, tudo era tranquilo e acolhedor, especialmente se tivéssemos
de deita-lo num sitio que ndo lhe fosse familiar. Muitas vezes, estas criangas
forcam os pais a serem, em simultaneo, empaticos e criativos.

Uma Noite, Duas Criangas

Quando os gémeos tinham quase trés anos, nasceu mais um irmaozinho. Eu e
o meu marido fomos passar a noite a casa desses nossos amigos e ficamos a
dormir na cama dos pais, que estavam no hospital. Avisaram-nos que era



possivel que Rob acordasse pelo menos uma vez, assustado com algum
pesadelo (tinha muitos mais do que a sua irma — como acontece muitas
vezes com as PAS).

Como era de esperar, as cinco da manha Rob estava levantado, a vaguear
pela casa, a choramingar baixinho. Quando viu pessoas diferentes na cama
dos pais, os seus gemidos ensonados deram lugar a gritos.

Nao faco ideia do que a sua mente tera vislumbrado. Talvez “Perigo! A
made desapareceu! Uns seres horriveis tomaram o seu lugar!”

A maior parte dos pais concordara que tudo se torna mais facil assim que
uma crianca comeca a compreender as palavras. Isto é ainda mais
verdadeiro com criancas altamente sensiveis, apanhadas na sua propria
imaginagdo. O truque era introduzir algumas breves palavras
tranquilizadoras entre os seus solucos.

Felizmente, Rob tem um grande sentido de humor e por isso recordei-o de
uma noite recente em que lhes fizera babysitting e oferecera aos dois
irmaos umas bolachinhas como “aperitivo” antes do jantar.

Ele engoliu em seco, fixou-me e a seguir sorriu. Algures no seu cérebro,
passei da categoria de Monstro que Levou a Mae a Elaine Pateta.

Perguntei-lhe se queria juntar-se a nos, mas sabia que ele iria escolher a
propria cama. Pouco depois era onde estava, a dormir audivelmente.

De manha, foi a vez de Rebecca aparecer no quarto. Quando viu que os
pais ndo estavam, sorriu e disse, “Ola, Elaine. Ola, Art”, e saiu novamente.
E essa a diferenca emrelacdo as PAS.

E penoso imaginar o que teria acontecido se eu tivesse antes gritado a
Rob para que se calasse e voltasse para a cama. Decerto era o que ele teria
feito, mas sentindo-se abandonado num mundo perigoso. Porém, ndo iria
conseguir dormir. A sua mente intuitiva ficaria a congeminar durante horas
sobre a situacdo, e provavelmente concluiria que tinha alguma culpa. Com
as criancas sensiveis, ndo sao necessarios golpes fisicos ou traumas para
que fiquem com medo do escuro.

Completar a Nossa Imagem de Rob

No seu primeiro ano de vida, quando saiam com os pais, Rebecca ficava
fascinada com o grupo Mariachi que atuava no restaurante mexicano e
Robert ficava desfeito em lagrimas. Com dois anos, a menina ficava
encantada com as ondas do mar, cortes de cabelo e carrosséis. Rob tinha
medo de todos eles, pelo menos a principio; o mesmo aconteceu no



primeiro dia em que foi para o infantario, e se repetia perante a estimulacao
que acompanhava cada aniversario e festa de feriado. Para além disso, Rob
desenvolveu outros medos — de pinhas, dos desenhos da sua colcha, das
sombras na parede. Para nds, esses medos eram estranhos e irrealistas, mas
para ele eram, sem duvida alguma, bem reais.

Em resumo, a infancia de Rob foi um pouco dificil, ndo s6 para si
proprio, como também para os seus cuidadosos, estaveis e competentes
pais. De facto, apesar de injusto, os aspetos mais dificeis de cada
temperamento sdo mais visiveis quando o ambiente do lar é saudavel. De
outro modo, de forma a sobreviver, uma crianca fara o que for necessario
para se adaptar aos seus cuidadores, com uma disposicdo que podera passar
de um extremo ao outro, podendo até vir a apresentar sintomas fisicos
relacionados com o stresse. No entanto, Rob € livre para ser como €, e por
isso a sua sensibilidade pode ser vista por todos. Pode expressar 0os seus
sentimentos e, em consequéncia, aprender o que funciona ou nao.

Durante os seus primeiros quatro anos, por exemplo, quando se sentia
sobrecarregado, muitas vezes desatava a chorar de raiva. Nessas ocasioes,
0s pais ajudavam-no, pacientemente, a controlar os seus sentimentos. A
cada més que passava, ia parecendo mais capaz de evitar ficar nesse estado.
Quando via um filme com imagens tristes ou assustadoras, aprendeu a dizer
a si mesmo o que os pais lhe diziam: “E s6 um filme”, ou “Pois, mas sei que
vai acabar bem.” Por vezes, também fechava os olhos e tapava os ouvidos,
ou saia da sala durante um bocado.

Decerto por ser mais cauteloso, foi mais lento a desenvolver algumas
capacidades fisicas. Com outros rapazes, sente-se menos a vontade com
brincadeiras mais duras e selvagens, mas quer ser como eles e tenta, sendo
por isso aceite. Gracas a atencao e cuidado na sua adaptacao, até agora tem
gostado muito da escola.

Ha outros aspetos em relacdo a Rob que, atendendo ao seu traco, ndao sao
de surpreender. Tem uma imaginacdo extraordinaria. E atraido para tudo o
que tem a ver com artes, especialmente musica (o que acontece com muitas
PAS). Quando se sente a vontade com a sua audiéncia, é divertido e
brincalhdo. Desde que tinha trés anos que comecgou a “pensar como um
advogado”, reparando rapidamente em pequenos pormenores e fazendo
distincoes subtis. Preocupa-se com o sofrimento dos outros e é educado,
gentil e atencioso — exceto, talvez, quando se sente assoberbado por



demasiados estimulos. Por seu lado, a irma também tem indmeras virtudes.
Uma delas é ser uma pessoa estavel, uma ancora na vida do irmao.

O que torna Rob e Rebecca tao diferentes entre si? O que o faz a si, leitor,
responder verdadeiro a tantos pontos do autoteste do inicio deste livro, ao
contrario da maioria das pessoas?

E Realmente de Uma Espécie Diferente

Jerome Kagan, psicologo em Harvard, dedicou grande parte da sua carreira
ao estudo deste traco. Para ele, é uma diferenca tdo observavel como a cor
do cabelo ou dos olhos. Como é natural, ele da-lhe outros nomes — inibicao,
timidez ou acanhamento nas criancas — e eu nao posso concordar com 0s
seus termos. No entanto, compreendo que, vistas de fora, e especialmente
num contexto laboratorial, as criancas que estuda parecem realmente
inibidas, timidas ou acanhadas. Assim, enquanto falo de Kagan, basta que o
leitor se lembre de que a sensibilidade é o traco real e que uma crianga
muito quieta a observar os outros pode até estar muito desinibida
interiormente, enquanto processa todas as nuances do que vai vendo.

Kagan acompanhou a evolucdo de 22 criancas com este traco. Estudou
igualmente 19 que pareciam extremamente “inibidas”. De acordo com os
respetivos pais, quando bebés, essas criancas “inibidas” tiveram mais
alergias, insonias, colicas e prisdao de ventre do que uma crianca média.
Enquanto criancas pequenas, vistas em laboratério pela primeira vez, o
numero de batimentos cardiacos era geralmente superior; e sob stresse
revelavam poucas alteracdes (a frequéncia cardiaca nao se altera se ja for
elevada). Também quando sob stresse, as suas pupilas dilatavam-se mais
cedo e as suas cordas vocais ficavam mais tensas, fazendo com que a voz se
tornasse mais aguda (muitas PAS ficam aliviadas quando descobrem por
que razdo a sua voz comega a soar tdo estranha quando se sentem
excitadas).

Os fluidos corporais (sangue, urina, saliva) das criancas sensiveis
revelaram indicios de altos niveis de noradrenalina presente nos seus
cérebros, especialmente depois de estarem expostas a varias formas de
stresse no laboratorio. A noradrenalina (ou norepinefrina) esta associada a
excitacdo; na verdade, é a versao da adrenalina para o cérebro. Os fluidos
corporais das criancas sensiveis contém igualmente mais cortisol, tanto
quando estdo sob stresse, como quando estdo em ambiente familiar. O
cortisol é a hormona presente quando alguém esta num estado mais ou



menos constante de excitacao ou cautela. Lembre-se do cortisol; voltaremos
a falar dele.

A seguir, Kagan estudou os bebés, para ver quais deles iriam tornar-se
criancas “inibidas”. Descobriu que cerca de 20 por cento de todos eles
eram “extremamente reativos” quando expostos a varios estimulos:
sacudiam e fletiam vigorosamente os membros, arqueavam as costas COmo
se estivessem irritados ou a tentar fugir, e choravam com frequéncia. Um
ano mais tarde, dois tercos dos bebés reativos do estudo eram criancas
“inibidas” e mostravam elevados niveis de medo perante situacoes novas.
S6 10 por cento revelaram niveis baixos. Portanto, o traco é relativamente
observavel desde o nascimento, como foi o caso com Rob.

Tudo isto sugere o que eu ja disse — que as criancas sensiveis vém com
uma tendéncia intrinseca para reagir de forma mais intensa aos estimulos
externos. Porém, Kagan (assim como outros) tem vindo a descobrir os
pormenores que fazem com que tal aconteca. Descobriu, por exemplo, que
os bebés que mais tarde revelaram este traco tinham a testa mais fria do
lado direito da cabeca, o que indica maior atividade no lado direito do
cérebro (o sangue é desviado da superficie em direcdo a zona onde ha
atividade). Outros estudos descobriram igualmente que muitas PAS tém
mais atividade no hemisfério direito do cérebro, especialmente aquelas que
se mantém sensiveis desde o nascimento e ao longo da infancia — ou seja,
que nasceram assim, sem duvida alguma.

Kagan conclui que as pessoas com o traco de sensibilidade ou inibicao
sdo uma espécie particular. Sdo bastante diferentes do ponto de vista
genético, ainda que completamente humanas, da mesma forma que os caes
de caca e os border collies sao muito diferentes, mas continuam a ser ambos
caes.

A minha propria investigacdao vai no sentido de uma “espécie” de pessoas
sensiveis geneticamente diferentes. No meu inquérito realizado a trezentas
pessoas, selecionadas de forma aleatéria, descobri, em simultineo, um
grupo distinto e também um continuum. Numa escala de 1 a 5, cerca de 20
por cento consideraram ser “extremamente” ou “bastante” sensiveis. Outros
27 por cento responderam “moderadamente”. No conjunto, essas tres
categorias pareciam um continuum. No entanto, logo a seguir verificou-se
uma quebra brusca. Uns escassos 8 por cento responderam “nao”, e uns



impressionantes 42 por cento responderem “nada” sensiveis, como se
estivéssemos a perguntar a lapoes se tinham cocos.

A minha impressao das PAS por conhecimento direto é que, na verdade,
constituem um grupo distinto, separado das ndo sensiveis. Mesmo assim,
existe entre elas uma grande variedade em termos de sensibilidade. Isto
pode dever-se ao facto de existirem varias causas diferentes para esse
traco, que levam a diferentes tipos (ou “sabores”) de sensibilidade, alguns
mais fortes do que os outros, ou a possibilidade de algumas pessoas
nasceram com dois, trés ou mais tipos. Além disso, ha muitas maneiras de
os humanos aumentarem ou diminuirem a sua sensibilidade através da
experiéncia ou da escolha consciente. Todos estes efeitos podem originar
um esbater da fronteira do que é ainda, basicamente, um grupo separado.

Nao ha como negar que Rob e Rebecca sdo dois tipos de seres humanos
diferentes. O leitor também o é. A suas diferencas sao bem reais.

Os Dois Sistemas do Cérebro

Um certo numero de investigadores considera que o cérebro tem dois
sistemas, e que € o equilibrio entre eles que gera sensibilidade. Um sistema,
a “ativacdo comportamental” (ou sistema de “abordagem” ou de
“facilitacdo”), esta ligado as partes do cérebro que recebem mensagens dos
sentidos e enviam aos membros comandos para que se movam. Este sistema
esta concebido para nos levar a avancar em direcdo as coisas, em especial
as que sao novas. Provavelmente, pretende que nos mantenhamos a procurar
ansiosamente as coisas boas da vida, como alimentos frescos ou
companheirismo, tudo de que precisamos para sobreviver. Quando o
sistema de ativacao estd em funcionamento sentimo-nos curiosos, arrojados
e impulsivos.

O outro sistema € designado “inibicao comportamental” (ou sistema de
“afastamento” ou “evitamento”). (Pelo nome, pode desde ja perceber qual é
o “bom”, de acordo com a nossa cultura). Diz-se que este sistema nos afasta
das coisas, mantendo-nos atentos aos perigos. Deixa-nos alerta, cautelosos
e atentos aos sinais. Ndo é de surpreender que este sistema esteja ligado as
partes do cérebro que Kagan observou serem mais ativas nestas criancas
“inibidas”.

Mas o que faz realmente este sistema? Recolhe todos os dados relativos a
determinada situacdo e, a seguir, compara automaticamente o presente com
o que era normal e habitual no passado e com o que é expectavel no futuro.



Se houver uma incompatibilidade, o sistema faz-nos parar e esperar até
termos compreendido as novas circunstancias. Para mim, este é um aspeto
muito significativo da inteligéncia e por isso prefiro dar-lhe um nome mais
positivo: sistema automatico de pausa-para-verificacao.

Agora veja como se pode ter um sistema de pausa-para-verificacao mais
ativo. Imagine Rob e Rebecca a chegarem uma manha a escola. Rebecca vé
a mesma sala de aulas, o mesmo professor e as outras criancas que ai se
encontravam no dia anterior. Corre para ir brincar. Rob repara que a
professora estd de mau humor, que uma das criancas parece zangada, e que a
um canto estdo umas mochilas que ndo se encontravam ali antes. Hesita e
pode acabar por decidir que ha razdo para ter cuidado. Portanto, a
sensibilidade — o processamento subtil da informacdo sensorial — é, uma
vez mais, a verdadeira diferenca. Repare como a psicologia descreveu os
dois sistemas como tendo objetivos opostos, de forma semelhante a
oposicao que descrevi no ultimo capitulo, entre a classe do rei-guerreiro e a
classe do conselheiro-real.

Esta explicacdo da sensibilidade pelos dois sistemas sugere também dois
diferentes tipos de PAS. Algumas poderdo ter apenas um sistema de pausa-
para-verificacdo de intensidade média, mas um sistema de ativacdo ainda
mais fraco. Este tipo de PAS pode ser muito calmo, sossegado e satisfeito
com uma vida simples. E como se os conselheiros-reais fossem monges que
governassem todo o pais/pessoa. Outro tipo de PAS poderia,
potencialmente, ter um sistema de pausa-para-verificacao ainda mais forte,
mas um sistema de ativacao também bastante forte — ainda que ndo tanto
como o anterior. Este tipo de PAS seria, simultaneamente, muito curiosa e
muito cautelosa, ousada, mas ansiosa, aborrecendo-se com facilidade, mas
também ficando facilmente sobre-excitada. O nivel 6timo de excitacdao
restringe-se a uma faixa estreita. Pode dizer-se que dentro da pessoa ha uma
luta constante pelo poder entre o conselheiro e o guerreiro impulsivo e
expansivo.

Creio que Rob é deste tipo. Contudo, outras criangcas pequenas Sao
descritas como sendo tdo sossegadas e pouco curiosas que correm o risco
de serem ignoradas e negligenciadas.

Qual é o seu tipo? O seu sistema de pausa-para-verificacao/conselheiro
governa sozinho, gracas a um tranquilo sistema ativador/rei-guerreiro? Ou
seja, para si é mais facil ficar satisfeito com uma vida tranquila? Ou sdo os



dois sistemas que o governam, no meio de um conflito constante? Isto &,
quer sempre experimentar coisas novas, mesmo sabendo que no final ira
acabar por ficar exausto?

Somos Mais do que Genes e Sistemas

Ndo nos esquecamos de que somos seres complicados. Certos
investigadores, como Mary Rothbart, da Universidade do Oregon, defendem
categoricamente que o temperamento é uma questdo bastante diferente
quando estudamos adultos humanos, que raciocinam, fazem escolhas e usam
a sua forca de vontade para concretizar as suas escolhas. Rothbart acredita
que se 0s psicologos estudarem demasiado as criancas e 0s animais,
acabardo por negligenciar o papel do pensamento humano e da experiéncia
de vida.

Vamos debrucgar-nos sobre o seu desenvolvimento — e também sobre o de
Rob —, com base na perspetiva de Rothbart e em como a sensibilidade
difere em cada etapa.

Por altura do nascimento, a unica reacao de um bebé é negativa —
irritabilidade, desconforto. Bebés sensiveis, como o leitor e Rob, eram
bastante diferentes nessa irritabilidade e desconforto — aquilo a que Kagan
chama “altamente reativos”.

Por volta dos dois meses, o sistema de ativacao-comportamental comecou
a funcionar. Agora ja mostrava interesse por coisas novas, caso estas
pudessem satisfazer as suas necessidades. Juntamente com isso, apareceram
novos sentimentos: ira e frustracdo, quando ndao obtinha o que desejava.
Portanto, as emog¢0es positivas e a ira ja eram possiveis e a sua intensidade
dependia da forca do seu sistema de ativacdao. Rob, que tinha os dois
sistemas fortes, tornou-se um bebé que se zangava facilmente. No entanto,
nesta idade, bebés sensiveis com um sistema de baixa ativacdo seriam
calmos e “bonzinhos”.

Aos seis meses, o seu sistema de pausa-para-verificacdo automatico
superior entrou em acdo. Conseguia comparar experiéncias presentes com
passadas, e se as presentes fossem perturbadoras como aquelas, sentiria
medo. Mais uma vez, em cada experiéncia iria ver mais diferencas subtis.
Para si, havia mais coisas desconhecidas e possivelmente assustadoras.

Nesse ponto, 0s seis meses, qualquer experiéncia se torna muito
importante para as PAS. Quando coisas novas se aproximam, é possivel ver
como algumas mas experiéncias podem transformar o sistema de pausa-



para-verificagdo num sistema de pausa-e-ndao-fazer-nada, um verdadeiro
sistema de inibicdo. A melhor forma de evitar coisas mas parece ser evitar
tudo. E, claro, quanto mais se evitar o mundo, mais novo tudo parecera.
Imagine quao assustador o mundo lhe poderia ter parecido.

Finalmente, por volta dos dez meses, comecou a desenvolver a
capacidade de mudar a sua atencdo, de decidir como experimentar algo ou
de parar determinado comportamento. SO neste momento podera comecar a
lidar com os conflitos entre os dois sistemas. Um conflito seria, quero
experimentar isto, mas parece muito esquisito (€ possivel que aos dez
meses Nao usemos precisamente estas palavras, mas é esta a ideia). Porém,
agora pode comecar a escolher a que emocOes obedecer. Quase
conseguimos imaginar Rob: Muito bem, é desconhecido, mas de qualquer
maneira vou avangar.

Provavelmente, o leitor teria os seus métodos favoritos de substituir o
sistema pausa-para-verificacdo, se este o fizesse abrandar demasiado ou
com muita frequéncia. Uma forma de o fazer seria imitando os que tinham
este sistema menos intenso. Limitava-se a avancar e a beneficiar também de
algumas coisas boas, tal como eles, apesar das suas habituais cautelas.
Outra forma poderia ser a de voltar a categorizar o estimulo, para o tornar
mais familiar. O lobo que uiva no filme “é apenas um cado grande”. Contudo,
grande parte da sua ajuda adviria, provavelmente, dos outros, que queriam
que se sentisse seguro e ndo assustado.

No entanto, a ajuda social em relacio a medos envolve ainda outro
sistema que Rothbart acredita estar extremamente desenvolvido nos
humanos adultos. Aparece também por volta dos dez meses. Através dele, a
crianca comeca a ligar-se aos outros, a desfrutar da sua companhia. Se estas
experiéncias sociais forem positivas e acolhedoras, desenvolver-se-a outro
sistema fisiolégico para o qual os humanos estdo biologicamente
preparados. Poderemos chamar-lhe o sistema do amor. Cria endorfinas, o
“bem-estar” neuroquimico.

Até que ponto conseguia ultrapassar os seus medos confiando nos outros
para o ajudarem? Em quem pode apoiar-se, de entre aqueles que tinha a sua
volta? Pensou A mde esta aqui, por isso vou experimentar? Aprendeu a
imitar as suas palavras calmas e os seus gestos, aplicando-os a si mesmo?
“Nao tenhas medo, vai tudo correr bem”. Vi Rob utilizar todos estes
métodos.



Agora pense durante algum tempo em si e na sua infancia, e
continuaremos nos proximos dois capitulos. Calculo que ndo se lembre bem,
mas a julgar pelos factos que conhece, como tera sido, provavelmente, esse
seu primeiro ano? Como é que a sua forma de pensar e autocontrolo afetam
agora a sua sensibilidade? Ha ocasioes em que consegue controlar a
excitacdo? Quem o ensinou a fazé-1o? Quem foram os seus modelos? Acha
que o ensinaram a controlar em demasia as suas cautelas, para que se
atrevesse a fazer mais do que o seu corpo poderia aguentar? Ou parece-lhe
que a sua licdo foi de que o mundo é inseguro e a sobre-excitacdo é
incontrolavel?

Como a Confianca se Torna Desconfianga e o Desconhecido Se
Torna Perigoso

A maior parte dos investigadores que se debrucaram sobre o temperamento
estudaram a excitacdo a curto prazo. E facil de estudar, ja que é bastante
notoria pelos niveis elevados de batimentos cardiacos, respiracao,
transpiracao, dilatacao das pupilas e adrenalina.

Ha, contudo, um outro sistema de excitacdo que € mais governado por
hormonas. Entra em acdo com igual rapidez, mas o efeito do seu principal
produto, o cortisol, é mais visivel apds dez a vinte minutos. Um aspeto
importante € que quando o cortisol esta presente, a resposta de excitacdo a
curto prazo é ainda mais provavel. Ou seja, este tipo de excitacdo a longo
prazo torna-nos ainda mais excitaveis e sensiveis do que antes.

A maioria dos efeitos do cortisol ocorre ao longo de horas ou até dias.
Medem-se principalmente no sangue, saliva ou urina, pelo que estudar a
excitacao a longo prazo é pouco pratico. Contudo, a psicéloga Megan
Gunnar, da Universidade do Minnesota, considerou que o objetivo desta
pausa-para-verificacdo poderia ser o de proteger o individuo desta
excitacao de longo prazo, desagradavel e nada saudavel.

A investigacdo revela que quando uma pessoa encontra algo novo e
potencialmente ameacador, a resposta de curto prazo surge sempre em
primeiro lugar. Entretanto, comecamos a avaliar os nossos recursos. Quais
sdo as nossas capacidades? O que aprendemos sobre este tipo de situacao,
através das nossas experiencias passadas? Quem esta por perto que possa
ajudar? Se pensarmos que nOs ou 0s que estdo a nossa volta podem lidar
com a situacdo, deixamos de a ver como uma ameaca. O alerta de curto
prazo desaparece e o de longo prazo persiste.



Gunnar demonstrou este processo mediante uma experiéncia interessante.
Preparou uma situagao ameacgadora, um pouco como as usadas por Kagan
para identificar criancas “inibidas”. Contudo, em primeiro lugar, os bebés
de nove meses foram separados das maes durante meia hora. Metade desses
bebés foram deixados com uma babysitter muito atenciosa, que atendia a
todas as variacoes de humor das criancas. A outra metade ficou com uma
babysitter desatenta e indiferente, que apenas reagia se a crianga estivesse
muito agitada ou chorasse. A seguir, enquanto estavam sozinhos com a
respetiva babysitter, cada um dos bebés de nove meses foi exposto a algo
novo e surpreendente.

O que é mais importante aqui € que apenas os bebés altamente sensiveis
com a babysitter indiferente revelaram mais cortisol na sua saliva. Parecia
que aqueles que tinham a babysitter cuidadosa sentiam que tinham um
recurso e que, portanto, nao tinham necessidade de uma resposta de longo
prazo ao stresse.

Suponha que o cuidador € a propria mde. Psicologos que observaram os
bebés com as mdes descobriram alguns sinais indicativos de que a crianga
se sente “vinculada com seguranca”. Uma crianca protegida sente-se segura
para explorar e, de uma forma geral, as novas experiéncias nao serdo vistas
como uma ameac¢a. Outros sinais indicam que uma crianga “ndo esta
vinculada com seguranca”. As maes destas criancas sdao ou demasiado
protetoras ou demasiado negligentes (ou até perigosas). Nos capitulos 3 e 4,
abordaremos de novo este conceito de “vinculagdao”. Investigacao realizada
com criangas sensiveis que enfrentam uma situacdo nova e surpreendente na
companhia das maes revelou que mostram a sua habitual resposta forte a
curto prazo. Contudo, se uma crianca sensivel se sente ligada com seguranca
a sua mae, ndo se verifica um efeito de cortisol a longo prazo em resposta
ao stresse. No entanto, sem essa ligacdo segura, uma experiéncia
surpreendente ira produzir uma excitagao a longo prazo.

Percebe-se por que motivo é importante que as jovens PAS (e também as
mais velhas) mantenham o contacto com o mundo exterior, experimentando
coisas novas, ao invés de fugirem. No entanto, ttm de sentir seguranca em
relacdo aos seus cuidadores e as suas experiéncias téem de ser bem-
sucedidas, pois caso contrario ficara provado que as suas reservas para nao
se aproximarem sao justificadas. E tudo isto comeca ainda antes de
conseguirem falar!



Muitos pais inteligentes e sensiveis proporcionam todas as experiéncias
necessarias quase automaticamente. Os pais de Rob elogiam constantemente
0S Seus sucessos e encorajam-no a testar os seus medos, para que perceba
se sdo realistas, ao mesmo tempo que lhe oferecem a ajuda que possa ser
precisa. Com tempo, a sua ideia do mundo passara a ser de que afinal ndo é
tdo assustador como o seu sistema nervoso lhe dizia durante esses dois
primeiros anos de vida. Os seus tracos criativos, as capacidades intuitivas,
todas as vantagens de ser sensivel florescerdo, e as areas mais dificeis terao
tendéncia a esbater-se.

Quando os pais nao tomam medidas especiais para ajudar uma crianga
sensivel a sentir-se segura, a possibilidade de ela vir a tornar-se realmente
“inibida” dependera provavelmente da forca relativa dos sistemas de
ativacdo e de pausa-para-verificacdo. E importante lembrar que alguns pais
e ambientes podem piorar bastante as situacOes. Como € evidente,
experiéncias assustadoras que se vao repetindo irdo reforcar fortemente a
cautela, em especial se as tentativas para a acalmar ou ajudar falharem, ou
se a crianca for punida por explorar ativamente, ou ainda se aqueles que
deveriam ajudar passam a tornar-se perigosos.

Outro fator importante é que quanto mais cortisol o corpo da crianca tiver,
menos ela dormira, e quanto menos dormir, mais cortisol tera. Ao longo de
um dia, quanto mais cortisol, mais medo, quanto mais medo, mais cortisol.
Um sono noturno sem interrupgdes e umas sestas oportunas reduzem o nivel
de cortisol nos bebés. E lembre-se, menos cortisol significa também menos
alarmes de curto prazo. Era facil perceber que este era um problema
constante com Rob. E possivel que o mesmo tenha acontecido consigo.

Além disso, se os problemas de sono que comecam na infancia ndo forem
controlados, poderdo durar até ao estado adulto e tornar uma pessoa
altamente sensivel numa pessoa quase insuportavelmente sensivel. Portanto,
veja se dorme!

Nas Profundezas

Ha um outro aspeto do seu traco mais dificil de captar em estudos ou
observacoes — exceto quando as criancas (ou adultos) sensiveis sdo
visitadas por medos estranhos e pesadelos. Para compreender este aspeto
muito real do traco, vamos deixar o laboratorio e entrar na sala de consultas
do psicanalista.



Os psicanalistas colocam grande énfase no inconsciente e nas
experiéncias al imbuidas, reprimidas ou simplesmente pré-verbais, que
continuam a governar a nossa vida adulta. Nao é de admirar que as criancas
altamente sensiveis, como, alias, também os adultos, tenham dificuldades
em adormecer e relatem sonhos mais vividos, alarmantes ou “arquetipicos”.
Com a chegada da noite, sons e formas subtis comecam a dominar a
imaginacdo, e as PAS sentem-nos mais. Ha também as experiéncias nao
familiares do dia — algumas em que ndo se repara totalmente, outras que sao
completamente reprimidas. Todas elas rodopiam na mente enquanto estamos
a tentar relaxar a mente consciente para conseguirmos adormecer.

Adormecer, mantermo-nos a dormir e voltar a adormecer quando
acordamos requerem uma capacidade para nos acalmarmos, para nos
sentirmos seguros no mundo.

O tnico psicanalista a escrever explicitamente sobre sensibilidade foi um
dos fundadores da psicologia do inconsciente, Carl Jung, que disse algo
muito importante — e excecionalmente positivo, para variar.

Quando Sigmund Freud comecou a dedicar-se a psicoterapia, saber até
que ponto o temperamento inato moldava a personalidade, incluindo os
problemas emocionais, era motivo de controvérsia. Antes dele, a classe
médica da época enfatizara diferencas constitucionais herdadas. Freud
tentou provar que a “neurose” (a sua especialidade) era causada por
traumas, especialmente devido a experiéncias sexuais perturbadoras. Carl
Jung, seu seguidor durante muito tempo, acabou por decidir afastar-se dele
por causa da polémica sobre a centralidade da sexualidade. Jung considerou
que a diferenca fundamental residia numa maior sensibilidade herdada.
Acreditava que quando pacientes altamente sensiveis viviam um trauma, de
ordem sexual ou outra, ficavam invulgarmente afetados, assim
desenvolvendo uma neurose. Note-se que Jung considerava que as pessoas
sensiveis ndo traumatizadas na infancia ndo eram inerentemente neuroticas.
A descoberta de Gunnar leva-nos a pensar que a crianca sensivel, com uma
ligacdo segura a sua mae, ndao se sente ameacada por novas experiéncias.
De facto, Jung tinha em grande conta as pessoas sensiveis — mas a verdade é
que ele proprio o era.

Que Jung tenha escrito sobre as PAS é um facto pouco conhecido (nem eu
propria o sabia quando comecei o trabalho sobre este traco). Ele disse, por
exemplo, que “uma certa sensibilidade inata produz uma pré-historia



especial, uma maneira especial de experimentar eventos infantis” e que “os
eventos ligados a impressoes fortes nunca desaparecem sem deixar alguma
marca sobre as pessoas sensiveis”. Mais tarde, Jung comecou a descrever
tipos introvertidos e intuitivos de maneiras semelhantes, mas de forma ainda
mais positiva. Explicava que deveriam ser mais autoprotetores — querendo
dizer «introvertidos». Porém, referia também que eles eram “educadores e
promotores de cultura... a sua vida da a conhecer a outra possibilidade, a
vida interior tdo desesperadamente desejada na nossa civilizacao”.

Jung considerava que essas pessoas eram naturalmente mais influenciadas
pelo seu inconsciente, que lhes transmitia informacdo de “extrema
importancia”, uma “visdao profética”. Para ele, o inconsciente contém
conhecimentos importantes que €é necessario aprender. Uma vida em
profunda comunicacdo com o inconsciente é bastante mais influente e
pessoalmente gratificante.

Contudo, semelhante vida é também potencialmente mais dificil,
sobretudo se durante a infancia se verificaram demasiadas experiéncias
perturbadoras sem uma vinculacdo segura. Como pode ver pela
investigacdo de Gunnar e podera confirmar no capitulo 8, Jung estava
absolutamente certo.

Portanto E Real e Ndo E Problematico

Rob, Jerome Kagan, Megan Gunnar e Carl Jung ja devem té-lo convencido
por esta altura de que o seu traco é bem real. O leitor é diferente. No
proximo capitulo, ira considerar a possivel necessidade de viver de forma
diferente dos outros, se pretende estar em saudavel harmonia com o seu
corpo altamente sensivel.

Por agora, talvez esteja a ver um quadro um pouco negro — medo, timidez,
inibicdo ou extrema ansiedade. Apenas Jung se pronunciou sobre as
vantagens do traco, mas mesmo assim em termos da nossa ligacdo as
profundezas e escuriddao da psique. Lembre-se, contudo, de que este tipo de
negatividade €, uma vez mais, em grande parte um sinal dos preconceitos da
nossa cultura. Preferindo a dureza, a cultura vé o nosso traco como algo
dificil com que viver, algo que precisa de ser curado. Nao se esqueca de
que as PAS diferem essencialmente no seu processamento sensitivo dos
estimulos subtis. Esta é a sua qualidade mais bésica. E uma forma positiva e
precisa de compreender o seu traco.



e Trabalhar Com Aquilo Que Aprendeu ¢
A Sua Resposta Mais Profunda

E isto que deve fazer neste momento, assim que tiver acabado de ler este
capitulo. O seu intelecto apreendeu algumas ideias, mas as suas emocoes
poderado ter algumas reacoes profundas aquilo que tem lido.

Para chegar a estas reacoes profundas, precisa de chegar as partes mais
profundas do corpo, das suas emocOes, do tipo de consciéncia mais
fundamental e instintivo, a que Jung chamou inconsciente. E aqui que
habitam as partes de si proprio ignoradas ou esquecidas, areas que podem
ser ameacgadas ou aliviadas ou excitadas ou entristecidas por aquilo que
esta a ler.

Leia tudo o que aqui se diz e depois avance. Comece por respirar muito
conscientemente a partir do centro do seu corpo, do abdémen. Certifique-se
de que o diagrama esta envolvido — a principio, expire com forca pela boca,
como se estivesse a encher um baldo. Ao fazé-lo, a sua barriga ira contrair-
se. A seguir, quando inspirar, o ar sera absorvido ao nivel do estomago, de
uma forma totalmente automatica. A sua respiracao devera ser automatica e
facil. Apenas a sua expiracao devera ser mais longa. Também ela podera
tornar-se menos enérgica e ja nao ser feita através da boca, uma vez que
agora esta preparado para respirar a partir do seu centro, a sua barriga, e
nao a partir da zona superior do peito.

Assim preparado, precisa de criar um espaco seguro dentro da sua
imaginacdao em que tudo sera bem-vindo. Convide qualquer sentimento a
tornar-se consciente. Pode também ser uma sensacao fisica — uma dor nas
costas, uma tensao na garganta, uma impressao no estdomago. Permita que a
sensacdo cresca e lhe diga o que tem para lhe mostrar. Podera também ver
uma imagem fugaz. Ou ouvir uma voz. Ou ainda observar uma emocao. Ou
uma série destas varias possibilidades — uma sensacdo fisica pode
converter-se numa imagem, ou uma voz podera expressar uma emocao que
comecgamos a sentir.

Neste estado de calma, observe tudo o que lhe for possivel. Se os
sentimentos precisam de ser expressos — se precisa de rir, chorar ou
enfurecer-se —, permita-se fazé-lo, pelo menos um pouco.



Depois, enquanto emerge desse estado, pense no que aconteceu e no que
fez agitar as suas sensacOes ou sentimentos — o que havia naquilo que leu ou
no que pensou ou recordou enquanto lia. Essas sensacOes ou sentimentos
estavam relacionados com o facto de ser sensivel?

Mais tarde, ponha em palavras aquilo que aprendeu — pense para si
mesmo, conte a alguém ou escreva-o. Manter um diario onde anote tudo o
que sente enquanto vai lendo este livro sera muito util.



Saude Geral e Estilo de Vida das PAS:

Amar o Seu Eu Bebé/Corpo e Aprender com Ele

Neste capitulo, ira aprender a apreciar as necessidades do seu corpo
altamente sensivel. Por ser muitas vezes surpreendentemente dificil, aprendi
a abordar a questao através de uma metafora — tratando o corpo como se se
tratasse de um bebé. E de tal maneira boa, como ird comprovar, que nem
parece ser uma metafora.

Seis Semanas de Idade: Como Poderia Ter Sido

A ameaca de uma tempestade. O ceéu torna-se metdlico. A

marcha das nuvens interrompe-se. Pedacos de céu voam em

diferentes dire¢cbes. O vento ganha forgca, em siléncio... O

mundo esta a desintegrar-se. Algo esta prestes a acontecer. A

inquietacdo aumenta. Espalha-se a partir do centro e

transforma-se em dor.

O que fica dito refere-se a um momento de fome crescente sentida por um
hipotético bebé de seis semanas chamado Joey, conforme imaginado pelo
psicologo do desenvolvimento Daniel Stern, no seu encantador livro Diary
of a Baby. O diario de Joey contém inimera informacdo sobre a
investigacdo mais recente relativa a infancia. Por exemplo, pensa-se agora
que os bebés nao conseguem separar a estimulacdo interna da externa ou
distinguir os diferentes sentidos, ou o presente, de uma experiéncia
recordada que acabou de ocorrer. Também ndao tém um sentido de si
proprios como sendo quem esta a viver essa experiéncia, aquele a quem
algo esta a acontecer.

Assim sendo, Stern achou que o tempo seria uma boa analogia para a
experiéncia de um bebé. As coisas limitam-se a acontecer, variando, acima
de tudo, em intensidade. E € esta que perturba, ao criar uma tempestade de
sobre-excitacdo. E importante que as PAS tomem nota: a sobre-excitacdo é
a primeira e mais basica experiéncia de vida. As nossas primeiras licoes
sobre ela comecam com 0 nascimento.

Veja como Stern imagina que Joey se sente, apos terem cuidado dele e de
o terem alimentado:



Tudo foi refeito. E um mundo diferente que desperta. A

tempestade passou. Os ventos acalmaram. O céu esta suave.

Linhas e volumes flutuam no ar. Tragcam uma harmonia e, como

uma mudanca de luz, dao vida a tudo.

Stern considera que, tal como os adultos, os bebés tém as mesmas
necessidades de um nivel moderado de excitacgao:

O sistema nervoso de um bebé esta preparado para avaliar de
imediato a intensidade de... qualquer coisa que esteja acessivel
a um dos seus sentidos. A intensidade que sente em relacéao a
algo é provavelmente a primeira pista que tem disponivel para
lhe dizer se deve aproximar-se ou manter-se a distancia... se
algo é moderadamente intenso... fica fascinado. Essa
intensidade apenas toleravel deixa-o excitado... Aumenta a sua
animacao, ativa todo o seu ser.

Por outras palavras, estar aborrecido nao é divertido. No entanto, o eu
bebé/corpo nasceu com o instinto de se manter afastado do que quer que
seja extremamente intenso, de evitar o estado de sobre-estimulacdo. Para
alguns, contudo, é dificil consegui-lo.

Seis Semanas e Altamente Sensivel

Agora tentarei eu propria a incursao neste novo género literario de diario de
um bebé, com a experiéncia de Jesse, um bebé imaginario e altamente
sensivel.

O vento tem soprado incessantemente, por vezes em rajadas
uivantes, noutras caindo para um gemido nervoso e cansativo.
Durante uma aparente eternidade, as nuvens rodopiam em
padrbes aleatorios de luz ofuscante e escuriddo ameacadora.
Agora, um anoitecer sinistro vai descendo e, por um momento,
0 vento parece diminuir também com a luz.
Porém, a escuriddo é desorientadora em si mesma, e 0 vento
uivante comeca a mudar de direcao, indeciso, como pode
acontecer na regido de tornados. De facto, saidos deste caos
crescente, tomam uma forma, obtendo energia uns dos outros,
até que uma furia ciclonica emerge. Um furacéo infernal surge
na noite mais profunda.



Ha algum lugar e tempo onde este horror para, mas ndo ha
maneira de encontrar esse paraiso, pois este tempo nao tem
norte ou sul, este ou oeste — apenas voltas e voltas em direcao
ao temivel centro.

Imaginei este cenario a acontecer depois de Jesse ter ido com a mde e as
duas irmas mais velhas ao centro comercial, sentado na sua cadeirinha no
carro, a seguir no carrinho de bebé e depois, novamente, na cadeirinha do
carro, de regresso a casa. Era sabado e o centro comercial estava apinhado.
No caminho de volta, as suas duas irmds tiveram uma discussao por causa
da estacdo de radio que queriam ouvir, cada uma delas aumentando o
volume. Havia um transito consideravel, com muitos para-arranca.
Chegaram tarde a casa, bem depois da hora da habitual sesta de Jesse.
Quando lhe foi dada a oportunidade de mamar, apenas chorou e se agitou,
demasiado assoberbado para prestar atencao a vaga sensacao de fome. A
made tentou entdo deitd-lo, para que dormisse. Foi ai que, finalmente, o
furacao eclodiu.

Nao podemos esquecer-nos de que Jesse também tinha fome — um outro
estimulo, a partir do interior. Para além de constituir mais um, a fome
produz uma diminuicdo das substancias bioquimicas necessarias ao
funcionamento habitual e mais calmo do sistema nervoso. A minha
investigacdo indica que a fome tem um efeito especialmente forte nas PAS.
Como alguém referiu, “Por vezes, quando me sinto cansado, é como se
retrocedesse a idade em que quase me ouco a dizer, ‘Quero o meu leite e
bolachas, ja’”. Contudo, quando ja estamos num estado de sobre-excitacao,
poderemos nem sequer notar a fome. Cuidar de um corpo altamente sensivel
é como cuidar de um bebé.

Porqué o Eu Bebé/Corpo?

Pense no que o bebé e o corpo tém em comum. Primeiro, ambos se sentem
extremamente satisfeitos e cooperantes quando ndo estao sobre-estimulados,
cansados ou com fome. Em segundo lugar, quando os bebés e os corpos
sensiveis estao realmente exaustos, ambos sentem uma enorme dificuldade
em corrigir o problema por si mesmos. O bebé que existe em si confiou num
cuidador para estabelecer limites e satisfazer as suas necessidades basicas
mais simples, e 0 seu corpo confia em si para que o faca de imediato.



Nenhum dos dois pode usar palavras para explicar as suas dificuldades,
apenas podendo emitir sinais cada vez mais audiveis para pedir ajuda, ou
desenvolver um sintoma tao sério que ndao pode ser ignorado. O cuidador
sensato sabe que essa aflicdo pode ser evitada, respondendo ao bebé/corpo
ao primeiro sinal de perturbacao.

Finalmente, como sublinhdamos no anterior capitulo, os cuidadores que
acham que os recém-nascidos ou que os corpos podem ficar estragados com
mimos, devendo, portanto, ser deixados a chorar, estdao errados. A
investigacdo revela que uma resposta demasiado pronta a reagir ao choro de
um bebé pequeno (com excecdo das situagOes em que responder apenas
aumenta a sobre-estimulacdo) fara com que, quando for mais velha, essa
crianga chore menos, e ndo mais.

Este eu bebé/corpo é um especialista em sensibilidade. Sempre foi
sensivel, desde o dia em que nasceu. Sabia o que era mais dificil nessa
altura e o que é dificil agora. Sabe o que lhe falta, o que aprendeu com os
seus pais e outros cuidadores relativamente a forma como deveria ser
tratado, do que precisa agora, e de que forma podera tratar dele no futuro.
Ao comecar por aqui, fazemos uso do velho adagio, “Um bom comeco é
meio caminho andado”.

Vocé e o Seu Cuidador
Cerca de metade, ou um pouco mais, de todos os bebés sao criados por pais
competentes e, assim sendo, tornam-se criancas “seguramente vinculadas”.
A expressdao € importada da biologia. Todos os primatas recém-nascidos
estdo ligados as mades, a maioria das quais quer os seus bebés bem
agarrados a elas, seguros.

A medida que o bebé vai crescendo, quando se sentir seguro comecara a
explorar e a experimentar coisas de forma independente. A mae ficara
agradada com isso — atenta e pronta, para 0 caso de surgir alguma
dificuldade, mas também contente por ver que O Sseu pequenino esta a
crescer. No entanto, continuara a existir entre ambos uma espécie de ligacao
invisivel. No momento em que o perigo surgir, 0s seus corpos voltarao a
ligar-se. Seguros.

De vez em quando, por diversas razoes, geralmente relacionadas com a
forma como a mde ou o pai foram criados, um cuidador primario podera
enviar uma ou outra mensagem, criando uma ligacao insegura. Uma é de que
o mundo € tdo terrivel ou o cuidador esta tdo preocupado ou vulneravel, que



o bebé precisa de se agarrar mesmo muito bem. A crianca ndo se atreve a
explorar muito. Talvez o cuidador ndo queira explorar, ou abandone o bebé
se ele ndo se segurar bem. Parece que estes bebés se sentirdo ansiosos ou
preocupados relativamente a ligacdao com o seu cuidador.

Outra mensagem que o bebé podera receber é a de que o cuidador €
perigoso e deve ser evitado, ou que valoriza bastante mais uma crianca que
nao da trabalho e que é muito independente. Talvez o cuidador esteja
demasiado stressado para cuidar de uma crianca. E ha aqueles que, por
vezes, num momento de raiva ou desespero, preferiam que a crianga
desaparecesse ou morresse. Nesse caso, até sera preferivel que o bebé nao
tenha com eles qualquer ligacao. Diz-se que esses bebés sdao esquivos.
Quando separados das mdes ou dos pais, parecem bastante indiferentes
(claro que pode acontecer que a crianca se sinta ligada com seguranga a um
dos progenitores e ndo ao outro).

Com as nossas primeiras experiéncias de apego, temos tendéncia a
desenvolver uma ideia mental bastante duradoura quanto ao que esperar de
alguém de quem somos proximos e de quem dependemos. Embora isso
possa parecer criar alguma rigidez e oportunidades perdidas, ir ao encontro
dos desejos do seu primeiro cuidador, relativamente a forma como se
vincularam, foi importante para a sua sobrevivéncia. Mesmo quando deixa
de ser uma questdo de sobrevivéncia, a programacao persiste inalterada.
Manter qualquer plano que tenha funcionado — estar seguro, ansioso ou
esquivo — protege contra a possibilidade de cometer erros perigosos.

O Apego e o Corpo Altamente Sensivel

Lembra-se de, no ultimo capitulo, termos falado de criancas altamente
sensiveis que, em situacdes pouco familiares, ndo sentiam uma excitacao de
longo prazo? Eram as que tinham cuidadores atentos ou mdes com quem
tinham um relacionamento seguro. Isto sugere que as PAS que cresceram a
sentir-se vinculadas em seguranca sabiam que tinham bons recursos e que
poderiam suportar relativamente bem o excesso de estimulos. Decerto terao
aprendido a fazer por si mesmas o que os bons cuidadores fizeram por elas.

Entretanto, o seu corpo foi aprendendo a ndo reagir a cada nova
experiéncia como se fosse uma ameaca. E, na auséncia de uma reacao, o
corpo nao sentiu uma excitacao a longo prazo, angustiante. Percebeu que o
corpo era um amigo em quem podia confiar. Ao mesmo tempo, descobriu
também que tinha um corpo especial, um sistema nervoso sensivel. No



entanto, compreendeu que poderia gerir as situacoes ao aprender quando
deveria esforcar-se um pouco, quando poderia levar o seu tempo, quando
desistir, ou quando parar e tentar mais tarde.

Contudo, tal como a restante populacao, cerca de metade das PAS tiveram
pais que ndo foram, de forma alguma, os ideais. E doloroso pensar nisso,
mas abordaremos a questdo com calma, regressando a ela varias vezes,
mais tarde. Ainda assim, precisa de encarar aquilo que pode ter perdido.
Ter um progenitor inadequado deve ter tido ainda mais impacto pelo facto
de o leitor ser uma pessoa sensivel. Precisava de mais compreensdo, nao de
problemas adicionais.

Aqueles de vOs que tiveram uma infancia insegura precisam igualmente de
encara-la, para que tenham mais paciéncia convosco mesmos. Mais
importante ainda, precisam de saber o que ndo foi feito, para que possam
ser progenitores diferentes para o vosso bebé/corpo. E bastante provavel
que ndo estejam a cuidar bem de vOos mesmos — quer negligenciando o vosso
corpo, quer sendo excessivamente protetores e inquietos. £ quase certo que
isso acontece porque estdo a tratar o corpo da mesma forma que antes o
vosso primeiro cuidador, que ndo foi grande coisa, tratou de vés/do vosso
corpo (incluindo reagir excessivamente e em sentido contrario a essa
experiéncia).

Vamos entdao ver exatamente como é um bom cuidador de um bebé/corpo e
outro que nao € la grande coisa. Comecamos pelos cuidados com um recém-
nascido — ou com o seu corpo, naquelas ocasioes da vida em que se sente
tdo fragil e desamparado como um recém-nascido. Uma boa descricdao do
que € necessario € a da psicologa Ruthellen Josselson:

Envolvidos nuns bracos, temos uma barreira entre nés e o que

guer que possa ser prejudicial ou arrasador no mundo. Entre

esses bracos, temos uma camada extra de protecdo. Sentimo-
la, mesmo que nao saibamos qual a parte que vem de nés
préprios e qual a que vem de fora.

Uma méae suficientemente boa, na sua funcao de cuidar, gere as

coisas de forma a que o seu bebé ndo seja sobre-estimulado.

Ela sente qual o nivel de estimulo que € positivo e deve ser

tolerado. Um ambiente de cuidado adequado permite ao bebé

desenvolver-se e ser. Um bebé ndo tem de reagir sempre. Num



estado de cuidado ideal, o eu pode existir livre de intruséo

externa.

Quando o cuidado ndo é o adequado, quando o bebé/corpo é “invadido”
ou negligenciado — ou, pior ainda, abusado —, a estimulacdo torna-se
demasiado intensa. O seu Unico recurso é parar de estar consciente e
presente, desenvolvendo antes um habito de “dissociacao” como defesa.
Nesta idade, a  sobre-estimulacdo  interrompe também o
autodesenvolvimento. Toda a energia precisa de ser canalizada no sentido
de impedir as intrusGes do exterior. O mundo inteiro é perigoso.

Vamos agora tomar em consideracdo uma idade um pouco mais avancada,
quando ja estava preparado para explorar e fazer parte do mundo se se
sentisse seguro. Isto equivale aos tempos atuais, quando o seu corpo esta
pronto para explorar e sair para o mundo se isso lhe parecer seguro. Nesta
fase, um cuidador superprotetor torna-se, provavelmente, um problema
ainda maior para um bebé/corpo sensivel do que um cuidador negligente.
Durante a infancia, ou quando nos sentimos especialmente fragilizados, uma
constante intrusdo e verificacdo do bebé/corpo sdo fontes de sobre-
estimulacdo e preocupacdo. Nesta fase, uma superprotecao ansiosa inibe a
exploracdo e a independéncia. Um bebé/corpo constantemente vigiado ndao
pode funcionar livremente e com confianca.

Um pouco de tempo com fome, a chorar, a sentir frio ou agitacao, por
exemplo, ajuda-o a conhecer as suas necessidades. Se o cuidador alimenta o
bebé/corpo antes, sequer, de ele estar com fome, ele perde o contacto com
0s seus instintos. Ao mesmo tempo, se é impedido de explorar, nao se vai
habituar ao mundo. O cuidador/vocé esta a reforcar a impressao de que o
mundo é ameacador e que o bebé/corpo ndo podera ai sobreviver. Nao ha
oportunidades para evitar, gerir ou enfrentar a sobre-estimulacdo. Tudo
permanece desconhecido e demasiado excitante. Nos termos do capitulo
anterior, o bebé/corpo ndo tem suficientes experiéncias de abordagens de
sucesso para equilibrar o forte sistema de pausa-para-verificacao herdado,
que pode passar a dominar, tornando-se demasiado inibidor.

Se este € 0 seu estilo de abordagem com o seu bebé/corpo, talvez valha a
pena procurar a sua origem. Talvez tenha tido um cuidador carente e
superprotetor que, na verdade, o que queria era uma crianca muito
dependente e incapaz de se afastar. Ou cuja prépria sensacdo de forca ou



autoestima era reforcada por ser forte e necessario. Se o seu cuidador tinha
varios filhos, ser o mais sensivel fez de si o ideal para esses propésitos.
Note que decerto também em muitas ocasiOes este tipo de cuidador nao
esteve disponivel, independentemente do que lhe tenham dito — ele estava
mais interessado nas proprias necessidades do que nas dos outros (neste
caso, nas suas).

A importancia de tudo isto é que a forma como os outros cuidaram de si
quando era bebé/corpo vai moldar, em grande parte, a maneira como agora
cuida do seu bebé/corpo. A atitude que eles tiveram em relacdao a sua
sensibilidade moldou a sua atitude relativamente a ela. Pense nisso. Quem
mais poderia ter-lhe dado uma licdo tao profunda? O cuidado e atitude
deles em relacdo a si e ao seu corpo afeta diretamente a sua saude,
felicidade e longevidade, e contribui para a sua relacdio com o mundo.
Portanto, a menos que esta seccao do capitulo o incomode, pare e reserve
algum tempo para pensar sobre o seu primeiro cuidador e nas similaridades
entre esses primeiros cuidados e a forma com agora cuida de si proprio.

Se realmente se sente incomodado, faca uma pausa. Se acha que podera
precisar de algum apoio emocional profissional (ou talvez nao profissional)
e companhia, enquanto analisa a sua ligacdo insegura e a forma como isso o
afeta neste momento, ndo hesite em obter ajuda.

Demasiado Voltado para o Exterior, Demasiado Voltado para o
Interior

Da mesma forma que ha dois tipos de cuidadores problematicos — os pouco
protetores e 0s excessivamente protetores —, também ha duas formas
essenciais de as PAS falharem no devido cuidado com o seu corpo. Podera
forcar-se demasiado para o exterior — sobre-estimular-se com demasiado
trabalho, com a assuncdao de riscos ou com a exploracdo de novas
realidades. Ou podera fechar-se em demasia — protegendo-se em excesso
quando, na verdade, preferiria andar no mundo como qualquer outra pessoa.

Quando falo em “demasiado”, quero dizer mais do que gostaria, mais do
que parece certo, mais do que o seu corpo pode aguentar. Ndo interessa o
que outros lhe tenham dito ser “demasiado”. Alguns dos que me leem podem
ser pessoas que, pelo menos durante algum periodo na sua vida, sentem de
facto que pertencem aos que estdo voltados para dentro ou aos que estao
voltados para fora durante a maior parte do tempo. Nao ha problema. Quero



antes referir-me a situacdo em que sente que esta a exagerar num ou NOUtro
dos sentidos e gostaria de mudar, mas nao consegue.

Além disso, nao pretendo dizer que aqueles que estiveram ligados de uma
forma ansiosa, com cuidadores superprotetores ou inconsistentes, serao
sempre superprotetores do seu eu bebé/corpo. Ou que aqueles que tiveram
cuidadores negligentes ou abusivos venham também sempre a negligenciar
ou a abusar do seu eu bebé/corpo. Nao é assim tao simples. Primeiro, as
nossas mentes funcionam de tal forma que podemos tao facilmente reagir
excessivamente como tentar contrabalancar, fazendo o contrario. Ou, mais
provavelmente, oscilaremos de um lado para o outro entre os dois extremos,
ou aplica-los-emos em diferentes areas da vida (por exemplo, exagerando
no trabalho, protegendo-nos demasiado nos relacionamentos intimos;
negligenciando a saude mental, mas prestando atencdo excessiva a saude
fisica). Finalmente, também podera ter ultrapassado tudo isto e estar a tratar
do seu corpo da forma certa.

Por outro lado, aquele que teve uma vinculacdo segura podera interrogar-
se por que razdo tem de lutar com estes mesmos dois extremos. A verdade é
que as circunstancias, cultura, subcultura ou cultura de trabalho, amigos e os
nossos outros tracos podem também levar-nos a ir mais longe, num sentido
ou no outro.

Se ndo esta certo quanto ao que deve fazer, analise a caixa “Demasiado
Voltado para o Exterior, Demasiado Voltado para o Interior”.

O PRIMEIRO CUIDADOR DO SEU BEBE/CORPO E O QUE
TRATA AGORA DELE

Pense no que sabe dos seus primeiros dois anos de vida e
faca uma lista dos tipos de palavras ou frases que 0s seus pais
poderiam ter usado para o descrever enquanto bebé. Ou pode
perguntar-lhes. Aqui ficam alguns exemplos:
Uma alegria. Agitado. Dificil. Sem complicacbes. Nunca
dormia. Deébil. Zangado. Cansava-se facilmente. Sorria
muito. Dificil de alimentar. Lindo. Ndo se recorda de nada
da sua infancia. Comecou a andar cedo. Foi criado por
uma seérie de cuidadores. Raramente era deixado com uma




babysitter ou numa creche. Medroso. Timido. Mais feliz
sozinho. Curioso.

Preste atencdo a expressao gque era guase como 0 seu “nome
do meio” — aquela que poderia figurar na sua lapide, se
houvesse essa oportunidade (a minha seria “Nunca deu
trabalho a ninguém”). Preste atencao as frases que despertam
em si emocgoOes, confusdo ou conflito. Ou aquelas que parecem
de tal forma enfatizadas que, se se pensar bem nisso, o
inverso parece ser mais verdadeiro. Um exemplo seria uma
crianca asmatica ser descrita como “ndo dando preocupacodes”.
Agora, fagca um paralelismo entre a forma como 0s seus
cuidadores o viam engquanto bebé/corpo e a forma como se vé
agora. Quais das descricbes que faziam de si considera serem
verdadeiras? Quais eram, realmente, as preocupacdes e 0sS
conflitos deles, de que agora podera livrar-se? “Deébil”, por
exemplo. Continua a ver-se dessa forma? Era nessa altura e é
agora mais deébil do que outras pessoas? (Se a resposta e
positiva, tente conhecer os pormenores das suas doencas de
infancia — o0 seu corpo lembra-se e merece a sua simpatia).

Ou, que tal “comecou a andar cedo?” E através desses marcos
gue as pessoas obtém atencdo na sua familia? Se o seu corpo
Nao conseguir merecer a sua satisfacdo, mesmo assim vai
conseguir gostar dele?

O Problema de Estar Demasiado Voltado para Dentro
Algumas PAS — talvez até todos nos, numa ocasido ou noutra — afastam-se,
por considerarem que nao € possivel envolverem-se no mundo e sobreviver,
uma vez que se sentem demasiado diferentes, demasiado vulneraveis, talvez
até demasiado intteis.

Concordo sinceramente que nao conseguira ver-se envolvido no mundo da
mesma forma que os ndo-sensiveis, pessoas mais ousadas e com quem
podera tentar comparar-se. Ha, contudo, muitas PAS que descobriram uma



forma de ter sucesso nos seus proprios termos, fazendo algo util e
agradavel, com muito tempo para ficarem em casa e terem também uma vida
interior rica e pacifica.

Podera ser util tomar em consideracao o seu comportamento do ponto de
vista do seu bebé/corpo. Se ele pretende experimentar coisas novas, mas
tem medo, vai precisar de o ajudar e nao de lhe reforcar esse medo. Se
assim ndo fizer, estara a dizer-lhe que estd errado em relacdo aos seus
desejos, que ndao se adequam a necessidade de sobrevivéncia no mundo
exterior. Esta € uma mensagem terrivel para dar a uma crianca. Devera
pensar profunda e demoradamente sobre quem podera ter-lhe passado este
sentimento durante a sua infancia, e porqué, ao invés de o ajudar a sair e
aprender a fazer coisas por si proprio.

Enquanto assume o papel de cuidador do seu corpo, a primeira coisa a
perceber é que quanto mais evita os estimulos, mais excitante se torna a
restante estimulacdo. Um professor de meditacdo contou-me uma vez a
historia de um homem que nao queria ter nada que ver com o stresse da vida
e, por isso, se retirara para uma caverna para meditar, noite e dia, para o
resto da sua vida. Porém, pouco depois voltou a sair, por causa de uma
angustia avassaladora, provocada pelo som das gotas de agua que caiam na
sua caverna. A moral da histéria é que, pelo menos até certo ponto, o
stresse estara sempre presente, ja que a nossa sensibilidade esta sempre
connosco. Do que precisamos é de uma nova forma de viver com os fatores
de stresse.

O segundo ponto a reter € que, geralmente, quanto mais o corpo agir —
olhar pela janela, ir jogar bowling, viajar, falar em publico —, menos dificil
e excitante tudo se tornard. E a chamada habituaco. Caso de trate de uma
capacidade, ela também ird melhorando. Viajar sozinho num pais
estrangeiro, por exemplo, podera parecer absolutamente terrivel para uma
PAS, e é possivel que prefira evitar alguns aspetos com isso relacionados.
Contudo, quanto mais o fizer, mais facil se ira tornando e mais sabera sobre
0 que gosta e nao gosta de fazer.

A maneira de comecar a tolerar, e depois a desfrutar, o facto de estar
envolvido no mundo é estando, realmente, nesse mundo. E ndao o digo
levianamente. Fui uma pessoa que, até a meia-idade, sempre tentei evitar o
mundo, até ter sido mais ou menos forcada a mudar, devido a fatores
internos poderosos. Desde entdo, tive de enfrentar algum medo, sobre-



excitacdo e desconforto, com uma regularidade quase diaria. E um assunto
sério, que nao tem nada de divertido. Mas é possivel fazé-lo. E é
maravilhoso estar ca fora e poder dizer ao mundo, “Olhem para mim! Eu
também consigo fazé-lo!”



E Demasiado Voltado Para O Exterior?
Demasiado Voltado Para O Interior?
Por cada declaracdo, classifigue com 3 pontos totalmente
verdadeiro, com 2, de certa forma verdadeiro ou tanto
verdadeiro como nao verdadeiro, dependendo da situacao, ou
com 1, dificilmente verdadeiro.

1. Sinto frequentemente os breves efeitos de estar sobre-
excitado, sobre-estimulado ou stressado — como corar, sentir o
coracao bater com forca, a respiracao tornar-se mais rapida ou
superficial, o estbmago tenso, as maos a suar ou a tremer, ou
sentir-me na iminéncia de chorar ou de entrar em panico.

2. Sinto-me incomodado pelos efeitos da excitacdo a longo
prazo — uma sensacao de aflicdo ou ansiedade, digestao dificil
ou perda de apetite, dificuldade em adormecer ou de me
manter a dormir.

3. Tento enfrentar as situagcdes que me deixam sobre-excitado.

4. Numa semana, fico mais vezes em casa do que saio. (Pense
com cuidado nesta situacao, contando apenas com as horas
disponiveis, excluindo as horas de sono e o tempo necessario
para se vestir, despir, tomar banho, etc.)

5. Numa semana, passo mais tempo sozinho do que
acompanhado. (Sao validas as observacdes do ponto anterior.)

6. Forco-me a fazer coisas que receio.
7. Saio, mesmo quando nao tenho vontade.
8. As pessoas dizem-me que trabalho demasiado.

9. Quando percebo que estou a exagerar do ponto de vista
fisico, mental ou emocional, paro imediatamente, descanso e
faco o que sei que preciso de fazer por mim mesmo.

10. Acrescento coisas ao meu corpo -— café, alcool,
medicamentos ou similares —, para me manter no nivel de



excitacao adequado.

11. A menos que esteja muito interessado, num cinema escuro
ou durante uma palestra fico ensonado.

12. Acordo a meio da noite ou de manhd muito cedo e nao
consigo voltar a adormecer.

13. Nao reservo tempo para me alimentar convenientemente ou
para fazer exercicio com regularidade.

Some os resultados de todas as perguntas, com excecao da 4, 5 e
9. De seguida, some os pontos das respostas 4, 5 e 9 e subtraia
esse valor do total das outras. A pontuacdo mais alta para “exterior”
serd de 27. A de mais “interior” sera de 1. Uma pontuacdo média
serd a volta de 14. Especialmente no caso de a pontuacao ser de
10 ou menos, reflita sobre o que digo em O Problema em Estar
Demasiado Voltado para Dentro. Se pontuou mais de 20, sera
melhor tomar em consideracdo 0 que escrevi na proxima seccao,
Sobre Estar Demasiado Voltado para Fora no Mundo.



Sobre Estar Demasiado Voltado para Fora no Mundo

Se a razao para estar demasiado fechado é a conviccao de que o bebé/corpo
é imperfeito, a causa para estar demasiado voltado para o exterior é
igualmente negativa. Sugere que ama a criancga tdo pouco que esta disposto a
negligencia-la e a abusar dela. Onde foi buscar essa atitude?

Nem tudo advém, necessariamente, dos pais. A nossa cultura tem uma
ideia de competicdo na busca da exceléncia, capaz de levar quem quer que
ndo se esforce para atingir o topo a sentir-se um mero espetador inttil e
improdutivo. Isto aplica-se ndao s6 ao aspeto profissional, mas também ao
lazer. Esta em boa forma fisica, a fazer progressos no seu passatempo,
cozinha bem ou é bom a fazer jardinagem? E a vida familiar — a sua
intimidade é suficiente, a vida sexual é boa, fez tudo o que esta ao seu
alcance para criar filhos espetaculares?

O bebé/corpo revolta-se com toda esta pressao, evidenciando o seu mal-
estar. Como resposta, descobrimos maneiras de o endurecer ou de o
medicar, para que se silencie. Assim, os sintomas cronicos relacionados
com O stresse aumentam, como € o caso dos problemas digestivos, tensao
muscular, fadiga constante, ins6nia, enxaquecas. Por seu lado, o sistema
imunitario enfraquecido também nos tornara mais vulneraveis as gripes e
constipacgoes.

Parar o abuso implica, antes de mais, admitir que se trata apenas disso
mesmo. Ajuda também a identificar que parte de si é a abusadora. A parte
que apoia o argumento de perfeicdo da sociedade? De que tem de superar o
seu irmao ou irma? Que tem de provar que ndao é assim tdao débil nem
“demasiado sensivel”? Que quer ganhar o amor dos pais, ou que eles olhem
para si, por uma vez que seja? Que precisa de provar que é tao dotado como
eles pensam que é? Ou que o mundo nao pode sobreviver sem si? Ou que
pode controlar tudo e que é perfeito e imortal? Por vezes, ha por ai muita
arrogancia, mesmo que seja a arrogancia de outros em relacao a si.

Ha ainda uma outra razdo para que as PAS se esforcem demasiado: a sua
intuicdo, que proporciona a algumas delas um fluxo constante de ideias
criativas. Querem expressar todas elas.

Sabe que mais? Ndo pode fazé-lo. Tera de escolher e fazer op¢oes. Fazer
algo diverso sera, novamente, arrogancia e um abuso cruel sobre o seu
Corpo.



Uma vez sonhei com isto. Seres acéfalos, brilhantes e imparaveis, que me
queriam apanhar — e que de manha me fizeram lembrar do filme da Disney,
O Aprendiz de Feiticeiro. Mickey Mouse é o aprendiz e usa a feiticaria para
dar vida a uma vassoura, para que faca a tarefa que o seu mestre quer ver
realizada: encher uma cisterna. Ndo é apenas uma questdo de preguica —
Mickey é demasiado orgulhoso para fazer algo tdo pouco importante,
trabalhando de forma lenta dentro dos limites do seu préprio corpo. No
entanto, ele comecgou algo que nao consegue travar. Quando a agua comeca a
inundar todo o espaco e, ainda assim, a vassoura nao para, Mickey decide
corta-la, o que tem como consequéncia centenas de vassouras sem cabeca
que transportam igualmente agua, afogando-o na execucdo das suas
brilhantes ideias.

Esta é a vinganca que pode esperar do seu corpo, quando o trata como
uma vassoura sem vida ao servi¢o de demasiadas ideias brilhantes.

A escolha de Mickey em ser aprendiz foi boa — ele representa geralmente
o individuo médio na nossa cultura, otimista e enérgico. Essa energia tem o
seu lado bom, ao promover a conviccao de que enquanto individuos e
enquanto povo podemos fazer qualquer coisa, se nos esforcarmos e formos
suficientemente espertos. Qualquer pessoa pode ser presidente, ou rica e
famosa. Porém, a “sombra”, ou o lado perigoso dessa virtude (todas as
virtudes tém uma sombra), é que transforma a vida numa competicdao
desumana.

O Ponto de Equilibrio

Até que ponto se envolve no mundo ou o evita € uma questao que tera de ser
respondida individualmente e que mudara com o tempo. Também
compreendo que, para a maioria das pessoas, a falta de tempo e dinheiro
torna muito dificil esse exercicio de equilibrio. Somos forcados a fazer
escolhas e estabelecer prioridades. Contudo, por serem muito
conscienciosas, as PAS colocam-se, amiude, em ultimo lugar. Ou, pelo
menos, ndo damos a ndés mesmas mais tempo ou oportunidade para aprender
novas capacidades. E, no entanto, precisariamos de mais.

Se esta demasiado fechado, ndo ha dividas de que o mundo precisa de si
e da sua sensibilidade subtil. Se esta demasiado voltado para o exterior,
também ndo ha quaisquer duvidas de que desempenhara muito melhor
qualquer responsabilidade se respeitar 0s seus necessarios tempos de
descanso e recreacao.



Aqui fica o conselho sabio de uma PAS que entrevistei:
Precisa de aprender tudo sobre esta sensibilidade, que s6 sera
um obstaculo ou uma desculpa se assim o permitir. No meu
caso, quando me sinto muito fechada, apetece-me ficar em
casa para o resto da vida. Mas isso € autodestrutivo. Portanto,
saio para me encontrar com o0 resto do mundo e depois
regresso, para absorver tudo o que vi. Os criativos precisam de
tempo sem pessoas, mas nao podem afastar-se durante
demasiado tempo. Quando nos afastamos, perdemos 0 Nosso
sentido da realidade, a nossa adaptabilidade.
Envelhecer também nos pode afastar da realidade, ja que nos
faz perder a flexibilidade. A medida que envelhece, precisa de
sair mais. Contudo, o refinamento também se desenvolve. Os
seus tracos principais tornam-se mais fortes, especialmente se
for um desenvolvimento conjunto, e nado apenas da sua
sensibilidade.

Esteja em sintonia com o seu corpo. A sua sensibilidade € uma

enorme dadiva, que deve aproveitar. Ela podera orienta-lo e a

sua abertura de espirito torna-la-4 ainda mais eficaz. Claro que

as pessoas sensiveis querem fechar as portas ao mundo e ao

seu corpo. Tém medo. Mas nao podemos fazé-lo. A

autoexpressao é o melhor caminho.

Descanse

Os bebés precisam de descansar bastante, ndo é verdade? O mesmo
acontece com 0s corpos altamente sensiveis. Precisamos de todos os tipos
de descanso.

Primeiro, precisamos de dormir. Se tiver dificuldades em conciliar o
sono, faca dessa a sua primeira prioridade. Uma investigacdo levada a cabo
sobre a falta de sono cronica revelou que quando as pessoas tém a
possibilidade de dormir tanto quanto precisam, poderdo ser necessarias
duas semanas para chegarem ao ponto em que ja nao revelam sinais de
privacdao do sono (situacoes em que adormeceriam rapidamente de uma
forma pouco habitual ou em qualquer espagco pouco iluminado). Se mostra
sinais de “défice de sono”, precisa de planear periodicamente um tempo de



férias que lhe permita ndo fazer nada a ndao ser dormir o tempo que quiser.
Vai ficar surpreendido com o nimero de horas de sono somadas.

As PAS tém mais dificuldades do que as outras pessoas em trabalhar em
turnos noturnos ou mistos, e também demoram mais a recuperar do jet leg.
Lamento, mas o melhor sera nao planear viagens que impliquem passar por
varios fusos horarios — pelo menos, em lazer.

Se sofrer de insonias, encontrara inimeros conselhos noutras fontes. Ha
até centros que tratam desse problema. No entanto, deixo aqui alguns
aspetos que se poderdao aplicar especialmente as PAS. Primeiro que tudo,
respeite 0s seus ritmos naturais e va descansar quando comecar a ficar
sonolento. Para uma pessoa matinal, isso significa ir cedo para a cama a
noite. Para uma pessoa noturna, a situacdao mais dificil, significa dormir até
tarde, tdo frequentemente quanto possivel.

Os investigadores do sono tendem a aconselhar as pessoas a associar a
cama apenas ao sono, e a que se levantem caso nao consigam dormir.
Contudo, eu descobri que, por vezes, as coisas resultam melhor com as PAS
se elas prometerem a si mesmas que ficardo na cama durante nove horas
com os olhos fechados e sem se preocuparem se dormem realmente. Dado
que 80 por cento da estimulacdo sensorial é feita através dos olhos, o
simples facto de descansar com eles fechados proporciona uma boa pausa.

O problema em permanecer acordado na cama é que alguns comecam a
preocupar-se ou excitar-se em demasia com 0S Sseus pensamentos e
imaginacao. Se isso acontecer, sera preferivel ler. Ou levantar-se e pensar
na questdao que tem em mente, anotando as suas ideias ou solucdes, e
regressando depois a cama. Os problemas do sono sao uma das muitas areas
em que cada um de nos € unico e, portanto, tera de descobrir o que resulta
melhor consigo.

No entanto, também precisamos de outro tipo de descanso. As PAS
costumam ser muito conscienciosas e perfecionistas. Nao podemos
“continuar o jogo” até que todos os detalhes do nosso trabalho estejam
resolvidos. Esses detalhes sdao como pequenas agulhas de excitacdo a picar-
nos. Dessa forma podera ser dificil relaxar e descontrair. O bebé/corpo
quer brincar, e brincar cria endorfinas e todas as outras alteracdes positivas
que removem o stresse. Se esta deprimido, extremamente emocionado, nao
consegue dormir ou revela outros sinais de que esta desequilibrado,
obrigue-se a planear mais divertimentos.



Mas o que é diversao? Tenha cuidado para ndo deixar que as pessoas
ndo-AS a definam por si. Para muitas PAS, diversado é ler um bom livro ou
jardinar um pouco, ao seu proprio ritmo, ou fazer uma refeicao tranquila em
casa, preparada e comida com vagar. Encaixar uma série de atividades até
ao meio-dia, por exemplo, pode ndo ser para si uma boa ideia de diversao.
Ou pode funcionar bem de manhd, mas ndo a tarde. Assim sendo, planeie
sempre uma forma de conseguir escapar. Se esta com alguém, certifique-se
de que avisa a pessoa antecipadamente, para que ela ndo se sinta insultada
ou magoada quando ou se vocé sentir necessidade de se afastar.

Finalmente, quando planear umas férias, pense nos custos em termos de
bilhetes de avido ou de sinais entregues, se decidir que quer regressar mais
cedo a casa ou interromper a viagem e permanecer num sO lugar. Nesse
caso, prepare-se mentalmente e de forma antecipada para pagar esse custo.

Para além do sono e da recreacdo, as PAS também precisam de muito
tempo de inatividade ao longo do dia, apenas para relaxar e pensar. As
vezes € possivel fazé-lo enquanto realizamos as nossas tarefas diarias —
como conduzir, lavar a loica ou fazer jardinagem. Mesmo que tenha
conseguido eliminar algumas dessas tarefas, ainda precisa desse tempo de
inatividade. Use-o.

H4 ainda uma outra forma de descanso, talvez mais essencial: a
“transcendéncia”. Surge acima de qualquer outra, geralmente sob a forma de
meditacdo, contemplacdo ou oracdao. Pelo menos algum do seu tempo de
transcendéncia devera ter como proposito ajuda-lo a sair do pensamento
comum, dirigindo-se a pura consciéncia, puro ser, pura unidade ou unido
com Deus. Mesmo que a sua transcendéncia fique um pouco aquém, quando
regressar tera uma perspetiva mais ampla e fresca na sua vida.

Claro que também o sono o afasta de um estado de espirito mais estreito,
limitado, mas quando esta a dormir o cérebro encontra-se num estado
diferente. De facto, fica num estado distinto em cada tipo de atividade —
dormir, brincar, meditar, rezar, praticar ioga — e, portanto, até é bom
mistura-los. Deverd, de qualquer forma, incluir alguma meditacao que tenha
como objetivo experimentar um estado de consciéncia pura e que ndo
envolva atividade fisica, nem concentracao ou esforco. Este estado é, sem
davida alguma, o que proporciona um descanso mais profundo, enquanto a
mente permanece alerta. A investigacdo levada a cabo sobre a Meditacao
Transcendental, que cria este estado, descobriu, de forma consistente, que



aqueles que meditam revelam sofrer menos da angustiante excitacdo a longo
prazo descrita no capitulo anterior (o cortisol diminui no sangue daqueles
que meditam). £ como se essa meditacdo lhes transmitisse um pouco da
necessaria sensacao de seguranca e recursos interiores.

Claro que também é importante prestar atencao aquilo que se come e fazer
exercicio suficiente, mas essa é uma questao individual e ha muitos outros
livros que o podem aconselhar nessa area. Saiba quais os alimentos que
ajudam a acalmar o corpo ou a aliviar a tensdao, para que consiga dormir
bem, sem esquecer as vitaminas e 0s minerais — como, por exemplo, o
magnésio —, que ajudam a combater o stresse e a sobre-excitacao.

Se esta habituado a cafeina, provavelmente ndo sera ela que lhe vai
aumentar a excitacao, a menos que beba mais do que o habitual. Contudo,
para as PAS é uma droga poderosa. Tenha o cuidado de a usar apenas de
vez em quando, por achar que ela pode melhorar o seu desempenho como
melhora o das pessoas a sua volta. Se, por exemplo, € uma pessoa que
prefere as manhas e que geralmente ndo bebe cafeina, e certa manha decide
bebé-la por ter um exame ou uma entrevista importante, até € possivel que
isso piore o seu desempenho ao deixa-lo sobre-excitado.

Estratégias para a Sobre-Excitacédo

Um bom cuidador desenvolve muitas estratégias para acalmar o seu bebé.
Ha as que sdo mais psicolodgicas; outras, mais fisicas. Cada abordagem
mudara a outra. Escolha de acordo com a sua intui¢do. Qualquer abordagem
exige uma acdo — levantar-se, ir ter com o bebé, fazer algo.

Imagine, por exemplo, que entra na estacdo de Pensilvania, em Nova
Iorque, e que se sente oprimido e comeca a sentir medo. Precisa de fazer
alguma coisa, psicolédgica ou fisicamente, para evitar que o seu bebé/corpo
fique perturbado. Neste caso, podera ser uma boa ideia tentar controlar o
medo e a perturbacdo psicologicamente: isto ndo é um inferno barulhento
apinhado de estranhos perigosos. E apenas uma versdo maior de muitas
estacoes de comboio com que tem de lidar, repleta de pessoas normais que
tentam chegar aos seus destinos, com muita gente disposta a ajuda-lo, se
lhes pedisse.

Aqui ficam alguns outros métodos psicoldgicos tteis para lidar com a
sobre-excitacao:

* Reenquadre a situacao.



* Repita a frase, oracdo ou mantra que, através de uma pratica diaria, tem

vindo a associar a uma profunda calma interior.

* Testemunhe a sua sobre-excitacao.

* Aprecie a situacao.

* Aprecie a sua sobre-excitacao.

Ao reenquadrar, repare no que é familiar e amigavel e naquilo que é
similar e com que ja antes lidou com sucesso. Se, quando estiver a repetir
um mantra ou uma orag¢do, a sua mente persistir em voltar aquilo que deu
origem a sua sobre-estimulacdo, € importante que ndo desista nem pare.
Mesmo assim, estara mais calmo do que se ndo usasse esses recursos.

Ao testemunhar essa ocorréncia, imagine que esta em pé, de lado, a ver-
se a si mesmo, talvez a falar de si com uma personagem imaginaria
reconfortante. “La esta a Ann outra vez, de tal maneira assoberbada que fica
de rastos. Tenho muita pena dela. Quando esta assim, ndo consegue ver mais
além. Amanhd, depois de ter descansado, ficard outra vez muito
entusiasmada com o novo trabalho. Agora precisa apenas de descansar um
pouco, independentemente do que lhe parecer haver para fazer. Depois de
ter descansado, tudo correra de forma mais tranquila™.

Apreciar a situagdo pode parecer bastante disparatado, mas € importante.
Uma mente expandida, que consegue apreciar, que esta aberta a todo o
universo, é o oposto de uma mente fortemente contraida e sobre-excitada. E
se ndo poder apreciar a situacdo, ¢ de importancia vital que se aprecie a si
mesmo no seu atual estado de nao ser capaz de apreciar a situacao.

Finalmente, ndo se esqueca do poder da musica para mudar a sua
disposicdo (por que razao acha que os exércitos tém bandas e corneteiros?).
Ainda assim, tenha em consideracao que a maior parte das PAS é fortemente
afetada pela miusica, pelo que a escolha certa é essencial. Quando ja se
encontra num estado de excitacdo, ndo vai querer ficar ainda mais agitado
com pecas emocionais ou algo associado a memorias importantes (a musica
de que a maioria das pessoas, estando subestimulada, ndo se farta). Nessas
ocasides, os gemidos dos violinos estdao totalmente fora de questdo. E, claro
esta, como qualquer musica aumenta a excitacdo, recorra a ela apenas
quando isso o acalmar. O seu proposito é distrai-lo. Por vezes, precisa
dessa distracdo; outras vezes, precisa de estar atento.

Contudo, e uma vez que estamos a tratar do corpo, pode ser igualmente
boa ideia experimentar uma abordagem fisica.



Aqui fica uma lista de estratégias estritamente fisicas:

* Afaste-se da situacao!

* Feche os olhos para impedir alguma estimulacao.

» Faca pausas frequentes.

* Saia para o exterior.

* Beba agua para acalmar o stresse.

* Dé um passeio.

* Acalme a respiracao.

* Adapte a sua postura para ficar mais relaxado e confiante.

* Mexa-se!

* Sorria suavemente.

E espantoso como nos esquecemos frequentemente de reagir para
conseguirmos sair de uma situacdo. Ou de fazer uma pausa. Ou de levar a
situacdo — tarefa, debate, discussdao — para fora de portas. Muitas PAS
acham a natureza extremamente calmante.

A agua ajuda de muitas maneiras. Quando se sentir sobre-excitado, va
bebendo agua — um copo grande de hora a hora. Passeie junto da agua,
contemple-a, ouca-a. Se possivel, meta-se na agua, para um banho ou para
nadar. Os banhos de imersdo e as fontes termais sdo populares por boas
razoes.

Caminhar é também um desses confortos basicos. Seguir um ritmo
familiar é tranquilizante. Tal como o ritmo da respiracao lenta,
especialmente a partir do estomago. Expire lentamente com um pequeno
esforco adicional, como se estivesse a soprar uma vela. Dessa forma ira
inspirar, automaticamente, a partir do estomago. Ou pode até limitar-se,
simplesmente, a prestar atencao a respiracao — esta velha amiga ira acalma-
lo.

A mente imita frequentemente o corpo. Talvez repare, por exemplo, que
muitas vezes caminha um pouco inclinado para a frente, como se fosse
correr em direcdo ao futuro. Equilibre-se, antes, sobre o seu centro. Pode
também ter o costume de curvar os ombros, com a cabeca para baixo, como
se carregasse um fardo. Endireite-se, desfaca-se desse fardo.

Enfiar a cabeca entre os ombros levantados pode ser a sua posicao
favorita, tanto para dormir como enquanto estd acordado, numa tentativa
inconsciente para se proteger dos golpes de estimulacdo e ondas de sobre-
excitacao. Em vez disso, estique-se. Quando estiver de pé, levante a cabeca,



ponha os ombros para tras e centre a parte superior do corpo com o torso e
os pés, para que o peso fique equilibrado sem esforco. Sinta o terreno
solido sob os pés. Flita um pouco os joelhos e respire profundamente a
partir do estdmago. Sinta o centro forte do corpo.

Tente imitar os movimentos e a postura de alguém calmo, numa posicao
de comando. Incline-se para tras, relaxe. Ou levante-se e caminhe em frente,
como lhe agradar mais. Ponha o seu “sistema de abordagem” em
funcionamento. Ou mova-se como alguém que esta zangado, desdenhoso.
Cerre os punhos, faca uma careta. Junte as suas coisas e prepare-se para
sair. A sua mente imitara o corpo.

E crucial manter-se e mover-se da forma como quiser sentir-se. PAS
sobre-excitadas tendem a substituir a resposta “ficar congelado” pela
resposta “lutar ou fugir’. Uma postura relaxada e movimentos livres
poderdo interromper essa tensao entorpecida. Se sentir que esta frenético ou
muito ansioso, pare de se mexer.

Esta a sorrir? Talvez seja um sorriso sé para si. A razao por que o faz ndo
é importante.

Os Recetores na Sua Vida

Uma outra maneira de compreender todos estes conselhos é recordando
como comecamos este capitulo, considerando que a primeira e mais basica
necessidade do seu bebé/corpo é que o segurem e protejam da sobre-
estimulacao. Com essa base forte, pode sair e explorar, sentindo-se seguro
em relacdo a esse porto de abrigo que sdao os bracos de um bom cuidador.

Se pensar bem nisso, a sua vida esta repleta desses recetores de
seguranca. Alguns sdo concretos — a sua casa, carro, escritorio, bairro, uma
casa ou cabana, um certo vale ou colina, uma floresta ou parte de uma faixa
costeira, determinadas roupas, ou até certos locais publicos que adoramos,
como uma igreja ou uma biblioteca.

Alguns desses recetaculos mais importantes sao as pessoas preciosas da
nossa vida: um conjuge, progenitor, filho, irmdo ou irma, avés, amigos
chegados, guia espiritual ou terapeuta. A seguir, ha os recetaculos ainda
menos tangiveis: o seu trabalho, as memodrias de bons tempos, certas
pessoas com quem ja ndo pode estar, mas que vivem na sua memoria, as
suas crencas mais profundas e filosofia de vida, os mundos interiores da
oracao ou da meditacao.



Os recetores fisicos poderdao parecer os mais fiaveis e valiosos, em
especial para o eu do bebé/corpo. Contudo, sao na verdade os intangiveis
os de mais confianca. Ha tantas historias de pessoas que mantiveram a sua
sanidade retirando-se para tais recetores, numa ocasido em que Sse
encontravam sob um stresse extremo ou em perigo. O que quer que
acontecesse, nada nem ninguém lhes poderia tirar o seu amor, fé,
pensamento criativo, pratica mental ou exercicio espiritual privados. O
nosso amadurecimento e sabedoria passa também por ir transferindo uma
parte cada vez maior do nosso sentido de seguranca dos recipientes
tangiveis para os intangiveis.

Talvez o mais importante sinal de maturidade seja a nossa capacidade
para conceber todo 0 universo como 0 nosso recetaculo, e 0 NOSso0 COrpo
como um microcosmo desse universo, sem fronteiras. £ uma espécie de
iluminacdao. Ainda assim, a maior parte de nos precisara de mais
recetaculos finitos durante algum tempo, mesmo que estejamos a comecar a
aprender a contentar-nos com um pouco dos intangiveis. De facto, enquanto
estivermos em corpos, iluminados ou ndo, precisamos de alguma seguranca
tangivel ou, pelo menos, de um sentido de identidade.

Acima de tudo, se perder um recetor (ou, pior ainda, varios), aceite que
se ira sentir especialmente vulneravel e sobrecarregado até se conseguir
adaptar.

Limites

Os limites sdao, obviamente, uma ideia intimamente relacionada com a de
recipientes. Devem ser flexiveis, permitindo entrar o que deseja, e
mantendo do lado de fora o que nao quer. Deseja evitar excluir toda a gente,
sempre e de forma indiscriminada. E deseja controlar quaisquer impulsos
para se misturar com 0s outros. Seria bom, mas isso ndo funciona durante
muito tempo. Perde toda a sua autonomia.

Muitas PAS dizem-me que os limites fracos sdao um dos seus grandes
problemas — verem-se envolvidas em situacoes que ndao sao da sua conta
nem problema seu, permitindo que demasiadas pessoas as deixem ansiosas,
dizendo mais do que pretenderiam, ficando envolvidas nas confusdes de
outras pessoas, tornando-se demasiado intimas demasiado depressa, ou com
as pessoas erradas.

Ha aqui uma regra essencial: Para estabelecer limites, é preciso pratica!
Estabeleca o objetivo de criar bons limites. Sdo um direito e uma



responsabilidade seus, a sua maior fonte de dignidade. Nao fique
demasiado transtornado quando der uma escorregadela. Repare, ao invés,
como vai ficando cada vez melhor.

Para além de todas as outras razdes para ter bons limites, pode usa-los
para manter afastada a estimulacdo, quando a que tem ja for mais do que
suficiente. Conheci algumas PAS (uma delas, em particular, criada num
projeto habitacional urbano sobrelotado) que conseguem, se assim o
desejarem, afastar praticamente qualquer estimulo no seu ambiente. Uma
capacidade muito util. Porém, ha que sublinhar este “se assim o desejarem”.
Nao estou a falar de dissociacado involuntaria ou “alheamento”. Estou sim a
falar de optar por silenciar as vozes e outros sons a sua volta ou, pelo
menos, de reduzir o impacto que tém sobre si.

Entdo, quer praticar? Sente-se junto a um radio. Imagine que tem a sua
volta alguma espécie de fronteira que mantém afastado aquilo que ndao quer
perto de si — talvez seja a luz, uma energia ou a presenca de um protetor de
confianca. A seguir, ligue o radio, mas afaste as mensagens que dele
emanam. Decerto continuara a ouvir as palavras, mas evite que entrem na
sua cabeca. Passado um momento, desligue o radio e pense no que
experienciou. Conseguiu ignorar a transmissao? Sentiu a barreira? Em caso
negativo, va praticando. Acabara por melhorar.

A Mensagem do Bebé/Corpo

1. Por favor, ndo me obrigues a suportar mais do que consigo. Quando o

fazes, fico indefeso e d6i-me tudo. Por favor, por favor, protege-me.

2. Nasci assim e ndo posso mudar. Sei que por vezes pensas que algo de

horrivel me deve ter feito ficar assim ou, pelo menos, me deixou “pior”,

mas por isso mesmo deverias sentir ainda mais compaixao por mim. De
qualquer forma, eu ndo posso evita-lo. De qualquer forma, ndo me culpes
por ser como sou.

3. E maravilhoso ser como sou — deixo que te apercebas e sintas tudo

muito mais profundamente. Sou uma das melhores coisas que possuis.

4. Verifica frequentemente como estou e cuida de mim o melhor possivel.

Assim, quando ndao puderes, poderei confiar que, pelo menos, estas a

tentar e que nao precisarei de esperar muito.

5. Se tiveres de me fazer esperar pelo meu descanso, por favor, pergunta-

me delicadamente se o podes fazer. Se te zangares e me quiseres forcar,

sO vais fazer com que me sinta mais infeliz e incomodado.



6. Nao des ouvidos a todos os que te dizem que me estragas com mimos.
Tu conheces-me. Tu decides. Sim, talvez por vezes seja melhor deixares-
me sozinho a chorar, até adormecer. Confia na tua intuicao. Sabes que por
vezes estou demasiado perturbado para ficar sozinho. Preciso de bastante
atencdo, de uma rotina, mas nao fico facilmente mimado.

7. Quando estou exausto, preciso de dormir. Mesmo se pareco bem
desperto. Um horario regular e uma rotina calma antes de me deitar sao
importantes para mim. De outra forma, ficarei acordado na cama e agitado
durante horas. Preciso de passar muito tempo deitado, mesmo estando
acordado. Poderei também precisar disso a meio do dia. Por favor, deixa-
me ter o descanso necessario.

8. Tens de conhecer-me melhor. Por exemplo, os restaurantes barulhentos
parecem-me um auténtico disparate — como € que uma pessoa pode comer
num sitio desses? Fico desconfortavel num lugar assim.

9. Os meus brinquedos devem ser simples e a minha vida descomplicada.
Nao me leves a mais de uma festa por semana.

10. E possivel que, com o devido tempo, me va habituando as coisas, mas
ndo me dou bem com uma série de mudancgas subitas. Por favor, faz o
devido planeamento, mesmo que para as pessoas que estejam contigo seja
tudo mais facil e ndo queiras ser desmancha-prazeres. Deixa-me avancar
devagar.

11. Mas ndo quero que me mimes em demasia. Sobretudo, nao quero que
penses em mim com alguém fraco ou doente. A minha maneira, sou
maravilhosamente inteligente e forte. Também ndo te quero a pairar sobre
mim constantemente, preocupado. Ou que estejas sempre a arranjar
desculpas para mim. Ndo quero ser visto como um estorvo, para ti ou
para os outros. Acima de tudo, conto contigo, o adulto, para descobrires a
melhor forma de fazer tudo isto.

12. Por favor ndo me ignores. Ama-me!

13. Gosta de mim. Tal como sou.

e Trabalhar Com Aquilo Que Aprendeu e
Receber o Primeiro Conselho do Seu Eu Bebé/Corpo

Escolha uma ocasido em que ndo esteja com pressa e nao possa Ser
interrompido, em que se sinta estavel e com disposicdo para uma



exploracao interior. O que se segue pode despertar sentimentos fortes,
portanto, se comecar a sentir-se sobrecarregado, prossiga com calma ou
pare, simplesmente. Pode também ser dificil de realizar por causa das
resisténcias que fazem com que a mente vagueie e o corpo comece a ficar
desconfortavel ou sonolento. Se isso acontecer, ndo se preocupe, porque €
natural. Experimente-o em varias ocasioes e aprecie o que quer que
acontega.
PARTE |
Leia primeiro todas estas instrucOes para que, na medida do possivel, possa
ir avancando sem ter de voltar atras.
1. Aninhe-se como um bebé ou deite-se sobre a barriga ou sobre as costas
— encontre a posicao que ache que era a sua.
2. Deixe de pensar e tente sentir emocionalmente o que lhe diz o seu
corpo, tal como faz um bebé. Para o ajudar, respire conscientemente a
partir do centro do corpo, do seu estdomago, durante trés minutos.
3. Apés essa respiracao, volte a ser o bebé que foi. Talvez ache que nao
conseguira lembrar-se, mas o0 seu corpo consegue. Comece com uma
imagem do tempo, como o exemplo no inicio deste capitulo. Estava bom
ou tempestuoso?
Ou pode também comecar pela sua primeira memoria consciente, mesmo
que seja de uma idade um pouco mais avancada. Nao ha problema de ser
um bebé com a compreensdao de uma crianca um pouco mais velha. Por
exemplo, esta crianca ligeiramente mais velha pode ter certeza de que
sera melhor ndo chorar em busca de ajuda e que sera preferivel ficar
sozinha.
4. Tenha consciéncia de que é um bebé altamente sensivel.
5. Tenha consciéncia daquilo de que mais necessita.
PARTE II
Agora, ou um pouco mais tarde.... Volte a ler todas as instru¢oes primeiro,
para que nao tenha de voltar atras com frequéncia, o que seria muito
distrativo.
1. Imagine um bebé muito bonito, com cerca de seis semanas de idade.
Mesmo muito pequenino. Admire a dogura, a delicadeza. Reconheca que
seria capaz de fazer praticamente qualquer coisa para proteger essa
crianca.



2. Agora, compreenda que este encantador bebé é o seu eu bebé/corpo.
Mesmo que seja mais parecido com algum outro bebé que tenha visto
recentemente, este € o bebé da sua imaginacao.

3. Agora, observe-se enquanto comeca a choramingar e a agitar-se.
Alguma coisa o perturba. Pergunte-lhe, “O que posso fazer por ti?” e ouca
atentamente a resposta. E o seu bebé/corpo a falar.

Nio se preocupe por “estar apenas a inventar”. E verdade que est4, mas o
seu bebé/corpo estara de alguma forma envolvido nesta “invencao”.

4. Responda de volta, iniciando um dialogo. Se previr dificuldades em
suprir as necessidades deste bebé, fale sobre isso. Se lamenta algo, peca
desculpa. Se se sentir zangado ou triste, compreenda que pelo menos
também é bom ficar a conhecer o seu relacionamento com ele.

5. Nao hesite em voltar a fazer parte deste exercicio, ou até de o fazer de
uma forma diferente. De uma préxima vez podera, por exemplo, abrir a
mente ao eu bebé/corpo, em qualquer idade e em qualquer contexto em
que ele queira aparecer.



Reenquadrar a Sua Infancia e Adolescéncia:

Aprender a Cuidar de Si

No presente capitulo, comecaremos por repensar a sua infancia. Ao ler
sobre experiéncias tipicas de criancas sensiveis, vir-lhe-do a memoria
recordacgoes de si proprio em crianca. Contudo, agora vé-las-a de uma outra
maneira, sob a lente do novo conhecimento em relagdo ao seu traco.

Estas experiéncias sao importantes. Tal como uma planta, o tipo de
semente que vai para a terra — 0 seu temperamento inato — é apenas parte da
historia. A qualidade do solo, a 4gua e o sol afetam também profundamente
o crescimento da planta que somos. Se as condicdes de crescimento forem
fracas, as folhas, as flores e as sementes dificilmente aparecerdao. Da mesma
forma, enquanto crianca, se a sua sobrevivéncia determinou um
comportamento diferente, também ndo tera exposto a sua sensibilidade.

Quando iniciei a minha investigacdo, descobri “dois tipos” de PAS.
Algumas referiam problemas como depressao e ansiedade; em outras, esses
problemas eram diminutos. A separacado entre os dois grupos era bastante
nitida. Mais tarde, descobri que quase todas as PAS deprimidas e ansiosas
tinham tido infancias problematicas. Pessoas ndo-AS com infancias
complicadas ndo revelam, nem de perto, semelhantes niveis de depressao e
ansiedade. Também as PAS com infancias saudaveis ndao revelam esses
sintomas. E importante que nem nés nem as pessoas em geral confundamos
elevada sensibilidade com “neuroticismo”, que inclui certos tipos de
ansiedade intensa, depressdao, excesso de apego ou evitamento de
intimidade, e que sdao habitualmente causados por uma infancia traumatica.
De facto, alguns de nds sofremos com essa dupla situacdo — elevada
sensibilidade e neuroticismo — que, na realidade, sdo diferentes. Esta
confusdo entre ambas e os efeitos do trauma na infancia sdo a razdo de
alguns dos estereotipos negativos das PAS (serem, por natureza, sempre
ansiosas, deprimidas e por ai fora). Assim sendo, vamos esforcar-nos para
clarificar a questao.

E facil compreender por que razdo uma infincia problemética pode afetar
mais as PAS do que as nao-AS.

As PAS tém uma propensdo para verificar todos os detalhes, todas as
implicacdes, de uma experiéncia ameacadora. E facil subestimar o impacto



da infancia, até porque ha inumeras coisas importantes a ocorrer antes de
nos conseguirmos lembrar delas. Mais ainda, algumas coisas importantes
eram demasiado perturbadoras e foram deliberadamente esquecidas. Se
alguém que cuidava de si tinha acessos de raiva ou era perigoso, a mente
consciente enterrou essa informacdo por ser demasiado terrivel para
admitir, apesar de, em simultaneo, o seu inconsciente ter desenvolvido uma
atitude profundamente desconfiada.

A boa noticia é que é possivel trabalhar em quaisquer efeitos negativos.
Conheco PAS que fizeram precisamente isso e conseguiram libertar-se de
grande parte da sua depressdo e ansiedade. Mas isso leva o seu tempo.

Mesmo que a sua infancia tenha sido maravilhosa, sendo altamente
sensivel ndo deve ter sido assim tdao facil. Decerto sentia-se diferente. E os
seus pais e professores, mesmo sendo excelentes em muitos aspetos, nao
sabiam como lidar com uma crianca sensivel. Nao existia muita informacao
sobre o traco e havia uma enorme tensdo para conseguir que fosse uma
crianga “normal”, como a crianga ideal.

Um udltimo ponto a ter em conta: as infancias de raparigas e rapazes
sensiveis sdao bastante diferentes uma da outra. Assim sendo, neste capitulo
farei mais pausas, no sentido de assinalar como a sua experiéncia devera ter
diferido, de acordo com o género.

Marsha, uma Menina Sabiamente Esquiva

Marsha, uma PAS na casa dos 60 anos, fez, durante varios anos,
psicoterapia comigo, esperando compreender algumas das suas
“compulsdes”. Quando andava pelos 40 anos, tornou-se poeta e fotografa, e
aos 60 o seu trabalho ja tinha uma reputacao consideravel.

Embora parte da sua histéria seja angustiante, os seus pais sempre fizeram
o melhor possivel. Ela conseguiu lidar bem com o seu passado e continua a
aprender com ele, tanto interiormente, como através da sua arte. Acho que
se hoje lhe perguntassem se é feliz, ela responderia que sim. Agora, porém,
0 mais importante € a sua sabedoria, que vai crescendo constantemente.

Marsha era a mais nova de seis filhos, nascidos de pais imigrantes, que
lutavam pela sobrevivéncia numa pequena cidade do centro-oeste dos
Estados Unidos. As suas irmas mais velhas lembram-se da mae a chorar a
cada noticia de uma nova gravidez. As suas tias recordam a irma, mae de
Marsha, como uma pessoa profundamente deprimida. No entanto, Marsha
ndo tem memoria da sua mde como alguma vez tendo sido refreada pelo



desgosto, depressao, fadiga ou desespero. Era uma dona de casa alema
extraordinaria e religiosa devota. Por sua vez, o pai “trabalhava, comia e
dormia”.

As criangas ndo sentiram falta de amor. Os seus pais, simplesmente, nao
tinham tempo, energia ou dinheiro para serem afetuosos, conversar, fazer
férias, ajudar com os trabalhos de casa, transmitir sabedoria ou até dar
presentes. Esta ninhada de seis pintainhos, como por vezes Marsha se
referia a si e aos irmaos, criou-se praticamente sozinha.

Dos trés estilos de apego referidos no capitulo anterior — seguro, ansioso
e esquivo —, a infancia de Marsha determinou que ela fosse esquiva. Tinha
de ser uma crianga que nao precisava de ninguém e que dava o menor
trabalho possivel.

A Pequena Marsha, PAS, na Cama Com as Enormes Feras
Durante os dois primeiros anos da vida de Marsha, a disposi¢cdo das camas
em casa levou-a a ficar na mesma cama com trés irmaos mais velhos.
Infelizmente, eles aproveitaram para usar a sua irma bebé para experiéncias
sexuais, como por vezes fazem as criancas sem supervisdo. Dois anos
depois, foi transferida para o quarto das irmas. Lembra-se apenas de que
“finalmente, senti-me muito mais segura a noite”. Ainda assim, até aos 12
anos continuou a ser alvo de um cruel e notdrio assédio sexual por parte de
um dos irmaos mais velhos.

Os pais de Marsha nunca se aperceberam de nada disto, e ela achava que
se lhes contasse dos irmdos, o pai iria mata-los. Matar era parte da vida.
Parecia-lhe que isso poderia acontecer. Recordava-se de se sentir
atordoada com a decapitacdo regular de galinhas no quintal das traseiras e a
atitude descontraida e insensivel em relacdo a esta necessidade da vida.
Portanto, o facto de ver as criancas da familia como uma ninhada de
pintainhos até adquiria um significado extra.

Para além do tormento sexual, os seus irmaos adoravam arrelia-la e
assusta-la, como se ela fosse o seu brinquedo privado. Mais de uma vez,
Marsha desmaiou por causa do medo (as PAS sdao 6timos alvos, porque
reagem muito intensamente). Ainda assim, ha males que vém por bem. Como
era o seu brinquedo especial, também era levada para sitios e
experimentava uma liberdade que nessa altura, geralmente, as raparigas nao
tinham. Os irmdos, que gozavam de uma forte independéncia, que ela



preferia a passividade da mde e das irmads, eram o seu modelo — e isso, de
certa forma, foi uma experiéncia valiosa para uma rapariga sensivel.

A pessoa com quem tinha melhor ligacao era a sua irmad mais velha, que,
contudo, morreu quando Marsha tinha 13 anos. Recordava-se de estar
deitada na cama dos pais, a olhar para o teto, a espera de noticias da irma.
Os pais tinham-lhe dito que se nao telefonassem dentro de uma hora,
significaria que a irma tinha morrido. Quando a hora passou, lembra-se de
ter pegado num livro e regressar a sua leitura. Foi mais uma licdo para
aprender a ndo se ligar a ninguém.

Marsha como uma Pequena Fadinha, Marsha no Galinheiro

A sua primeira memoria € de estar deitada ao sol, nua, a observar as
manchas de poeira, impressionada pela beleza — uma memdria da sua
sensibilidade como fonte de alegria. Toda a sua vida foi assim,
especialmente agora, que pode exprimir-se através da sua arte.

Repare que nessa sua primeira memoria ndo ha mais ninguém. De forma
semelhante, a sua fotografia e poesia tendem a ser mais sobre coisas do que
sobre pessoas. Ha muitas vezes imagens de casas — com janelas e portas
fechadas. O vazio assustador presente em alguns dos seus trabalhos fala as
experiéncias privadas de todos nés, especialmente daqueles a quem muito
cedo a infancia ensinou a evitar proximidade.

Numa das fotografias, produzida durante a terapia, véem-se galinhas em
primeiro plano, com grande destaque (recorde-se do significado delas para
Marsha). A imagem do arame e da moldura da porta de um galinheiro
semelhante a uma prisao é mais esbatida. Mais esbatida ainda, na porta
escura do galinheiro vé-se a imagem fantasmagorica de um grupo de
criangas esfarrapadas. Uma outra imagem importante da sua arte resultou de
um sonho que teve com uma fadinha cintilante e zangada que vivia num
jardim secreto e que ndo permitia que ninguém ai entrasse.

Marsha usou comida, alcool e véarias drogas de uma forma compulsiva —
em quantidades que tocavam o limiar do excessivo. Ainda assim, era
demasiado inteligente para ultrapassar os limites, tendo um lado muito
pratico e um QI superior a 135. Num sonho, estava a conduzir um bebé
esfomeado e furioso ao longo de um saldo de banquetes cheio de comida,
mas a crianca nao queria nada daquilo. Descobrimos que o bebé estava
esfomeado, de uma forma avida e desesperada, mas de amor e atencdo. Tal
como acontece com galinhas esfomeadas, quando nao podemos alimentar-



nos com aquilo de que precisamos, alimentamo-nos com o que
conseguirmos encontrar.

As PAS e o0 Apego

Nos capitulos anteriores, ficamos a conhecer a importancia da sua ligacao
ao seu cuidador, geralmente a mae. Um estilo de vinculacdo insegura ira
persistir ao longo da vida, a menos que no estado adulto a pessoa passe a
ter uma ligacdo invulgarmente segura com alguém, como no caso de um
companheiro, ou na sequéncia de psicoterapia a longo prazo. Infelizmente,
nem sempre as relacbes ndo terapéuticas conseguem ajudar a superar a
inseguranca instalada na infancia (o evitamento da intimidade ou a
compulsdao para se “fundir” demasiado com alguém e o medo de ser
abandonado). Além disso, enquanto vai procurando, inconscientemente,
essa seguranca ha muito desejada, sem grande experiéncia em relacao ao
que procura, muitas vezes acaba por repetir os mesmos erros, escolhendo e
voltando a escolher o mesmo tipo de pessoa que lhe é familiar, mas que o
faz sentir-se inseguro.

Embora eu tenha verificado haver uma ligeira tendéncia para que as PAS
(em comparacdo com as pessoas nao-AS) revelassem, em adultas, um dos
estilos de vinculacdo ndo seguros, isso nao significa que seja o traco que
cria essa situacdo. Provavelmente, reflete a forma como uma crianga
sensivel esta mais ciente das pistas subtis em qualquer relacionamento.

Como PAS, algumas das suas mais importantes licdes sobre o outro era
saber se deveria esperar ajuda por causa da sua sobre-excitacdo ou uma
dose ainda maior. Cada dia era uma licao.

No seu Diary of a Baby (referido no capitulo 2), Stern da o exemplo de
um “dueto facial” entre uma mde e um Joey imaginario. A mde brinca
aproximando o rosto e depois afasta-se. Joey sorri, ri, encoraja a
brincadeira. Porém, a dada altura, torna-se demasiado intensa. Nesses
momentos de sobre-excitacdo, o Joey imaginario de Stern quebra o contacto
visual e afasta o olhar, assim interrompendo a excitacdo. Para descrever
este dueto facial, o autor volta a utilizar a analogia do tempo, sendo a mae o
vento que brinca com a crianga. Por isso, quando Joey fica assoberbado,
Stern imagina a seguinte entrada no diario:

A sua proéxima rajada corre na minha direcdo, varrendo espaco

e som. Esta sobre mim. Atinge-me. Tento enfrentar a sua forca,



livrar-me dela, mas ela sacode-me, uma e outra vez. Tremo. O

meu corpo para. Hesito. Entdo, afasto-me. Viro as costas ao

vento dela. E navego junto a costa em aguas tranquilas,
completamente so.

Tudo isto lhe deve ser agora familiar — Joey esta a tentar manter aquele
nivel de excitacdo ideal descrito no capitulo 1. Quem cuida de bebés esta
habituado a isso. Quando a crianca esta desassossegada e aborrecida,
inventam jogos como o dueto facial ou algo mais excitante, como fazer caras
estranhas ou aproximar-se devagar da crianca, dizendo, “Vou-te apanhar”.
Os guinchos de prazer do bebé sao uma enorme recompensa para o adulto.
E pode haver a sensacdo de que ser levado até ao limite € bom para a
confianca e flexibilidade da crianca. Contudo, assim que esta revela alguma
aflicao, a maior parte dos adultos detém-se.

Agora, considere o nosso Jesse imaginario, altamente sensivel. O dueto
facial decerto ndo sera muito diferente, s6 que agora um pouco mais
silencioso e breve. A mde de Jesse adaptara a sua brincadeira, de forma a
manter o bebé dentro da respetiva zona de seguranca.

Entdo e naquelas ocasioes em que outros se ocupam de Jesse? Imagine
que a irma mais velha ou o avo tornam o dueto um pouco mais intenso. E se,
quando o bebé evita o olhar dela, a sua maneira de fazer uma pausa, a irma
se aproxima tanto que ficam novamente cara-a-cara? Ou se segura no rosto
de Jesse, para que olhe para ela?

Talvez o bebé feche os olhos.

Talvez a irma encoste a boca ao ouvido dele e grite.

Talvez o avo pegue nele e lhe faca cdcegas ou o atire algumas vezes ao ar.

Jesse perdeu todo o controlo sobre o seu nivel de excitacao. Cada
gritinho seu da origem a uma nova racionalizacao: “Ele adora isto, adora —
sO tem um bocadinho de medo”.

A Questao Confusa — “Adora” isso?

Ja se imaginou na situacdo de Jesse? Que confusdao. A origem da sua
excitacdo esta totalmente fora do seu controlo. A sua intuicao diz-lhe que o
outro, habitualmente tdo util, agora ndo da ajuda alguma. E, no entanto, esse
outro esta a rir-se, divertido, esperando que o0 mesmo se passe Consigo.

Aqui fica uma razdo para que, mesmo agora, ache dificil saber do que
gosta ou ndo, e diferencia-lo daquilo que os outros gostam de lhe fazer ou



de fazer consigo, ou do que pensam que gosta.

Recordo-me de uma vez ter visto duas pessoas levarem os seus pequenos
cachorros para o surf, atirando-os para dentro das aguas fundas. Os caes
nadavam desesperadamente para os bracos abertos dos donos, mesmo que
isso significasse que o tratamento se repetiria. Provavelmente, essa nao sé
era a Unica alternativa ao afogamento, como ainda aqueles bracos eram os
mesmos que lhes proporcionavam a seguranca e a comida que aqueles
cdezinhos alguma vez tinham conhecido. Portanto, abanavam as caudas
freneticamente, e eu calculo que os donos acreditassem saber o que eles
queriam e que pensassem que 0S cdezinhos adoravam a “brincadeira”.
Talvez até os proprios cdezinhos tenham ficado na duvida durante algum
tempo.

Houve também o caso da PAS cuja primeira memoria era o de ser uma
“massa de bolo” imaginaria numa reunido de familia, como num episédio de
desenhos animados de “patty-cake, patty-cake”. Apesar de chorar e de
lancar olhares suplicantes aos pais, esta bebé de dois anos foi passada de
umas maos para as outras num circulo de estranhos. Ao reviver os
sentimentos ha muito reprimidos que acompanhavam essa memoria,
apercebeu-se de que essa situacdo (e outras, que provavelmente também
reprimira por completo) a tinha feito sentir-se aterrada e desamparada, ao
pegarem nela daquela forma e, de certo modo, controlando-a fisicamente,
enquanto os pais nao faziam nada para a proteger.

O importante a reter aqui € que nesses primeiros anos ou se aprende a
confiar no outro — e também, de uma forma geral, no mundo exterior —, ou
ndo. Se confiar, a sua sensibilidade permanece, mas raramente se sentira
ameacado por uma excitacao de longo prazo angustiante. Sabe como gerir a
situacdo; parece estar sob o seu controlo. Se pedir aos outros para pararem
com o que estdo a fazer, eles param. Sabe que podera contar com eles para
0 ajudar e ndao para o sobrecarregar. Por outro lado, se as suas primeiras
experiéncias ndao lhe permitiram criar essa confianca, a timidez, ansiedade
ou necessidade de se esquivar podem surgir. Nao é algo inato, mas sim algo
que se aprende.

Este efeito ou-ou ndo é rigido — provavelmente o leitor tera aprendido a
confiar mais numas situacdes do que noutras. Porém, igualmente verdade é
que nos seus primeiros dois anos a crianca adapta uma estratégia geral ou
uma representacao mental do mundo que pode ser bastante duradoura.



PAS Com Infancias Boas

Ja agora, ha razdes para esperar que muitas PAS tenham tido infancias
invulgarmente boas. Gwynn Mettetal é psicologa, da Universidade de
Indiana, e dedica-se a estudar a melhor forma de ajudar os pais de criangas
“temperamentalmente em risco”. A especialista observou que a maioria dos
pais se esforca por compreender os filhos e por crid-los corretamente. A
percecdo dessas boas intencOes por parte de uma crianca sensivel pode
proporcionar-lhe uma sensacao de ser amada mais forte até do que o
habitual.

Os pais de uma crianca altamente sensivel desenvolvem, com frequéncia,
uma ligacado especialmente estreita com ela. A comunicacdo é mais subtil e
os triunfos alcancados no mundo exterior tém maior significado. “Olha,
Mae, marquei um golo!” tem uma importancia totalmente diferente para pais
e treinadores de um jogador de futebol que seja altamente sensivel. E, uma
vez que o traco é inato, ha boas hipoteses de um ou de os dois progenitores
o compreenderem muito bem.

Uma investigacdao levada a cabo na Faculdade de Medicina da
Universidade da Califérnia, em San Francisco, revelou que as criangas
“extremamente sensiveis ao stresse” sofriam mais lesOes e doencas quando
se encontravam nesse estado de stresse, mas menos quando ndo se
encontravam nesse estado. Uma vez que o stresse ¢ muito condicionado pela
seguranca na ligacdo da crianca e pela vida familiar, penso que é correto
assumir que as criangas altamente sensiveis que desfrutam de um estilo de
vinculo seguro desfrutam também de uma boa e invulgar sadde. Nao é
interessante?

Finalmente, ainda que os seus pais tenham tido uma certa negligéncia
benigna, é possivel que o leitor tenha recebido amor suficiente e lhe tenha
sido proporcionado o espaco necessario para crescer de forma positiva e
independente. Talvez as figuras imaginarias, as personagens de livros ou a
prépria natureza o tenham acalmado e apoiado o suficiente; o seu traco
podera ter-lhe permitido ser mais feliz do que outras criancas igualmente
solitarias. Também é possivel que a sua intuicdo e muitos outros atributos
positivos lhe tenham proporcionado outros relacionamentos proximos
saudaveis com um parente ou um professor. Até mesmo uma pequena fragao
de tempo com a pessoa certa pode fazer toda a diferenca.



Se a sua familia era invulgarmente dificil, decerto deve ter tido
consciéncia de que o seu traco o pode ter protegido, no sentido de nao se
envolver demasiado, ou de ter ficado confuso com o caos, como poderia ter
acontecido com outra crianca. E quando comecar a sarar, a sua intuicao
ajuda-lo-a nesse processo. Quem estuda o apego verifica que, quase
sempre, transmitimos aos filhos a mesma experiéncia que tivemos, ainda
que haja, sem duvida alguma, muitas excecoes, que sdao as dos adultos que
conseguiram sarar as piores magoas da sua infancia. Se fizer esse esforco,
reconhecidamente doloroso, pode também ser um deles. Regressaremos a
esta questdo no capitulo 8.

Novos Medos no Mundo

A medida que se aproximava da idade escolar, surgiram novas tarefas e
novas formas da sua sensibilidade poder ajudar ou, pelo contrario,
embaracar. Tal como Rob, no capitulo 2, a sua exposicao ao vasto mundo
teria estimulado ainda mais a sua imaginacdo, originado uma maior
consciéncia de tudo o que escapava aos outros, proporcionando-lhe, ao
mesmo tempo, uma grande alegria e valorizacdao das pequenas coisas da
vida. Todavia, quando a sua sensibilidade encontrou um mundo maior,
provavelmente também permitiu o aparecimento de novos medos e fobias
“irracionais”.

Nesta idade, os medos podem aumentar por multiplas razdes. Primeiro,
existe um condicionamento simples: o que quer que estivesse presente
quando ficou sobre-excitado, passou a estar associado a sobre-excitacdo e,
portanto, mais coisas passaram a ser temidas. Segundo, podera ter
percebido o quanto se iria esperar de si e quao pouco as suas hesitacoes
poderiam ser compreendidas. Terceiro, a sua “antena” sensivel captou
todos os sentimentos das outras pessoas, até mesmo as emocoes que elas
queriam ocultar de si ou delas proprias. Uma vez que alguns desses
sentimentos ou emo¢Oes eram assustadores (e dado que a sua sobrevivéncia
dependia dessas pessoas), € possivel que tenha reprimido o seu
reconhecimento. Contudo, o seu medo permaneceu, manifestando-se agora
de uma forma mais “irracional”.

Ser sensivel ao desconforto, reprovacao ou ira dos outros decerto té-lo-a
feito apressar-se a seguir cada regra o melhor possivel, receando cometer
algum erro. No entanto, funcionar sempre de uma forma perfeita pode ter
significado ignorar muitos sentimentos humanos normais, como irritacao,



frustracao, egoismo, raiva. Estando sempre tao disposto a agradar, os outros
podem ter ignorado as suas necessidades quando, de facto, muitas vezes
elas poderiam até ser superiores as deles. Esta situacao so teria alimentado
a sua raiva. No entanto, estes sentimentos podem ter sido tao assustadores
que os escondeu. E o medo de que viessem a libertar-se poderia, por seu
turno, dar origem a novos medos “irracionais” e pesadelos.

Finalmente, no caso de muitos de vOs, a paciéncia que 0s v0SSOS pais
mostraram em relacdo a vossa sensibilidade durante os vossos primeiros
trés anos de vida comecou a esgotar-se. Esperavam que conseguisse supera-
la. No entanto, quando chegou o momento de vos enviar para a escola, ja
sabiam que o mundo ndo vos iria tratar com delicadeza. Talvez tenham
comecado a culpar-se por vos terem superprotegido, lancando-se entdao
numa campanha com vista a pressionar-vos mais. Talvez até tenham
procurado ajuda profissional, transmitindo-lhe uma mensagem ainda mais
forte de que algo de errado se passava convosco. Nesta idade, tudo isto
pode ter contribuido para aumentar a vossa ansiedade.

O Problema dos Rapazinhos Sensiveis

Parece haver tantos homens como mulheres altamente sensiveis. Porém, a
partir de certa altura, a nossa cultura apodera-se de nés. E a verdade é que
as culturas tém ideia firmes quanto a forma como 0s meninos e as meninas
devem comportar-se.

Esta questdo € tdo importante para nos que é quase divertida. Um colega
falou-me de uma experiéncia de psicologia social informal: um bebé
pequeno foi deixado num parque com uma assistente que, quando inquirida
pelos transeuntes, explicava ter concordado ficar com a crianca durante uns
minutos e que nem sequer sabia se era rapaz ou rapariga. Todos os que
paravam para admirar o bebé ficavam incomodados por ndo saberem o
género da crianca. Alguns até se ofereceram para despi-la, para descobrir.
Alguns estudos revelaram por que € tdo importante o género: € que as
pessoas tendem a tratar os bebés meninos e meninas de forma muito
diferente.

E impressionante como o género é extensivamente confundido com a
sensibilidade. Os homens nao devem ser sensiveis, mas as mulheres sim. E
tudo isto comeca em casa. A investigacdao revela que as maes também nao
gostam que 0S seus meninos sejam “timidos”, o que, de acordo com 0s
investigadores, “pode ser interpretado como uma consequéncia do sistema



de valores da mde”. Que belo comeco de vida. E os meninos timidos
também obtém reacoes negativas das outras pessoas, especialmente quando
em casa tém um temperamento afavel.

Meninas Sensiveis — As Companheiras Especiais das Maes

Em contraste com o0s rapazes timidos, as raparigas consideradas timidas
ddo-se bem com as mdes. O problema neste caso é que as raparigas
sensiveis podem ser superprotegidas. Numa filha sensivel, uma mde pode
encontrar a crianca com que sempre sonhou, aquela que nao ira, nao devera
e ndo podera sair de casa — o que atenua o normal desejo da menina
sensivel de explorar e ultrapassar os seus medos.

Raparigas de qualquer idade apresentam mais efeitos negativos (incluindo
um afastamento do mundo) decorrentes de quaisquer atitudes negativas das
mades em relacdo a elas — criticas, rejeicao, frieza. Isto sera, certamente,
ainda mais verdade no caso de meninas sensiveis. Além disso, os pais
esquecem-se muitas vezes de ajudar as filhas a ultrapassar os seus medos.
Assim sendo, e de uma forma geral, as meninas sdao mais afetadas por
ambos os pais, para o melhor e para o pior.

Depois de ler tudo isto, é agora tempo de pensar nas formas como podera
tornar-se um tipo de cuidador diferente para si mesmo. Para comecar, faca a
autoavaliacdo, “Como Lidar Com as Ameacas da Sobre-excitacao”.

Ser um Tipo de Cuidador Diferente para Si Proprio

Algumas situacoes sdao sobre-estimulantes porque sao demasiado intensas
ou duradouras. A crianga em si ndo consegue, por exemplo, suportar o0s
fogos-de-artificio, nem aguentar mais uma hora no parque de diversoes. Ler
o capitulo anterior deve té-lo ajudado a levar a sério o seu bebé/corpo
quando ele o avisa que ja chega. No entanto, por vezes, e apesar de estar
tudo bem, tem medo do que esta para vir, da simples ideia de ver o fogo-de-
artificio ou de andar na roda-gigante. Quando as novas situacées provocam
sobre-estimulacdo por serem pouco familiares, e no passado essas coisas
nao familiares revelaram ser perturbadoras, é natural que rejeitemos tudo o
que seja novo, sem sequer experimentar. Isso significa que podemos perder
muita coisa.

De forma a estarmos dispostos a experimentar novas coisas, precisamos
de muitas experiéncias que nos permitam enfrentar novas situacées e que
tudo corra bem. Para uma PAS, tudo correr bem sob novas circunstancias
nunca é um processo automatico. Pais que compreendem bem os seus filhos



altamente sensiveis desenvolvem uma estratégia passo-a-passo. As proprias
criancas poderdo até vir a aprendé-la e a aplica-la a si proprias. Se os seus
pais ndo o ensinaram a segui-la de forma progressiva, chegou o momento de
ensinar a si mesmo esta forma de abordar o desconhecido.

Adaptei aqui alguns dos conselhos sobre a “crianca timida”, do livro
Emotional Life of the Toddler, de Alicia Lieberman, para serem usados por
adultos quando temos medo de nos defrontarmos com novas situacoes:

1. Da mesma forma que um progenitor ndo manda um bebé sozinho para

uma situacao nova, nao o faca a si mesmo. Leve alguém consigo.

2. Da mesma forma que um progenitor comeca por falar da situacdo com a

crianca, fale com a parte de si que tem medo. Foque-se no que lhe é

familiar e seguro.

3. Da mesma forma que um progenitor cumpre a promessa de deixar a

crianca sair se ela estiver muito aborrecida, permita-se ir embora para

casa, se precisar de o fazer.

4. Da mesma forma que um progenitor acredita que passado um momento

a crianga ira ficar bem, acredite que a parte de si que tem medo também

ficara bem, apds algum tempo para se adaptar a todos os estimulos pouco

familiares.

5. Da mesma forma que um progenitor tem o cuidado de ndo reagir ao

medo da crianca com mais preocupacao do que a situacao justifica, se a

parte de si que tem medo precisa de ajuda, ndo reaja com mais ansiedade

do que aquela que a parte de si corajosa pensa ser justificada.

Lembre-se também de que a sobre-excitacdao pode ser confundida com
ansiedade. Um bom progenitor poderia dizer, “Ha muita coisa aqui a
acontecer. O coracao até bate mais forte com a excitacdo, nao é?”



Como Lidar Com as Ameacas
da Sobre-Excitacao

Nao hesite em verificar os varios pontos referidos abaixo, mesmo
gue parecam inconsistentes. Veja quais 0S que se aplicam a si,
devendo cada resposta ser independente da anterior.

Quando tenho medo de experimentar alguma coisa nova ou me sinto
na iminéncia de ficar sobre-excitado ou excessivamente estimulado,
habitualmente:

Tento fugir a situagao.
Procuro maneiras de controlar a estimulacao.
Espero ser capaz de suportar a situacao.

Tenho uma crescente sensacdo de medo de que tudo possa
correr mal.

Procuro alguém em quem confie para que me ajude ou, pelo
menos, tenho essa pessoa presente na minha mente.

Afasto-me de todos para que, pelo menos, ninguém possa
aumentar ainda mais o problema.

Tento estar com outras pessoas — amigos, familia, um grupo
gue conheca bem — ou vou a igreja, a uma aula, ou visito um
sitio publico.

Esforco-me ainda mais por evitar tais situagdes, por muito que
possa perder.

Queixo-me, zango-me, faco todos os possiveis para que 0O
responsavel pare de me perturbar.

Foco-me em acalmar-me e tento gerir uma coisa de cada vez.

Os seus proprios métodos:

Todos estes métodos tém o seu lugar — até mesmo o medo, que
nos pode levar a agir. No entanto, ha alguns que se adaptam
naturalmente melhor a certas situacées do que outros e, portanto, a



flexibilidade é o segredo. Se usar menos de trés, devera olhar de
novo para a lista e pensar em adotar mais.

Quem lhe ensinou estes métodos? O que pode ter acontecido para
o impedir de usar mais? Reconhecer que a sua forma de enfrentar
as situacdes teve origem na sua infancia podera ajuda-lo a perceber
0 que continua a ser Util e 0 que ja ndo é necessario.



Pesar as “Necessidades Especiais” e o Risco de um Desanimo
Duradouro

Talvez a tarefa mais dificil seja decidir até que ponto deve proteger-se e até
onde devera forcar-se, suavemente, a avancar. Esse é o problema que todos
os pais de criancas sensiveis enfrentam. Provavelmente sabera como
exercer alguma pressao sobre si mesmo; fa-lo exatamente da forma que os
seus pais, professores e amigos faziam. Poucas PAS escapam a pressao de
serem normais, boas desportistas ou de terem de agradar aos outros — e
mesmo quando esses outros ja partiram ha muito, vai continuar a tentar
agradar-lhes. Imita a incapacidade deles para aceitar a sua necessidade
especial de ser protegido. De acordo com a terminologia do tltimo capitulo,
tende a estar demasiado embrenhado no mundo exterior.

Ou podera ter imitado a superprotecao, que talvez nao tenha sido sendo
um fracasso, na tentativa de ajuda-lo, quando tinha simultaneamente medo e
vontade de experimentar algo dentro das suas capacidades. Nesse caso,
podera estar demasiado “voltado para dentro”.

E desanimador ver os amigos a divertirem-se com algo que tem medo de
experimentar. Nao subestime esse desanimo. Ele pode estar igualmente
presente no estado adulto, quando vé os amigos a avancarem nas carreiras,
a viajar, a fazer mudancas, criar relacionamentos, enquanto vocé tem medo
de tudo isso. E, no entanto, sabe que tem o mesmo ou até mais talento,
vontade e potencial.

A inveja pode despertar-nos para uma de duas realidades: queremos algo
e preferimos fazé-lo enquanto ainda podemos, ou queremos algo e nao
podemos té-lo. Tal como viu no capitulo 2, na descricio de Rotherbart
sobre a forma como nos desenvolvemos, os adultos humanos sdo capazes de
dirigir a atencdo, usar a forca de vontade e decidir ultrapassar um medo. Se
a sua inveja for forte e o leitor decidir que quer fazer algo, provavelmente
conseguira fazé-lo.

Uma outra parte igualmente importante do processo de crescimento € ja
nao ter de fingir ser capaz de fazer absolutamente tudo. A vida é curta e
repleta de limites e responsabilidades. Cada um de nés tem um pouco de
“coisas boas” para desfrutar, tal como cada um contribui com um pouco
dessas “coisas boas” para o mundo. Contudo, nenhum de nés pode ter tudo
para si proprio, nem fazer tudo pelos outros.



Reparei que nem todas as PAS se sentem desanimadas por ndo
conseguirem fazer tudo o que os seus pares fazem. Nao sentem grande
inveja. Apreciam o seu traco e sabem que ele lhes proporciona muito do
que aos outros falta. Creio que o desanimo, tal como o fracasso em
proteger-nos, advém de atitudes aprendidas bem cedo na infancia.

Nunca E Demasiado Tarde para Ultrapassar o Desanimo

Muito embora seja sensato aceitar aquilo que ndo podemos mudar em
relacdo a nos proprios, também € importante ter em mente que nunca SOMOS
demasiado velhos para substituir o desanimo por confianca e esperanca.

Quando eu era crianga, tinha tendéncia para cair, o que levava a uma
sobre-excitacdo e a uma perda de coordenacdo sempre que estava num
ponto alto ou tinha de confiar no meu préprio equilibrio. Por esse motivo,
nunca insisti em aprender coisas como andar de bicicleta, de skate ou a
patinar no gelo — o que, julgo, até aliviou a minha mde. Assim sendo,
sempre fui mais uma espectadora invejosa do que uma participante nas
atividades fisicas, muito embora tenha havido algumas brilhantes excecdes,
como a que aconteceu no final da celebracdao do solsticio de verdo na
Califérnia, num rancho no sopé das Sierras.

Nesse evento, viam-se mulheres de todas as idades. No entanto, a noite,
quando encontraram um baloico, tornaram-se num grupo de raparigas. O
baloico tinha uma corda comprida e estava suspenso junto a uma encosta.
No crepusculo, era como voar até as estrelas. Pelo menos era o que elas
diziam. Todas experimentaram menos eu.

Quando as outras foram para dentro, eu permaneci ali, olhando para o
baloico e sentindo aquela velha vergonha de ser um gato assustado, ainda
que certamente ninguém tivesse reparado.

Nesse momento, uma mulher bastante mais nova do que eu aproximou-se e
ofereceu-se para me mostrar como usar o baloico. Eu disse que ndo queria,
mas ela ignorou a minha resposta. Prometeu-me que ndo iria empurrar-me
com mais forca do que a que eu desejasse. E segurou-me o baloico.

Demorei algum tempo. Por algum motivo, sentia-me segura com ela e
consegui ir buscar coragem para balancar em direcdo as estrelas, tal como
as outras.

Nunca mais voltei a ver essa jovem mulher, mas sempre me sentirei grata,
nao s6 pela experiéncia, mas também pelo respeito e compreensao que ela



me mostrou, enquanto me ensinava como fazé-lo — um ligeiro balanco de
cada vez.

Os Anos de Escola

Marsha tinha dos seus anos de escola memorias tipicas de uma PAS. Era
uma excelente aluna e até uma espécie de lider no que dizia respeito a
novos planos e ideias. Mas aborrecia-se facilmente. A sua imaginacao
incansavel levava-a a ler livros durante as aulas. Ainda assim, era
“geralmente a mais inteligente”.

Se, por um lado, se sentia aborrecida, a sobre-estimulacdo da escola
também a perturbava. O barulho era aquilo que melhor recordava. Nao a
assustava, mas, especialmente se a professora deixava a sala, era
insuportavel. A algazarra em sua casa, 0ito pessoas numa casa pequena,
também a deixava infeliz. Quando estava bom tempo, escondia-se nas
arvores ou no alpendre e lia. Quando o tempo estava mau, aprendeu a
desligar-se de tudo, enquanto lia.

Contudo, na escola ndo é assim tao facil evitar a sobre-excitacao. Um dia,
a professora leu em voz alta os relatos de torturas terriveis feitas a
prisioneiros de guerra. Marsha desmaiou.

Quando se inicia a escola, descobre-se um mundo vasto, como aconteceu
com Marsha. O primeiro choque pode ser o afastamento de casa. Mesmo
estando preparados para isso, por antes termos ido para o infantario, os
nossos sentidos nunca poderdo estar preparados para o dia longo e
barulhento numa normal sala de aula do primeiro ano. Na melhor das
hipdteses, os professores conseguem manter um nivel de estimulacdao que
funciona para o nivel de excitacao ideal de uma crianca média. Para uma
PAS, sera quase sempre excessivo.

Certamente, a sua primeira forma de lidar com a escola foi afastando-se e
ficando a observar. Lembro-me bem do primeiro dia de escola do meu filho.
Foi para um canto e ficou a olhar para tudo, estupefacto. No entanto, ficar a
olhar em siléncio ndo é uma coisa “normal”. A professora diz, “Os outros
estdo a brincar... Tu ndo queres ir?” Para nao desagradar a professora ou
ser visto como uma crianca estranha, talvez consiga ultrapassar a sua
relutancia. Ou talvez ndo. Nesse caso, a atencdo sobre si sera cada vez
maior — precisamente aquilo que ndo queria.

Jens Asendorpf, do Instituto de Psicologia Max Plank, em Munique,
escreveu que para algumas criancas € normal preferirem brincar sozinhas.



Em casa, os pais geralmente consideram que fazé-lo faz parte da
personalidade do seu filho. Porém, na escola as coisas sdao diferentes. No
segundo ano, brincar sozinho leva a que a crianca seja rejeitada pelas outras
e que se torne um objeto de preocupacdo para professores.

Para alguns de v0s, toda esta sobre-excitacdo e vergonha deu origem a um
fraco desempenho na escola. No entanto e para a maioria, que gosta de ler e
de estudar em tranquilidade, os resultados dos trabalhos de casa foram
excelentes. Foi o desenvolvimento das capacidades sociais ou fisicas que
se viu dificultado pela sua sobre-excitacdo. De forma a resolver isso, talvez
tenha arranjado um amigo mais proximo com quem brincar. E talvez tenha
tido a reputacdo de ser aquele que ensina os jogos mais divertidos, que
escreve as melhores historias e que pinta os melhores desenhos.

De facto, se tivesse entrado na escola com confianca em relacdo a si e ao
seu traco, tal como o Charles do capitulo 1, poderia ter sido um verdadeiro
lider. Caso contrario, como diz um amigo meu sensivel, que é fisico,
“Conheces alguém realmente extraordinario que nao tenha passado por
tempos dificeis na escola?”

Rapazes e Raparigas em Idade Escolar

Na minha investigacdo, descobri que na idade escolar a maioria dos rapazes
altamente sensiveis eram introvertidos, o que faz sentido, ja que um rapaz
sensivel ndo € “normal”. Tinham de ser cuidadosos em grupos ou com
estranhos, sem saberem bem como iriam ser tratados.

Tal como os rapazes sensiveis, também as raparigas com esta
caracteristica se apoiam muitas vezes em uma ou duas amigas, ao longo dos
seus anos de estudo. Ainda assim, algumas delas sdao bastante extrovertidas.
Contrariamente aos rapazes, mesmo que mostrem alguma sobre-excitacao ou
emocado, fazem o que se espera delas. Isso até podera ajuda-las a serem
aceites pelas outras raparigas.

Contudo, o lado negativo desta permissao para ser emotivo podera ser o
de que uma rapariga sensivel nunca é forcada a por a carapaca que os
rapazes sensiveis tém de colocar para sobreviver. As raparigas podem ter
pouca pratica no controlo emocional e sentir-se desamparadas perante a
sobre-excitacdo emocional. Ou poderdo usar as suas emogdes para
manipular outros, incluindo para se protegerem da sobre-excitacdo. “Se
tivermos de jogar aquilo outra vez, eu vou chorar”. Nao se espera nem
deseja que elas facam uma afirmacao clara e direta exigida a um adulto.



Sobredotados

Se foi rotulado como sendo sobredotado, a sua infancia podera ter sido
mais facil. A sua sensibilidade foi entendida como sendo parte de um traco
mais vasto e mais bem aceite socialmente. No que dizia respeito a criancas
sobredotadas, existiam melhores conselhos para pais e professores. Por
exemplo, um investigador recorda os progenitores de que ndao se pode
esperar que tais criancas se misturem facilmente com os seus pares. Se
tratarem o filho de uma forma especial e lhe derem mais oportunidades, os
pais ndo irdo produzir uma aberragdao mimada. Pais e professores sdo
vivamente aconselhados a deixar as criancas sobredotadas ser como sao.
Este ¢ um bom conselho para criancas com todos os tracos que ndao o
mediano e ideal, mas um sobredotado é suficientemente valorizado para
permitir um desvio a norma.

Seja como for, tudo tem o seu lado bom e mau. Os seus pais e professores
podem té-lo pressionado. A sua autoestima pode ter estado inteiramente
dependente dos seus sucessos. Entretanto, se nao estiver acompanhado por
pares igualmente sobredotados, ira sentir-se sO e, possivelmente, rejeitado.
Atualmente, ha melhores orientacOes para se criar uma crianca sobredotada.
Adaptei-as, para que possa cuidar do seu eu sobredotado.

Cuidar do Seu Eu “Sobredotado”

1. Valorize-se por ser, ndo por fazer.

2. Felicite-se por assumir riscos e aprender algo novo, ao invés de o fazer

pelos seus sucessos; isso ajuda-lo-a a lidar com o fracasso.

3. Tente ndo se comparar constantemente com 0s outros; isso da origem a

uma competicao excessiva.

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

sobredotadas.

5. Ndo se sobrecarregue. Arranje tempo para pensar e para sonhar

acordado.

6. Mantenha expectativas realistas.

7. Ndo esconda as suas capacidades.

8. Seja o seu proprio defensor. Defenda o direito a ser quem é.

9. Aceite a possibilidade de ter interesses limitados. Ou alargue-os.

Em relacdo a este ultimo ponto, pode dar-se o caso de estar apenas
interessado em estudar neutrinos, por exemplo, e nada mais. Ou talvez
queira apenas ler, viajar, estudar, ou falar até descobrir o sentido da vida



humana neste planeta. O mundo precisa de ambos 0s tipos de pessoas (além
disso, é provavel que mude, numa outra fase da vida). No capitulo 6,
abordar-se-a melhor esta caracteristica nos adultos (um topico
negligenciado).

O Adolescente Altamente Sensivel

A adolescéncia é um periodo dificil para qualquer pessoa. No entanto, a
minha investigacdo revelou que, para uma PAS “mediana”, os anos de liceu
sdao os mais dificeis de todos. Nessa fase, verificam-se mudancas biologicas
impressionantes e um rapido aumento de responsabilidades adultas, umas a
seguir as outras: conduzir, fazer escolhas vocacionais ou de faculdade, o
uso de alcool e drogas, potencial paternidade, o confiar-lhes criancas em
situacOes como as de babysitting ou em acampamentos, e pequenas Coisas
como manter o controlo sobre os documentos de identificacdo, dinheiro e
chaves de casa. E depois ha ainda uma outra, muito importante, o despertar
da sexualidade e a dolorosa autoconsciéncia que ela acarreta. Os jovens
mais sensiveis parecem mais predispostos a sentir-se desconfortaveis com
0s papéis sexuais de vitima ou agressor, que os média sugerem esperar-se
que desempenhem.

Contudo, também ¢é possivel que a energia ou a ansiedade sejam
transferidas para o sexo, porque a verdadeira fonte dessa ansiedade é mais
dificil de enfrentar. Pense na pressao de ter de fazer escolhas que irdo
condicionar toda a sua vida, sem fazer ideia do resultado. A expectativa de
que ira deixar o lar que sempre conheceu e que o fara alegremente ou, pelo
menos, de uma forma resoluta; o medo de que agora o seu “defeito fatal” se
revele totalmente, ao nao conseguir fazer a transicdo esperada para uma
vida independente.

Nao é de admirar que muitos adolescentes sensiveis enfrentem a crise
destruindo o seu eu florescente, para que nao tenham de o ver florescer da
forma “errada”. E ha muitas formas de autodestruicao: casar ou ter um bebé,
de modo a que a pessoa fique aprisionada num determinado papel restrito; o
abuso de drogas ou de alcool; tornando-se fisica ou mentalmente
incapacitado; juntando-se a um culto ou organizacdo que oferece seguranca
e respostas; ou o suicidio. Nao é que todos estes comportamentos sejam
causados por uma extrema sensibilidade (ou que o eu, planta rija que é, nao
sobreviva a algumas delas, vindo a desabrochar mais tarde). Porém, estes



escapes, disponiveis para todos os adolescentes, sdao também utilizados por
algumas PAS.

Naturalmente, muitos dos deveres proprios dos adultos acabam por ser
adiados, por causa da ida para a faculdade (e ai ainda podera contar-se com
o mestrado, o doutoramento, o estagio). Ou, entdo, o jovem pode optar por
assumir as obrigacoes da vida de uma forma muito gradual. Adiar, por
oposicdao a evitar, € uma boa tatica, uma variante do método de
aprendizagem a que chamo passo-a-passo. Nunca se sinta mal por ter de
usa-lo de vez em quando.

Talvez tenha adiado a saida de casa. Viveu com os pais durante uns anos,
trabalhou para eles durante algum tempo, ou mudou-se com outros amigos
do liceu da sua terra natal. Tornar-se um adulto funcional passo-a-passo
funciona realmente bem. De repente, um belo dia, passa a ser um adulto,
fazendo tudo o que é necessario, e nem sequer reparou como chegou até ai.

No entanto, por vezes damos um passo demasiado grande. E é o que pode
acontecer com as PAS e a ida para a faculdade. Conheci muitas que
desistiram depois do primeiro semestre (ou até logo apos o seu primeiro
regresso a casa, muitas vezes no Natal). Nem elas nem os seus pais ou
conselheiros compreendem o verdadeiro problema, a sobre-estimulacao por
causa de uma nova vida — novas pessoas, novas ideias, novos planos de
vida, para além da necessidade de passar a viver num dormitorio barulhento
e de ficar acordado toda a noite a falar ou em festas, bem como as
provaveis novas experiéncias com sexo, drogas e alcool (e ainda ter de
cuidar de amigos, em consequéncia dos efeitos das suas préprias
experiéncias).

Mesmo nos casos em que um estudante sensivel preferiria afastar-se e ir
descansar, ha sempre a pressao de fazer o que os outros fazem, ser normal,
acompanhar o ritmo, fazer amigos, satisfazer a expectativa de todos.
Qualquer que fosse o problema que tinha na faculdade, devera ser
reenquadrado. Nao foi um fracasso pessoal.

Como ¢é evidente, um bom ambiente familiar ajuda bastante todos os
adolescentes, mesmo quando chega o momento de deixar o ninho. A
influéncia duradoura do lar é especialmente intensa para as PAS. Ao chegar
a adolescéncia, ja a familia lhes tera ensinado muito sobre como podem e
devem comportar-se no mundo real.



Quando os Rapazes e as Raparigas Sensiveis Se Tornam Homens e

Mulheres

A medida que os adolescentes altamente sensiveis se vdo tornando adultos,
as diferencas entre os géneros aumentam. Tal como pequenas variacoes de
direcdo no inicio de uma viagem, diferencas na educacao podem fazer com
que homens e mulheres sensiveis cheguem a destinos muito diferentes.

De uma forma geral, os homens tém uma maior autoestima que as
mulheres. Quando os pais apreciam o seu filho sensivel, como no caso de
Charles, no capitulo 1, ele tera uma boa autoconfianca quando chegar ao
estado adulto. No outro extremo, encontrei muitos homens altamente
sensiveis com uma profunda aversdao por si proprios — o que ndo é de
surpreender, dadas as rejeicoes que foram sofrendo ao longo da vida.

Um estudo realizado junto de homens que eram timidos desde a infancia
(assumo que na maioria seriam PAS) descobriu que eles casavam, em
média, trés anos mais tarde do que os outros homens, tinham o seu primeiro
filho quatro anos depois e tinham chegado a uma carreira estavel trés anos
mais tarde, o que, por sua vez, tendia a levar a um desempenho profissional
mais fraco. Isto poderia refletir um preconceito cultural contra os homens
timidos ou uma baixa autoconfianca. Poderia também indicar o tipo de
cuidado e de adiamento que é saudavel para uma PAS, ou a valorizacao de
outros aspetos para além da familia e da carreira — talvez objetivos
espirituais ou artisticos. De qualquer maneira, se demorou a dar estes
passos, Nao se preocupe porque tem muita companhia.

Em contraste, o mesmo estudo revelou que as mulheres timidas passaram
por estas tradicionais fases na altura certa. Era bastante menos provavel que
uma mulher timida tivesse tido qualquer emprego ou que continuasse a
trabalhar depois de se casar, como se estivesse a seguir a tradicdao
patriarcal de passar da casa do pai para a do marido, sem ter de aprender a
sustentar-se a si propria.

No entanto, no liceu, estas mesmas mulheres tendiam a ter uma
“independéncia discreta”, um interesse pelas coisas intelectuais, um nivel
de aspiracdo elevado e uma forte “direcdo interior”. Mal podemos imaginar
a tensdo criada nas vidas destas mulheres devido a essa “independéncia
discreta”, a necessidade de seguir o seu caminho interior e a sensacao de
que o Unico oasis seguro e tranquilo que tinham era um casamento
tradicional.



Muitas das mulheres que entrevistei sentiam que 0s seus primeiros
casamentos tinham sido um erro, tentativas de lidar com a sua sensibilidade
mediante a presenca de uma outra pessoa na sua vida, ou assumindo um
papel seguro. Desconheco se a sua taxa de divorcios € superior, mas as suas
razoes podem ser diferentes das de outras mulheres. Parece que acabam por
ser forcadas tanto a enfrentarem sozinhas o mundo, como a encontrarem
saidas para a sua forte intuicdo, criatividade e outros talentos. Se os
primeiros casamentos nao lhes deram espaco para esse crescimento,
constituiram, pelo menos, um trampolim para sairem de casa e terem uma
maior independéncia quando estivessem finalmente preparadas.

Marsha foi, seguramente, uma dessas mulheres. Casou nova e esperou até
aos 40 anos para desenvolver as capacidades criativas e intelectuais que ja
eram tao evidentes nos seus tempos de escola. Para ela e para cerca de um
terco das mulheres que entrevistei, esta hesitacdao teria mais a ver com o
mundo do que, simplesmente, com a questao da sua sensibilidade. Tinham
passado por experiéncias sexuais perturbadoras — foi o que aconteceu com
Marsha e os irmaos. Mesmo sem um abuso sexual explicito, sabe-se que na
puberdade todas as jovens sofrem uma reducdo na sua autoestima,
provavelmente quando se apercebem do seu papel como objetos sexuais.
Uma rapariga altamente sensivel sente ainda mais todas as implicagoes e faz
da autoprotecdo a sua maior prioridade. Algumas comem demais para se
tornarem menos atraentes, outras estudam ou treinam em demasia, para que
nao tenham tempo livre, algumas arranjam cedo um rapaz e ligam-se a ele
em busca de protecao.

Marsha explicou que a sua lideranca e o seu brilho na sala de aula
terminaram nos primeiros anos do ensino secundario, assim que 0s seus
seios se desenvolveram (com um volume acima da média). De repente,
comecara a despertar uma atencao constante por parte dos rapazes. Passou a
usar um sobretudo para ir para a escola, qualquer que fosse a estacdo do
ano, e tornou-se o mais apagada possivel. Além disso, como ela propria
comenta, as lideres passaram a ser as “cacadoras de rapazes, burras e
risonhas”. Ela ndo podia nem queria ser uma delas.

Ainda assim, era frequentemente abordada pelos rapazes. Um dia, um par
de rapazes perseguiu-a e roubou-lhe um beijo. Regressou a casa horrorizada
e, assim que entrou, viu uma ratazana, verdadeira ou imaginaria — nunca



soube ao certo — a descer as escadas na sua direcdo. Depois disso, e
durante anos, sempre que beijava um rapaz via essa ratazana.

Aos 16 anos, apaixonou-se pela primeira vez, mas rompeu quando
pareceram comecar a ficar demasiado proximos. Manteve-se virgem até aos
23 anos, quando foi violada num encontro. Depois disso, dava-se a quem
quer que insistisse — “exceto aos rapazes que realmente amei”. Seguiu-se
um casamento abusivo, a longa espera pela coragem para se divorciar
daquele homem e o comeco da sua carreira artistica.

Mais uma vez, verifica-se uma diferenca na forma como a sensibilidade
se manifesta, em funcdo do género. Quando os rapazes sensiveis se tornam
homens, deixam de estar em sintonia com os outros homens, no que se refere
as varias etapas e a natureza das suas vidas. Para os homens, ndo é
“normal” ser sensivel. Por outro lado, a sensibilidade é expectavel nas
mulheres. As raparigas sensiveis consideram muito facil seguir o caminho
dos valores tradicionais sem primeiro aprenderem como estar no mundo.

O Ponto de Partida do Crescimento: Crescemos num Mundo
Altamente Social

Estamos no final de um capitulo, mas possivelmente no comeco do trabalho
de uma vida: aprender a ver a sua infancia a luz do seu traco e cuidar de si
préprio de uma forma especial, sempre que necessario.

Ao olhar para tras, ira reparar no quanto este capitulo relativo ao
crescimento de uma pessoa altamente sensivel se preocupou consigo e com
0 seu relacionamento com 0s outros — progenitores, parentes, pares,
professores, desconhecidos, amigos, namorados, conjuges. Os humanos sao
animais muito sociais, até mesmo os altamente sensiveis! E tempo de nos
voltarmos para a vida social das PAS e para esta palavra que nos aparece
constantemente, este estado de espirito chamado “timidez”.

e Trabalhar Com Aquilo Que Aprendeu ¢
Reenquadrar a Sua Infancia

O cerne deste capitulo, e talvez deste livro, é o reenquadramento da sua
vida, de acordo com a sua sensibilidade. E a tarefa de ver os seus
fracassos, magoas, timidez, momentos embaracosos e tudo o mais sob uma
nova perspetiva — friamente rigorosa e calorosamente compassiva.



Liste os principais acontecimentos de que se recorda da sua infancia e
adolescéncia, as memorias que moldaram a pessoa que hoje é. Podem ser
momentos isolados — uma peca da escola ou o dia em que 0s seus pais o
informaram de que se iam divorciar —, ou categorias mais amplas — o
primeiro dia de escola em cada ano, ou ser enviado para um acampamento
todos os verdes. Algumas memorias serao negativas, ou até mesmo
traumaticas e tragicas... como a de ser intimidado ou arreliado. Outras
serdo positivas, mas poderdo, ainda assim, ser avassaladoras: a manha do
dia de Natal, as férias em familia, os sucessos, as honras.

Escolha um acontecimento e va avancando pelas diversas etapas para o
reenquadramento apresentado no capitulo 1:

1. Pense na sua resposta a esse evento e na forma como sempre o

encarou. Sente que reagiu da forma “errada”, ou de forma diferente

daquela como outros responderiam? Ou durante demasiado tempo?

Assumiu que, de alguma forma, ndo prestava? Tentou esconder dos outros

a sua perturbacdao? Ou os outros acabaram por descobrir, dizendo-lhe que

estava a “exagerar”?

2. Dé a sua resposta a luz do que agora sabe sobre a forma como o seu

corpo funciona automaticamente. Ou imagine-me a mim, a autora, a

explicar-lho.

3. Pense se neste momento haverd alguma coisa que seja necessdario

fazer. Se achar bem, partilhe com alguém a sua nova perspetiva da

situacdo. Talvez possa até ser alguém que tenha estado presente nesse
momento e que o ajude a encaixar mais pormenores no quadro geral. Pode

também anotar a sua antiga perspetiva da experiéncia e a nova, e

conserva-las durante algum tempo, para nao se esquecer.

Se sentir que isto lhe esta a ser util, uns dias mais tarde podera
reenquadrar outro acontecimento importante da infancia, até ter percorrido
toda a lista. Ndo acelere o processo. Dé alguns dias a cada um deles. Um
acontecimento relevante precisa de tempo para ser digerido.



Relacdes Sociais:

Deslizar para a Timidez

“Es demasiado timido”. Costuma ouvir isso muitas vezes? Verd isso de uma
maneira diferente depois de ler este capitulo, que discute as situacdes em
que a timidez mais ocorre: 0s relacionamentos sociais menos intimos (0s
intimos serdao abordados no capitulo 7). Muitos de vOs tém competéncias
sociais — é um facto. No entanto, uma vez que ndo faz sentido consertar algo
que ndo esta estragado, vou focar-me num problema que, habitualmente,
precisa de conserto — aquilo a que outros chamam “timidez”, “evitamento
social”, “fobia social”. Porém, iremos aborda-lo, e a algumas outras
questoes comuns das PAS, de uma forma muito diferente.

Mais uma vez, ao focar-me nos problemas, ndao pretendo assumir que
todas as PAS tém, necessariamente, uma vida social dificil. Até mesmo o
presidente dos Estados Unidos e a rainha de Inglaterra precisam, por vezes,
de preocupar-se com 0 que 0s outros pensam deles, por isso € natural que o
leitor também se preocupe. E a preocupacao deixa-nos sobre-excitados, € o
nosso calcanhar de Aquiles.

Também nos dizem muitas vezes, “Ndo te preocupes, ninguém te esta a
julgar”. Porém, sendo sensivel, é provavel que repare que, na verdade, as
pessoas estdo a reparar e a julgar. E o que fazem habitualmente. Os menos
sensiveis estao quase sempre alegremente alheados de tudo isso. Portanto, a
sua tarefa na vida é bastante mais dura: perceber esses olhares, esses
julgamentos silenciosos e, mesmo assim, nao permitir que eles o afetem
demasiado. Nao é facil.

Se Sempre Se Considerou Timido

A maioria das pessoas confunde sensibilidade com timidez. E por isso que
tantas vezes lhe diziam, “Es muito timido”. As pessoas dizem que
determinado cdo, gato ou cavalo nasceu “timido” quando, na verdade, ele
tem € um sistema nervoso sensivel (a menos que tenha sido maltratado;
nesse caso, sera mais rigoroso dizer-se que “tem medo”). A timidez é o
medo de que os outros ndo gostem de nds ou ndao nos aprovem, sendo por
isso a reacdo a uma situacdo. E um certo estado, ndo um traco sempre
presente. A timidez, mesmo quando cronica, ndao se herda. A sensibilidade,
sim. E, muito embora a timidez crénica se desenvolva mais nas PAS, nao



tem de ser necessariamente assim. Conheci muitas que quase nunca eram
timidas.

Se muitas vezes se sente timido, ha uma boa explicacao para qualquer
pessoa ficar assim, incluindo as ndo-AS. Algures no seu passado, viveu
determinada situacdo social (quase sempre sobre-estimulante, logo a
partida) e sentiu ter falhado. Outros disseram que fez algo errado ou
pareciam ndao gostar de si, ou nao conseguiu ir ao encontro dos seus
proprios padroes nessa situacao. Talvez ja estivesse sobre-excitado, usando
a sua extraordinaria imaginacdo para prever tudo o que poderia correr mal.

Em geral, um fracasso nao é suficiente para tornar qualquer um timido
cronico, embora também possa suceder. O que habitualmente acontece é que
da proxima vez em que se encontrar numa situacdo idéntica ficara mais
excitado, por receio de que tudo se repita. E ao ficar mais excitado tornara
o fracasso mais provavel. A terceira vez, embora estivesse a comportar-se
corajosamente, o nivel de excitacdo ja se tornara insuportavel. Nao
conseguia pensar em nada para dizer, agia como se fosse inferior e assim
era tratado. Por aqui ja vé como este padrdo se pode ir repetindo numa
espiral descendente. Pode até alastrar a outras situacoes que sdo
ligeiramente similares, como todas aquelas em que ha pessoas presentes!

As PAS, sendo mais facilmente excitaveis, tém maior predisposicdo para
entrarem nessa espiral. Mas a verdade é que ndao nasceu timido, mas sim
sensivel.

Suprimir “Timidez” da Ideia que Tem de Si Proprio

Ha trés problemas na aceitacdo do rétulo “timido”. Primeiro, é totalmente
impreciso. Ndo toma em consideracdio o seu verdadeiro eu, a sua
sensibilidade as subtilezas e a sua dificuldade com a sobre-excitacao.
Lembre-se de que nem sempre esta sobre-excitacao se deve ao medo.
Pensar que é medo pode fazé-lo sentir-se timido quando ndo é esse o caso,
COMO Veremos a seguir.

Esta confusdo do seu traco com o estado de espirito chamado timidez é
natural, dado que 75 por cento da populacdao (pelo menos nos Estados
Unidos) é muito extrovertida socialmente. Quando veem que esta sobre-
excitado, percebem que pode ser devido a demasiada estimulacao. Nao € a
experiéncia delas. Pensam que deve estar com medo de ser rejeitado. E
timido. Teme a rejeicao. Por que outro motivo ndo estaria a socializar?



Por vezes, tem medo da rejeicao. Porque nao? Afinal, o seu estilo nem
sequer ¢ o ideal da sua cultura. Porém, sendo uma PAS, acontece,
simplesmente, ndo querer essa excitacao extra. Quando os outros o tratam
como se fosse timido e tivesse medo, pode ser dificil compreender que se
limitou a escolher estar sozinho, pelo menos a principio. Na verdade, € o
leitor quem rejeita. Nao é a pessoa rejeitada. (Para além de ndo
compreenderem, porque sempre precisaram de mais excitacao do que vocé
para se sentirem confortaveis, as ndo-AS podem também projetar sobre si o
seu proprio medo da rejeicdao — ou seja, atribuindo-lhe algo que ndao querem
admitir em si proprias.)

Se passa pouco tempo em grandes grupos ou em contacto com estranhos,
quando se encontra em tais situagcOes sente-se quase compelido a ser menos
capacitado. Ndo € a sua especialidade. Porém, mais uma vez, assumir que é
timido ou que tem medo € impreciso. Quando as pessoas se dispoem a
ajuda-lo, comecam geralmente pela premissa errada. Acham, por exemplo,
que lhe falta confianca e tentam tranquiliza-lo, assegurando-lhe que é uma
pessoa agradavel. Contudo, na verdade, estdo a dizer-lhe que ha algo de
errado consigo — uma baixa autoestima. Desconhecendo o seu traco
subjacente, ddo-lhe a razdo errada para a sua dificuldade em socializar e
nao lhe podem transmitir as muitas razoes reais por que se deve sentir bem
em relacdo a si mesmo.

E Negativo Chamar Timido a Si Préprio

Infelizmente, o termo timido tem algumas conotagOes muito negativas. Nao
tem de ser assim. Timido tem também um significado equivalente a discreto,
autocontrolado, atencioso e sensivel. Porém, estudos revelaram que a
maioria dos que conhecem, pela primeira vez, aquelas pessoas a que eu
chamo altamente sensiveis, as consideram timidas, como sin6nimo de
ansiosas, estranhas, medrosas, inibidas e acanhadas. Até mesmo o0s
profissionais de satide mental as tém classificado, com alguma frequéncia,
dessa maneira, e também como tendo menor capacidade intelectual, menos
sucessos e pior saide mental, o que, de facto, ndo tem ligacdo com a
timidez. Apenas aqueles que conheciam bem estas pessoas “timidas”, como
por exemplo os respetivos conjuges, escolhiam os termos positivos. Um
outro estudo revelou que os testes usados pelos psicologos para medir a
timidez estdo repletos dos mesmos termos negativos. Talvez ndao houvesse
problema se esses testes se referissem a um estado de espirito, mas a



verdade é que sdo, amiude, usados para identificar as “pessoas timidas”,
que dessa forma tém de suportar um rétulo negativo. Cuidado com os
preconceitos escondidos por detras da palavra timido.

Ao Chamar Timido a Si Mesmo Acaba por Sé-lo

Uma experiéncia psicolégica bastante interessante, realizada por Susan
Brodt e Philip Zimbardo, da Universidade de Stanford, sobre a tematica da
timidez, demonstrou por que razao precisamos de saber que ndo somos
timidos, mas antes PAS que ficaram sobre-excitadas por alguma razao.

Brodt e Zimbardo estudaram raparigas estudantes que diziam ser
extremamente “timidas”, em especial com homens, e outras que nao o eram,
para grupo de comparacao. No estudo, supostamente respeitante aos efeitos
do barulho, cada rapariga passou tempo com um jovem, 0 qual,
desconhecendo se a rapariga era ou ndo “timida”, fora instruido para
conversar com cada uma delas no mesmo estilo. A reviravolta interessante
foi que algumas das raparigas timidas foram, erradamente, levadas a pensar
que a sua sobre-excitacdo — 0 coracdo a bater com mais forca e o pulso
acelerado — se devia ao barulho intenso.

Em consequéncia, essas mulheres “timidas”, que acreditaram que a sua
sobre-excitacdo tinha sido causada pelo volume do barulho, falaram tanto
como as mulheres ndo timidas. Até assumiram o controlo da conversa, da
mesma fora que o faziam as ndo timidas. O outro grupo de mulheres timidas,
que ndo tinham a que atribuir a culpa da sua sobre-excitacao, falaram muito
menos e deixaram que fossem os homens a controlar muito mais os topicos
da conversa. Ap6s a experiéncia, foi pedido aos rapazes que indicassem
quais das raparigas achavam ser timidas. Nao conseguiram distinguir as nao
timidas das timidas que foram levadas a acreditar que a sua excitacdo se
devia ao barulho.

Estas mulheres timidas tornaram-se menos timidas ao assumirem que nao
existia uma razdo social para a sua sobre-excitacao. Disseram igualmente
que ndo se tinham sentido timidas e que tinham gostado da experiéncia. Na
verdade, quando lhes perguntaram se da proxima vez em que participassem
numa “experiéncia de barulho de bombardeamento” prefeririam ficar
sozinhas, dois tercos responderam que nao, em comparacao com apenas 14
por cento das outras mulheres timidas e 25 por cento das ndo timidas.
Aparentemente, estas mulheres timidas passaram um tempo especialmente



agradavel, apenas porque pensaram que a sua sobre-excitacao era causada
por algo que ndo a sua timidez.

Da proxima vez que se sentir sobre-excitado numa situacdo social,
lembre-se desta experiéncia. O seu coracao podera estar a bater mais forte
por uma série de razoes que nao tém nada a ver com a pessoa que é. Podera
haver demasiado barulho, ou podera estar preocupado com outra coisa de
que nao esteja bem ciente e que ndo tem qualquer relacdo com a pessoa com
quem se encontra num dado momento. Portanto, siga em frente, ignore as
outras causas (se possivel) e passe bem o tempo.

Dei-lhe trés razdes fortes para que ndo continue a chamar timido a si
mesmo. E incorreto, negativo e pode dar azo a que, de facto, assim acabe
por ser. E ndo permita que outros o rotulem dessa maneira. Digamos que é
seu dever civico erradicar este preconceito social. Nao sé é injusto, mas
também, como referido no capitulo 1, é perigoso, porque contribui para
silenciar as vozes cuidadosas das PAS, ao reduzir a sua autoconfianga.

Como Pensar no Seu “Desconforto Social”
O desconforto social (o termo que prefiro a “timido”) é quase sempre
devido a sobre-excitacdo, que o leva a agir ou falar de forma que nao revela
grandes competéncias sociais. Ou pode ser devido ao pavor de ficar
excessivamente excitado. Tem medo de fazer alguma coisa esquisita ou de
ndao ser capaz de pensar no que dizer. No entanto, quando perante dada
situacdo, o pavor em si ja é, em geral, suficiente para criar a sobre-
excitacao.

Lembre-se de que o desconforto é temporario e que lhe da escolhas.
Imagine que se sente desconfortavelmente frio. Consegue tolera-lo. Pode
procurar um ambiente mais agradavel. Pode criar algum calor — fazer uma
lareira, ligar o aquecimento —, ou pedir a alguém que se encarregue disso.
Pode vestir um casaco. O que ndo pode fazer é culpar-se por ser
inerentemente mais sensivel a um ambiente frio.

O mesmo ¢ verdade quando se trata de um desconforto social temporario,
devido a sobre-excitacdo. Pode suporta-la, afastar-se da situacdo, alterar a
atmosfera social ou pedir a outros que o facam, ou fazer qualquer outra
coisa que o deixe mais confortdvel, como colocar a sua “persona” (falarei
disto mais tarde).

Em todos estes casos, estd a libertar-se, de forma consciente, do
desconforto. Assim, sendo, esqueca a ideia de que fica inerentemente



desconfortavel em situacoes sociais.
Cinco Maneiras de Lidar Com a Sobre-Excitacao em Situacoes
Sociais

1. Lembre-se de que a sobre-excitacdo ndo implica necessariamente

medo.

2. Encontre outras PAS com quem falar, individualmente.

3. Use as suas capacidades para reduzir a excitacao.

4. Desenvolva uma boa “persona” e use-a de forma consciente.

5. Explique aos outros o seu traco.

Nunca subestime o poder de reconhecer perante si mesmo que esta sobre-
excitado, e possivelmente devido a algo que nada tem que ver com as
pessoas com quem estd. Se for julgado por isso, lembre-se que ndo é
propriamente vocé que esta em causa, Mmas a pessoa que esta
temporariamente perturbada pela sobre-excitacdo. Se e quando conhecerem
a pessoa que realmente é num estado calmo, subtilmente consciente, ficarao
favoravelmente impressionadas. Decerto sabe que isto é verdade, porque
tem amigos chegados que o admiram.

Quando, a meio da vida, regressei ao meu mestrado, logo a primeira hora
do primeiro dia, no refeitério do pequeno-almoco, despejei um copo cheio
de leite sobre mim, das pessoas que estavam perto de mim e o chao.
Ninguém tinha vindo contra mim. Eu é que tinha batido em alguma coisa.
Aconteceu em frente a todos os meus futuros colegas estudantes e
professores, as pessoas que eu mais queria impressionar.

Um auténtico choque, a acrescentar a minha ja quase insuportavel sobre-
excitacdo. Porém, gracas a investigacao realizada as PAS como nds, percebi
por que razao isso aconteceu. A incapacidade do meu corpo até para
segurar um copo de leite era previsivel. O dia comecara mal, mas ndo ia
deixar que aquele leite entornado viesse a juntar-se ao meu desconforto
social.

A medida que o dia foi passando, encontrei outras PAS, o que me ajudou
bastante. Todas nds estdvamos capazes de entornar leite, por assim dizer.

Numa situacdo social “mediana”, cerca de 20 por cento deverao ser PAS
e outras 30 por cento deverao sentir-se moderadamente sensiveis. Estudos
sobre timidez revelaram que, num questionario anénimo, 40 por cento dos
inquiridos consideraram ser timidos. Numa sala cheia de gente, é muito
provavel que haja pelo menos uma pessoa com o seu traco ou que esteja a



sentir desconforto social. Capte o seu olhar depois de tropecar, literal ou
metaforicamente, e repare na expressao de profunda simpatia. Vai arranjar
um amigo instantaneamente.

Entretanto, use todos os pontos sugeridos no capitulo 3 para reduzir a sua
excitacdo. Faca pausas. Va dar um passeio. Respire profundamente. Mexa-
se de alguma maneira. Pondere as varias opc¢oes. Talvez seja altura para
partir. Talvez haja um lugar melhor para estar, como junto a uma janela
aberta, um corredor ou a porta. Pense em termos de recipientes/recetores —
quem ou que tipo de presenca tranquila e familiar poderiam ampara-lo
agora?

Nesse primeiro dia de inicio do mestrado, houve ocasidoes em que receei
que pensassem que algo de muito errado se passava comigo. Com uma
pessoa nao-AS mediana, esta sobre-excitacdio sé poderia significar
conflitos graves e instabilidade. Por isso, usei todos os meus truques —
passeei, meditei, conduzi para fora do campus a hora do almoco e telefonei
para casa em busca de algum conforto. E consegui trabalhar suficientemente
bem.

Muitas vezes, pensamos que a nossa sobre-excitacao € mais notoria para
os outros do que realmente é. Porém, na verdade, grande parte da vida
social passa por uma persona conhecer outra, com nenhuma das pessoas a
olhar bem fundo, para além da superficie. Ao comportar-se de uma forma
previsivel, falar como os outros falam, mesmo que ndo tenha vontade,
ninguém o vai incomodar ou chegar a conclusao errada de que voce é
arrogante, distante ou outra coisa do género. Alguns estudos descobriram,
por exemplo, que os estudantes “timidos” tendem a ver-se a si mesmos
como dando o seu melhor do ponto de vista social, mas os seus colegas de
quarto tendem a pensar que eles nem sequer tentam o suficiente. Talvez seja
culpa da cultura por ndo compreender as PAS, mas, até mudarmos isso,
talvez convenha tornar a sua vida um pouco mais facil, agindo de forma um
pouco mais semelhante a da maioria. Coloque a sua persona — o termo vem
da palavra grega para mascara. Por tras da mascara, pode ser quem quiser.

Por outro lado, por vezes a melhor técnica é explicar a sua sobre-
excitacdo. Faco-o frequentemente, quando estou a falar ou a ensinar em
frente a um grupo de desconhecidos. Digo-lhes que sei que posso parecer
um pouco tensa, mas que em poucos minutos ficarei bem. Explicar o seu
traco num grupo podera proporcionar uma conversa mais intima sobre o



desconforto social que todos tém, dar-lhe a possibilidade de sair sozinho,
sem se sentir culpado, ou dar-lhe a liberdade de fazer uma pausa, sem se
ver abandonado quando regressar. Talvez haja alguém que possa atenuar a
estimulacdo que voceé esta a viver — que ajuste a iluminacao ou o volume, ou
que o deixe passar, depois de feitas as apresentacées.

Apo6s mencionar ser altamente sensivel, ira ativar um de dois
estereotipos, dependendo da sua escolha das palavras. Um deles é, sem
davida alguma, o de vitima passiva, alguém fraco e perturbado. O outro é de
uma presenca dotada, profunda e marcante. Fazer ressaltar o estereotipo
positivo através das palavras que escolhe para explicar as suas
necessidades requer pratica. Iremos trabalhar essa questao no capitulo 6.

Quando tenho de estar com um grupo de pessoas durante um dia inteiro ou
um fim de semana, explico quase sempre que preciso de passar bastante
tempo sozinha. Isso também acontece com muitas outras pessoas. Ainda
assim, mesmo que eu seja a Unica a ir mais cedo para o quarto, ou a dar
grandes passeios sozinha, aprendi a ndo gerar simpatia ou pena, mas antes a
deixar ficar um ar de mistério. Os membros da classe de “conselheiros-
reais” deverao tomar em consideracdao estas questoes. Enquanto PAS, seja
cauteloso em relacdo as acoes de “relacdes publicas”.

Pessoas, Excitagao e Introversao

Até agora, atacamos o “problema” livrando-nos do rotulo timido e
compreendendo o que se passa com a sobre-excitacdo que nos é familiar. E
igualmente importante que entenda que existe mais do que uma forma certa
de ser social.

A sua maneira de ser social decorre de um facto basico: para a maioria
de nos, grande parte da estimulacdo mais excitante do mundo exterior é
criada por outras pessoas, quer seja em casa, no trabalho ou em publico.
Somos todos seres sociais, que gostam e dependem dos outros. No entanto,
muitas PAS evitam pessoas que surgem em grupos sobre-estimulantes —
estranhos, festas, multidoes. Para a maioria delas, esta é uma estratégia
inteligente. Num mundo exigente e extremamente estimulante, todos temos
de estabelecer prioridades.

Como é natural, ninguém pode ser especialista em lidar com situacoes que
decidiu evitar. Ainda assim, a maioria de nos consegue geri-las ou aprender
a fazé-lo. Mesmo o simples facto de gerir ja& é uma maneira inteligente e



aceitavel de salvaguardar a sua energia para aquilo que é importante para
si.

Também é verdade que algumas PAS evitam estranhos, festas e outras
situagOes de grupo, por no passado terem sido rejeitadas por pares ou
grupos. Uma vez que ndo se encaixaram no ideal da nossa cultura sendo
extrovertidas, acabaram por ser julgadas severamente e passaram a evitar
as pessoas que nao conhecem bem. Embora triste, parece ser uma medida
razoavel e nada de que se deva envergonhar.

No total, 70 por cento das PAS tendem a ser socialmente “introvertidas”.
Isso ndo significa que nao gostem das pessoas, mas sim que preferem ter
umas poucas relacoes proximas, ao invés de um grande circulo de amigos, e
que, de uma forma geral, ndo apreciam grandes festas e multidoes. Mesmo
assim, até a pessoa mais introvertida se torna, por vezes, extrovertida e
gosta de estar com um desconhecido ou com uma multiddao. E também o
mais extrovertido se torna, por vezes, introvertido.

Os introvertidos continuam a ser seres sociais. De facto, o seu bem-estar
é mais afetado pelas suas relacdes sociais do que o dos extrovertidos. Os
introvertidos apenas procuram qualidade, ndao quantidade.

(Contudo, se neste momento nao sente um bem-estar emocional, um
relacionamento proximo com alguém nem sempre resolve o problema. De
facto, muitas pessoas ndao conseguem ter um relacionamento positivo e
proximo até desenvolverem uma maior sensacao de bem-estar através de um
certo acompanhamento em psicoterapia, em sentido amplo, conforme
descrito no capitulo 8.)

As PAS Extrovertidas

Quero enfatizar que ser uma PAS ndo é o mesmo que ser socialmente
introvertido. Nos meus estudos, descobri que 30 por cento de nés somos
socialmente extrovertidas e, como tal, temos grandes circulos de amigos e
costumamos gostar de grupos e de desconhecidos. Talvez tenhamos crescido
no seio de uma familia grande e aprendido a ver as pessoas como fonte de
seguranca e nao como motivo para ficarmos alerta.

Contudo, ha ainda outras fontes de excitacao mais complicadas, como um
longo dia de trabalho, ou passar muito tempo no centro de uma cidade.
Quando alguém esta sobre-estimulado, evita socializar. (No entanto, os
extrovertidos nao-AS até relaxam melhor com pessoas por perto.) Ainda
que aqui grande parte da nossa atencao esteja centrada nos que sdo



habitualmente introvertidos, decerto os extrovertidos também achardao a
informacao util.

Apreciar o Estilo Introvertido

Avril Thorne, atualmente na Universidade da Califérnia, em Santa Cruz,
disp0s-se a observar de que forma os introvertidos interagem. Usando testes
para identificar estudantes universitarias extremamente introvertidas e
extremamente extrovertidas, juntou-as ou com o mesmo tipo de pessoa ou
COm 0 Seu Oposto e gravou as Conversas.

As altamente introvertidas eram sérias e focadas. Falavam mais sobre os
problemas e eram mais cuidadosas. Tinham tendéncia a ouvir, perguntar e
aconselhar; pareciam profundamente concentradas na outra pessoa.

Em contraste, as altamente extrovertidas tinham conversas mais
“prazenteiras”, procuravam maior concordancia, tentavam encontrar pontos
em comum nos antecedentes e experiéncia, e faziam mais elogios. Eram
otimistas e expansivas e gostavam de fazer par com pessoas do outro tipo,
como se 0 seu principal prazer residisse na conversa.

Quando as extrovertidas estavam com alguém altamente introvertido,
apreciavam nao ter de ser tdo animadas. E, pelo seu lado, as introvertidas
acharam “uma lufada de ar fresco” conversar com uma extrovertida. A
imagem que obtivemos de Thorne é que cada um dos tipos contribui com
algo igualmente importante para este mundo. No entanto, face a
desvalorizacdao do estilo introvertido, sera util focarmo-nos nas suas
virtudes.

Carl Jung e o Estilo Introvertido

Jung viu a introversdio como uma divisao basica entre os humanos,
originando as maiores batalhas da filosofia e da psicologia, muitas das
quais se resumem a controvérsia sobre se sdao os factos exteriores ou a
compreensao interior desses factos os mais relevantes para a compreensao
de qualquer situacao ou assunto.

Jung considerou as duas como atitudes em relacao a vida, as quais se vao
alternando na maioria das pessoas, da mesma forma que a inspiracao e a
expiracdao. Algumas, contudo, tendem mais para um lado ou para o outro, de
uma forma consistente. Além disso, para este autor, as duas atitudes ndo
estavam diretamente relacionadas com o facto de ser ou nao sociavel. Ser
introvertido é, muito simplesmente, voltar-se para dentro, para o sujeito,
para o eu e nao para fora, em direcdo ao objeto. A introversao resulta da



necessidade e preferéncia de proteger o interior, o aspeto “subjetivo” da
vida, valorizando-o mais, e ainda ndao permitindo, mais concretamente, que
seja sobrecarregado pelo mundo “objetivo”.

Nunca sera demasiado enfatizar a importancia dos introvertidos na
perspetiva de Jung.

Sao a prova viva de que este mundo rico e variado, com a sua
vida transbordante e intoxicante, ndo € puramente exterior, mas
gue também existe o lado de dentro... A sua vida ensina mais
do que as suas palavras... As suas vidas ensinam a outra
possibilidade, a vida interior que € tdo dolorosamente desejada
na nossa civilizacao.

Jung conhecia os preconceitos da cultura ocidental em relacdao aos
introvertidos. Até poderia tolera-los quando vinham dos extrovertidos, mas
sentia que os introvertidos que se desvalorizavam a si proprios estavam a
prestar um mau servico ao mundo.

Todos os Tipos Sado Necessarios

Por vezes, precisamos apenas de aproveitar o mundo tal como €é e sentirmo-
nos felizes por termos quem nos ajude, os extrovertidos que permitem que
até mesmo totais estranhos se sintam ligados. Por vezes, necessitamos de
uma ancora interior — ou seja, aqueles que sdo introvertidos e que dao a sua
total atencdo as nuances mais profundas da experiéncia privada. A vida nao
é apenas sobre os filmes que ambos vimos e 0s restaurantes que ambos
experimentamos. Também é essencial para a alma discutirmos as questoes
mais subtis.

Linda Silverman, especialista em criancas sobredotadas, revelou que
quanto mais brilhante for a crianca, mais probabilidades tem de ser
introvertida. Os introvertidos sdao excecionalmente criativos, mesmo em
relacdo a algo tdo simples como o nimero de respostas invulgares ao teste
da mancha de tinta, de Rorschach. De certa forma, sdo também mais
flexiveis, ja que por vezes tém de fazer o que os extrovertidos fazem
constantemente, como conhecer estranhos e ir a festas. E alguns conseguem
evitar tornar-se introvertidos, virar-se para dentro, durante varios anos de
cada vez. Esta enorme versatilidade por parte de alguns introvertidos torna-
se especialmente importante mais tarde na vida, quando se comeca a
desenvolver aquilo que ndo se teve até a meia-idade. Alids, mais tarde, a



autorreflexdo torna-se mais importante para todos. Em sintese, os
introvertidos podem amadurecer de uma forma mais graciosa.

Portanto, esta em boa companhia. Ignore as piadas sobre a necessidade de
“descontrair”. Aproveite a frivolidade dos outros e permita-se a sua propria
especialidade. Se ndo tem jeito para tagarelar, orgulhe-se do seu siléncio.
Igualmente importante é que quando o seu humor mudar e o seu lado
extrovertido aparecer, o deixe ser desajeitado e tolo, de uma forma natural.
Temos uma parte do que é “bom”. Seria mera arrogancia considerar que
algum de nos poderia ter tudo.

Fazer Amigos

Os introvertidos preferem relacionamentos préximos por multiplas razdes.
As pessoas mais intimas compreendem-se e apoiam-se melhor entre si.
Também é verdade que um bom amigo ou parceiro o pode aborrecer mais,
mas isso forca o crescimento interior, que é, frequentemente, uma importante
prioridade para as PAS. E, dada a sua intuicdo, decerto gosta de falar de
temas complicados como filosofia, sentimentos e conflitos, o que é dificil
de fazer com um estranho ou numa festa. Finalmente, os introvertidos
possuem tracos que lhes permitem ser bons no que diz respeito as relacoes
mais proximas. Com pessoas mais intimas, conseguem até ter Sucesso
social.

No entanto, os extrovertidos tém razao quando dizem que “um estranho €é
apenas um amigo que ainda ndao conheci”. Todos os seus amigos mais
chegados foram, em tempos, estranhos. Com a mudanca nos relacionamentos
(ou até o fim), ird& sempre querer conhecer novos potenciais amigos
préximos. Portanto, podera ir sempre recordando a forma como conheceu os
seus melhores amigos.

A Persona e as Boas Maneiras

Na maior parte das situacOes sociais, lembre-se de que precisa, pelo menos,
de satisfazer as expectativas sociais minimas, em especial se é
habitualmente introvertido. As PAS podem reduzir todas as normas de
etiqueta a uma regra de cinco palavras: minimize a sobre-excitacao dos
outros (ou, em duas palavras: seja gentil). Um siléncio constrangedor, uma
vez que nao é esperado, pode deixar a outra pessoa mais excitada. Mas o
mesmo pode acontecer quando se é demasiado sociavel, que é muitas vezes
o erro do extrovertido. O objetivo é dizer apenas algo agradavel e ndo
surpreendente.



Sim, isto pode aborrecer algumas pessoas ndo sensiveis e que gostam de
grande estimulacdo. No entanto, ao conhecer uma nova pessoa, Sera
preferivel para si que seja a sua excitacdo a curto prazo a instalar-se,
mesmo que isso nao constitua um problema para a outra pessoa. Mais tarde,
podera ser tdo criativo e surpreendente quanto desejar (porém, nessa fase
estara a assumir riscos calculados e quaisquer sucessos poderdo ser
contabilizados como pontos de crédito extra).

COMO CONHECEU OS SEUS MELHORES AMIGOS
Escreva os nomes dos seus melhores amigos numa folha de

papel. Depois, responda as perguntas que se seguem sobre 0
inicio de cada amizade.

As circunstancias forcaram-no a falar?

Foi a outra pessoa quem tomou a iniciativa?

Havia algo de invulgar na forma como se sentia?

Nesse dia estava a sentir-se especialmente extrovertido?

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

Onde estava? Na escola, no trabalho, em férias, numa festa?
Qual foi a situacdo? Quem vos apresentou? Acabaram juntos
por acaso? Ou um de vocés teve de falar ao outro sobre
alguma coisa? O que aconteceu?

Como foram os primeiros momentos, horas ou dias?

Quando e como soube que nasceria uma amizade?

Agora procure pontos em comum entre estas varias
possibilidades. Talvez ndo goste de festas, por exemplo, mas
foi num desses cenarios que conheceu dois dos seus melhores
amigos. Alguma destas situacbes comuns, como ir a escola ou
trabalhar com colegas, esta ausente da sua vida, no momento
presente? Ha algo que queira fazer com aquilo que aprendeu?
Tomar a resolugao de ir a uma festa por més? (ou evitar ir a




festas daqui em diante — ja que afinal acabaram por nao servir
. para fazer novos amigos).

Agora vai precisar de um curso mais avancado sobre personas, ou papéis
sociais. Uma boa persona implica, naturalmente, boas maneiras e um
comportamento previsivel e que ndo faca aumentar a excitagdao. No entanto,
pode ser um pouco mais especifico, de acordo com as suas necessidades.
Um banqueiro quer ter uma persona soélida, pratica. Se tiver um artista no
seu interior, essa caracteristica devera ser mantida em privado. Os artistas,
por outro lado, fardo bem em conservar a sua sensibilidade de banqueiro
escondida da vista do publico. Pelo seu lado, é vantajoso que os estudantes
parecam um pouco humildes e que os professores parecam autoritarios.

A ideia de persona vai contra a cultura norte-americana de admiracao
pela abertura e autenticidade. Os europeus tém uma muito melhor
compreensado do valor de ndo dizer tudo o que se esta a passar. No entanto,
ha pessoas que se identificam demasiado com a sua persona. Todos
conhecemos alguém assim. Nao tendo mais nada sob a superficie, sera
dificil dizer que a pessoa é desonesta ou falsa. Para uma PAS, contudo, é
raro identificar-se em demasia com uma persona.

Se ainda acha que estou a pedir-lhe para ndo ser sincero, pense no assunto
como tratando-se de uma escolha do nivel de abertura apropriado para esse
sitio e tempo. Imagine, como exemplo, que alguém que mal conhece deseja
estabelecer uma amizade consigo e que vocé decide ndo avangar por ai.
Provavelmente, ndo vai rejeitar o convite da outra pessoa para almocar,
dizendo, “Percebi agora que ndo quero ser seu amigo chegado”. Vai antes
dizer que nesse momento esta com uma agenda muito sobrecarregada.

Até certo ponto, a resposta € honesta — se dispusesse de um tempo
infinito, até poderia avancar com esse relacionamento pelo menos um pouco
mais. De acordo com a minha experiéncia, dizer a outra pessoa o que a faz
ficar em baixo na sua lista de prioridades ndo é moralmente correto. A
melhor persona e boas maneiras implicam um certo tipo de “preservar as
aparéncias” e um certo nivel de honestidade compassiva, em especial com
quem nao conhece particularmente bem.

Aprender Mais Competéncias Sociais
Ha dois tipos de informacdo relativa as competéncias sociais, quer venha
indicada num livro, gravacao, artigo, palestra ou curso. Uma delas vem dos



especialistas em extroversao, competéncias sociais, vendas, gestao pessoal
e etiqueta, que sdao muitas vezes espirituosos e otimistas. Falam em aprender
e ndo em curar, ndo diminuindo, portanto, a sua autoestima ao insinuar que
tem um problema grave.



Conhece as Informacdes Mais Recentes Sobre Formas de
Ultrapassar o Desconforto Social?
Responda verdadeiro ou falso. De seguida, verifiqgue as suas
respostas nas paginas 150-153.

1. Controlar uma conversa negativa “consigo mesmo”, como Vv F
“Provavelmente ele ndo vai gostar de mim” ou “Certamente
vou falhar, como sempre”, ajuda.

2. Quando uma pessoa se sente acanhada, isso torna-se v F
Obvio para os que a rodeiam.

3. Precisa de saber contar com algumas rejeicoes sem as v F
levar a mal.

4. Ajuda ter um plano para ultrapassar o seu desconforto v F
social — como, por exemplo, tentar conhecer uma pessoa
nova por semana.

5. Ao formular o seu plano, quanto maiores 0os passos que Vv F
der, mais depressa atingira os seus objetivos.

6. Serd melhor ndo ensaiar 0 que vai dizer a uma nova v F
pessoa ou numa nova situacao; isso fa-lo-ia parecer rigido e
pouco espontaneo.

7. Tenha atencdo a linguagem corporal; quanto menos v F
transmitir, melhor.

8. Quando tentar iniciar uma conversa ou prossegui-la, faca v F
perguntas um pouco pessoais e que nao possam ser
respondidas com uma ou duas palavras.

9. Uma forma de mostrar que esta a ouvir é recostar-se na v F
cadeira, com 0s bracos e as pernas cruzados, manter o
rosto tranquilo e nao fixar os olhos da outra pessoa.

10. Nunca tocar na outra pessoa. V|| F

11. Nao leia o jornal antes de se ir encontrar com uma Vv F
pessoa — as noticias s6 o deixardo perturbado.



12. Desde que esteja a falar de alguma coisa interessante, v F
ndo é importante divulgar informagdes pessoais durante a
conversa.

13. Os bons ouvintes repetem o que ouviram, refletindo os v F
sentimentos do outro e respondendo com 0S seus proprios
sentimentos, nao ideias.

14. Nao conte a outras pessoas pormenores importantes v F
sobre si; isso s6 as deixaria invejosas.

15. Para aprofundar uma conversa ou torna-la mais v F
interessante para ambos, por vezes partilhar as suas
proprias falhas e problemas funciona.

16. Tente ndo discordar da outra pessoa. V|| F

17. Quando uma conversa lhe faz sentir vontade de passar v F
mais tempo com a outra pessoa, sera positivo dizé-lo.

Baseado nos livros de Jonathan Cheek, Conquering Shyness, (Nova
lorque, Dell, 1989) e de M. McKay, M. Dewis e P. Fanning,
Messages: The Communication Book (Oakland, Califérnia, New
Harbinger Press, 1983).



Se se voltar para estes profissionais, entenda que o seu objetivo nao é ser
exatamente como eles, mas antes conhecer alguns conselhos. Procure titulos
do género Como Vencer no Meio de um Grupo ou O que Dizer em Cada
Momento Constrangedor (foi o que fiz. Hd sempre novos titulos a surgir).

O outro tipo de informacdo vem dos psicélogos que tentam ajudar as
pessoas com a questdao da timidez. O seu estilo comeca por primeiro o
deixar ficar preocupado, para que depois se sinta motivado, conduzindo-o
de seguida, e passo a passo, através de métodos bastante sofisticados e bem
investigados, no sentido de mudar o seu comportamento. Esta abordagem
pode ser bastante eficaz, mas representar também alguns problemas para as
PAS, muito embora possa parecer mais adequada ao seu caso concreto.
Falar em “curar” a sua timidez ou “vencer a sua sindrome” s6 vai ajudar a
que o leitor se sinta um falhado, para além de negligenciar o aspeto positivo
do seu traco herdado.

Qualquer que seja o conselho que ouve ou 1&, lembre-se de que nao tem
de aceitar a forma como estes trés quartos da populacdo mais extrovertida
definem competéncias sociais — interagindo com todos, de uma forma
descontraida, obtendo sempre um retorno positivo, nunca permitindo
silencios “constrangedores”. Também o leitor tem as suas proprias
competéncias: falar de forma séria, ouvir atentamente, aceitar siléncios que
permitem o desenvolvimento de pensamentos mais profundos.

Provavelmente até ja tera conhecimento de muito do que é abordado por
estes especialistas. Dessa forma, peguei nos pontos principais e coloquei-os
num pequeno teste, para que possa ver mais facilmente o que sabe, e ainda
aprender mais alguma coisa.

Nao Se Sinta Mal Se Souber o que Fazer, Mas Nem Sempre o Fizer

Gretchen Hill, psicéloga da Universidade do Kansas, questionou pessoas
timidas e ndo timidas em relacdo ao comportamento apropriado em vinte e
cinco situacoes sociais. Descobriu que as pessoas timidas sabiam bem o
que se esperava delas, mas referiram ndo ser capazes de o fazer, sugerindo
por isso que lhes falta autoconfianca — a habitual falha interior que nos é
atribuida. Portanto, dizem-nos para sermos mais confiantes. O que, claro
esta, nao conseguimos. Portanto, voltamos a falhar. No entanto, é possivel
que por vezes a nossa falta de confianca seja justificada, com tantas
experiéncias de excitacdo excessiva para nos conseguirmos comportar
adequadamente. Como € natural, alguns de ndés consideram nao serem



capazes de fazer o que sabemos ser socialmente correto. Penso que
dizermos apenas a nds proprios para sermos mais confiantes raramente
ajuda. Concentre-se na dupla abordagem deste capitulo: trabalhe na sua
sobre-excitacdo, aprecie o seu estilo introvertido.

Uma outra razao para nao ser capaz de por em pratica o que sabe sobre as
competéncias sociais é que os antigos padroes da infancia podem estar a
assumir o controlo e precisam de ser enfrentados. Ou poderd também
acontecer que alguns sentimentos se estejam a apossar da sua atencao. Um
sinal seguro? Repetir coisas como “Nao sei porque fiz isto, eu devia saber,
nem pareco eu”. Ou ainda, “Depois de todos os meus esforcos, nada
funciona™.

O Caso de Paula

Sem duvida alguma, Paula nasceu altamente sensivel. Desde o seu
nascimento, 0s pais sempre comentaram a sua “timidez”. Ela sempre teve
nocao de ter uma maior sensibilidade aos sons e a confusao do que os seus
amigos. Quando a entrevistei — estava ela na casa dos 30 anos — era uma
pessoa extremamente competente na sua profissdao, organizando grandes
eventos nos bastidores. Contudo, ndo tinha hipoteses de avancar na carreira,
por causa do seu terror de falar em publico e das pessoas em geral, o que a
impedia de gerir o que quer que fosse, para além da sua pequena equipa de
colegas. Na verdade, Paula organizara a sua vida em torno das poucas vezes
em que o seu trabalho lhe exigira que convocasse reunioes de equipa. Para
as realizar, precisara de ensaiar durante horas e proceder a varios rituais,
de forma a preparar-se emocionalmente.

Leu todos os livros sobre maneiras de ultrapassar tais medos e usou a sua
consideravel forca de vontade para combaté-los. Apercebeu-se de que o seu
medo era invulgar e, por isso, experimentou uma terapia mais longa e
intensa, que lhe permitiu encontrar algumas razoes que o justificassem e
comecar a trabalhar no problema.

Enquanto Paula ia crescendo, o seu pai era “viciado em raiva”
(atualmente é também alcodlico). Sempre fora um homem inteligente,
analitico, disposto a ajudar os filhos com os trabalhos de casa. Na verdade,
estava bastante envolvido com todos eles e com Paula era até um pouco
menos cruel do que com os seus irmaos. Porém, como Paula comecaria a
descobrir, alguma dessa atencao poderia ter um cariz sexual, o que era



extremamente confuso. De qualquer forma, a sua furia era o que mais a
afetava.

A sua made ficava muito nervosa com as outras pessoas e as suas opinioes
e era extremamente dependente do seu implacavel marido. Era também uma
espécie de martir, construindo a sua vida em volta dos filhos. No entanto, e
ao mesmo tempo, também lhe desagrava tudo o que se relacionava com o
crescimento e educacdao deles. As suas historias explicitas de terror,
envolvendo partos e falta de carinho pelos bebés, pareceram tornar
provavel que a primeira ligacao de Paula nunca pudesse vir a ser segura.
Mais tarde, a mae fez dela a sua confidente, contando-lhe bastante mais do
que uma crianca poderia suportar, incluindo um catalogo completo de
razoes para ndo gostar de sexo. De facto, ambos os progenitores lhe falaram
dos seus sentimentos um pelo outro, incluindo referéncias a sua intimidade
sexual.

Dado este contexto, o medo de Paula de “falar em publico” assemelhava-
se mais a uma desconfianca de base nas outras pessoas. Sim, era um facto
que nascera sensivel e, como tal, facilmente excitavel. No entanto, enquanto
crianca fora vinculada de uma forma insegura, o que lhe tornou
extremamente dificil enfrentar com confianca situacoes ameacadoras. A mae
sentia e transmitiu-lhe um medo geral e irracional de pessoas (ao invés de
lhe ensinar a confiar nelas). Além disso, e por fim, as primeiras tentativas
de Paula para expressar a sua opinido foram acolhidas com ftiria por parte
do pai.

Talvez uma razao determinante para o seu medo de falar em publico se
tenha devido a sua sensacdo de saber demasiado — sobre os sentimentos
possivelmente incestuosos do pai em relacdo a ela e sobre as vidas
privadas dos dois progenitores.

Estas questdes nao sdo faceis de resolver, mas podem ser submetidas a
consciéncia de cada um e tratadas com um terapeuta competente. As vozes
com medo de falar sao, finalmente, libertadas. Mesmo assim, é possivel que
seja ainda necessario um treino especifico em competéncias sociais.
Conselhos Sociais Basicos para PAS
Aqui ficam algumas sugestOes para aquelas situacOes que muitas vezes
causam desconforto social as PAS.

> Quando tem apenas de tagarelar. Decida se prefere falar ou ouvir. Se
prefere ouvir, a maioria das pessoas ficara decerto feliz por falar. Faca-lhe



algumas perguntas especificas. Ou pergunte apenas, “Entdo o que é que faz
quando nao esta em festas?” (ou conferéncias, casamentos, concertos, etc.)

Se prefere falar (o que o coloca no controlo da conversa e evita que fique
aborrecido), planeie antecipadamente introduzir um assunto de que goste,
para poder discorrer a vontade. Por exemplo, “Que mau tempo, ndo acha?
Pelo menos, até é melhor para ficar em casa a trabalhar no meu projeto de
escrita”. Como é evidente, a outra pessoa ira perguntar-lhe o que esta a
escrever. Ou, “Que mau tempo... hoje nem sequer pude ir treinar”. Ou
ainda, “Que mau tempo... 0s meus animais detestam-no”.

> Recordar nomes. Pode esquecer-se do nome de uma pessoa porque
quando a conheceu estava distraido e sobre-excitado. Ao ouvir um nome,
tente criar o habito de o usar na sua proxima frase. “Arnold, muito prazer
em conhecé-1o”. Volte a usa-lo nos dois minutos seguintes. Voltar a pensar
mais tarde na pessoa que conheceu, podera ajudar a que a recordacao
perdure. De qualquer forma, esquecer-se de nomes é perfeitamente normal.

> Ter de fazer um pedido. Os mais simples, por exemplo pedir uma
informacdo, devem ser faceis. No entanto, por vezes colocamo-los na nossa
lista de coisas a fazer e ali ficam, parecendo grandes e dificeis. Se possivel,
faca os pedidos no exato momento em que se apercebe do que precisa. Ou
faca-os em conjunto, quando se sentir com uma disposicdo mais
extrovertida. No caso de pedidos um pouco mais importantes, convém que
nao sejam muitos. Pense como se resolvera rapidamente e o pouco
incomodo que implicara para a pessoa a quem dirige o pedido. No caso dos
tais pedidos mais importantes, faca uma lista do que pretende. Certifique-se
de que esta a falar com a pessoa certa para o seu propoésito. Fazer um
pedido importante deve ser ensaiado com alguém, garantindo que a outra
pessoa responde das varias formas possiveis. Nao é que isto torne as coisas
mais faceis, mas, pelo menos, permitir-lhe-a sentir-se mais preparado.

> Vendas. Na verdade, ndo é uma carreira muito habitual para PAS. De
qualquer forma, mesmo que ndo venda produtos comerciais, ha muitas
ocasioes na vida em que precisa de vender uma ideia, de se vender a si
mesmo para conseguir um emprego, ou talvez de vender um trabalho
criativo. E se acreditar que ha algo que pode realmente ajudar uma pessoa
ou o mundo, de uma forma geral? Na sua expressdao mais suave — a sua,
provavelmente —, vender € apenas partilhar com os outros o que sabe sobre



alguma coisa. Depois de a outra pessoa compreender qual o valor que vocé
atribui a essa coisa, permita-lhe decidir livremente.

Quando esta em causa uma troca por dinheiro, as PAS sentem-se amiude
culpadas por estarem a “levar tanto” ou a nao “levar nada”. (E se me sentir
um falhado, “Afinal, qual é o meu valor?”). De uma forma geral, ndao
podemos nem devemos entregar-nos, ou aos nossos produtos, de uma
maneira gratuita. Precisamos de dinheiro para continuar a disponibilizar o
que estamos a oferecer. As pessoas compreendem isso, tal como o leitor
também compreende quando compra alguma coisa.

> Fazer uma queixa. Pode ser dificil para uma PAS, mesmo quando é
legitima. Ainda assim, vale a pena praticar; a assertividade fortalece
aqueles que muitas vezes se sentem rebaixados apenas por serem como sao
(demasiado novos, demasiado velhos, demasiado gordos, terem a pele
demasiado escura, serem demasiado sensiveis, etc.)

Seja como for, devera estar preparado para a resposta da outra parte. A
raiva € a emocdo que mais estimula e por boas razdes; ela mobiliza-nos
para lutarmos. E € excitante, quer seja sua, deles ou até de alguém que esta
apenas a observar a distancia.

> Estar num grupo pequeno. Grupos, aulas ou comissoes podem ser
complicados para as PAS. Frequentemente, damos muita importancia a
coisas em que 0s outros nem sequer reparam. Porém, o desejo de ndo
aumentar o nosso nivel de excitacdo pode levar-nos a ficar calados. Ainda
assim, é sempre possivel que alguém nos pergunte o que achamos. E um
momento estranho, mas que é importante para o grupo. Habitualmente, as
PAS mais caladas ndo tomam em consideracdo o facto de que, com o passar
do tempo, a pessoa silenciosa vai ganhando cada vez mais influéncia. Para
além de lhe quererem dar a oportunidade de falar, o grupo pode ficar
preocupado, ainda que inconscientemente. Esta no grupo ou nao? Esta ali
sentado a julgar os outros? Esta infeliz e prestes a sair? Se saisse, ia deixa-
los com esses medos, razao por que os membros calados acabam por
receber tanta atencdo. Claro que também podera ser por uma questao de
educacdo, mas o medo acabara por estar sempre presente. Se ndo se juntar
aos outros, com a dose certa de entusiasmo, ira ser alvo de uma atencao
consideravel. Pode também acontecer que os outros achem que a sua melhor
defesa sera rejeita-lo, antes que o leitor os rejeite a eles. Se ndo acredita no



que lhe digo, experimente, por uma vez que seja, ficar calado num novo
grupo, e vera como a situacao se desenrola a seguir.

Dada esta energia, que vai sempre na direcao da pessoa mais calada, se
quer permanecer mais silencioso do que os outros, precisa de o0s
tranquilizar, explicando que ndo esta a rejeita-los ou a planear deixar o
grupo. Diga-lhes que se sente parte do grupo, mesmo que esteja apenas a
ouvir. Fale-lhes dos seus sentimentos positivos em relacao ao grupo, se o0s
tiver,. Diga-lhes que falara quando se sentir pronto. Ou peca-lhes que o
voltem a questionar mais tarde.

Pode também decidir que quer explicar a sua sensibilidade. Contudo, isso
implicarad que passe a ter um rotulo que tendera a tornar-se real.

> Falar ou atuar em publico. Isto é natural para as PAS — sim, é verdade.
(Pense nas razdes por que é mais dificil para nés.) Primeiro, muitas vezes
sentimos que temos algo importante para dizer, algo que os outros nao
apanharam. Quando ficam gratos pelo nosso contributo, sentimo-nos
recompensados e na vez seguinte tudo se torna mais facil. Em segundo lugar,
preparamo-nos. Em algumas situacOes, como quando voltamos atras para
confirmar que desligimos a torradeira, podemos parecer “compulsivos™ as
pessoas que nao sao determinadas como nos, no sentido de prevenir todas
as surpresas desnecessarias (como um incéndio em casa). No entanto, seria
loucura ndo “reforcar a preparacao”, no caso da excitacdo extra decorrente
de uma audiéncia, por exemplo. Com melhor preparacdo, a garantia de
sucesso € maior (estas sdao duas razoes por que todos os livros sobre
timidez citam tantos politicos, atores e comediantes que “venceram a sua
timidez, portanto pode fazer o mesmo”).

Mais uma vez, o segredo é preparar, preparar, preparar. Provavelmente
nao sente medo de ler em voz alta, por isso, e até que se sinta mais
confortavel, prepare exatamente o que quer dizer e leia. Se isso parecer um
pouco estranho na situacdao em causa, explique de forma confiante algumas
boas razdes para fazé-lo. Depois, leia com autoridade.

Ler bem também requer preparacao e pratica. Certifique-se de que usa a
necessaria énfase e que respeita os limites de tempo, para que possa ler de
forma pausada.

Mais tarde, pode passar, simplesmente, a tomar notas. Num grupo grande,
tomo sempre notas antes de levantar a mao para falar ou para fazer uma
pergunta, para o caso de ter uma branca quando chegar a vez de intervir



(faco o mesmo em qualquer situacdo que me deixe sobre-excitada, incluindo
nos consultérios médicos).

Acima de tudo, pratique tanto quanto possivel em frente a uma audiéncia,
tentando reproduzir o ambiente da apresentacao/performance. Use a mesma
sala, na mesma altura do dia, vista a roupa que ira usar, ligue o sistema de
som e assim por diante, para que haja poucos elementos novos quando
chegar a altura propria. Esse é o maior segredo para manter a excitacao
controlada. Assim que o fizer, é possivel que até venha a gostar da situacao.

Ultrapassei o medo de falar em ptiblico dando aulas — um bom comeco
para uma PAS. Esta a dar algo, os outros precisam de si, portanto o seu lado
consciencioso assume o controlo. A audiéncia nao esta a espera de
entretenimento, portanto tudo o que possa fazer para tornar a ocasiao
agradavel sera bem acolhido. E vera ainda como tem boas ideias, logo que
se torne suficientemente ousado para exprimi-las.

Por vezes, os estudantes também sdo bastante insensiveis. Tive a sorte de
comecar numa faculdade onde a norma era uma educacao boa e tranquila e a
gratiddo era expressa abertamente. Se conseguir estabelecer as mesmas
normas, ajudara todos os presentes numa sala de aulas. Alguns dos seus
alunos também tém receio de falar. Podem todos aprender juntos.

E se os outros estiverem a observa-lo? Estardo realmente? Talvez tenha
imaginado uma audiéncia interior que receia. Pode agarrar nessa audiéncia
e “projeta-la” (imagine-a onde ela ndo esta ou, pelo menos, ndo esta da
forma como imagina).

Se 0s outros estdo realmente a observa-lo, pode pedir-lhes que ndao o
facam? Pode recusar ser observado? Ou pode retirar algum prazer do facto
de estar a ser observado?

Aqui fica a histéria da minha tnica aula de danga do ventre. Para mim, é
quase impossivel aprender alguma atividade fisica em grupo, porque a
sobre-excitacdo de me sentir observada arruina a minha coordenacao.
Rapidamente fui para tras das outras colegas e o meu desempenho foi ainda
pior.

Contudo, desta vez desempenhei um novo papel. Eu era a professora
distraida simpatica e adoravel (esta parte era importante), com a cabeca
sempre nas nuvens e que se esquecia completamente de onde deixara o
corpo. Colocara-me nesta hilariante situacdao para tentar aprender a danca



do ventre e todos os presentes se divertiram ainda mais com a aula por
verem as lutas que eu travava.

Eu sabia que estavam a observar-me, mas estava tudo bem. Riam-se, mas
eu sabia que era um riso carinhoso. Qualquer progresso que fazia era objeto
de elogios excessivos. Para mim, deu resultado.

Da préxima vez que se sentir observado, tente ir ao encontro dos olhares
dos outros e transmitir uma imagem de si proprio da qual possa disfrutar.
“Nbs, os poetas, nunca fomos muito bons a fazer contas”, ou “Quando se é
um mecanico nato, é dificil fazer desenhos que ndo parecam o interior de um
motor danificado”.

Ocasionalmente, a situacdo € estranha para os padroes de qualquer um.
Faz parte de ser-se humano. Ndo acontece assim com tanta frequéncia. Uma
vez, eu estava em pé numa fila, num evento formal e, sem querer, 0 meu
filho de trés anos puxou-me a saia para baixo. Tem alguma situacao que
supere esta? Depois disso, a unica coisa que podemos fazer é partilhar
historias.

e Trabalhar Com Aquilo Que Aprendeu ¢
Reenquadrar os Seus Momentos de Timidez

Pense em trés ocasides em que tenha sentido desconforto social. Se
possivel, que sejam bastante diferentes entre si e das quais se recorde com
alguns pormenores. Reenquadre-as, uma de cada vez, nos termos dos dois
principais pontos deste capitulo: (1) O seu traco ndo € timidez — esta € um
estado que qualquer pessoa pode sentir. (2) O estilo social introvertido tem
exatamente o mesmo valor que o extrovertido.

1. Pense na sua reag¢do a uma dada situagdo e na forma como sempre a
viu. Talvez se tenha sentido “timido” numa festa recente. Foi numa sexta-
feira a noite, ap6s um duro dia de trabalho. Arrastado pelos colegas do
escritorio, esperava vir a conhecer alguém que pudesse tornar-se um
verdadeiro amigo. Contudo, os outros acabaram por partir e viu-se
sozinho a um canto, sentindo-se conspicuo porque nao estava a falar com
ninguém. Por isso, saiu cedo e passou o resto da noite a fazer uma
avaliacdo da sua personalidade e da sua vida, sentindo-se devastado.

2. Considere a sua reagdo a luz daquilo que agora sabe sobre a forma

como o seu sistema nervoso opera automaticamente. Ou imagine-me a



explicar-lho: “Ei, dé algum desconto a si proprio! Uma sala barulhenta e
apinhada de gente ap6s um dia agitado, ser deixado sozinho pelos
colegas, as suas anteriores experiéncias neste género de festas... Era uma
avalanche iminente, a espera da mais pequena trepidacao. Vocé até gosta
de ser introvertido. Ir a festas é bom, claro, mas desde que sejam
pequenas e conheca as pessoas. Se assim nao for, descubra alguém que
lhe pareca igualmente sensivel e profundamente interessante e saiam
juntos logo que possivel. E a forma de as PAS fazerem uma festa. Vocé
ndo é timido nem desagradavel. Ira, sem divida alguma, conhecer pessoas
interessantes e criar relacionamentos proximos — apenas tem de escolher
as situacoes certas”.
3. Ha algo que neste momento queira fazer em relagdo a isso? Talvez
tenha um amigo a quem possa ligar e com quem possa combinar
encontrar-se, organizando as coisas a sua maneira.
Respostas a
Conhece as Informacbes Mais Recentes Sobre Formas de
Ultrapassar o Desconforto Social?
Se respondeu verdadeiro a 12 ou mais afirmacdes, lamento té-lo
incomodado. Acho que deve escrever o seu préprio livro. Se assim ndo for,
estas afirmacdes proporcionam-lhe grande parte da informacao que precisa
de conhecer!
1. Verdadeiro. A “conversa negativa consigo mesmo” mantém-no excitado
e torna-lhe dificil ouvir a outra pessoa.
2. Falso. Como PAS, talvez note a timidez nas outras pessoas, mas a
maioria nao consegue.
3. Verdadeiro. As pessoas podem rejeita-lo por todos os tipos de razoes,
que nada tém a ver consigo. Se isso o perturba, sinta-o por uns instantes.
Depois, tente libertar-se.
4. Verdadeiro. Decida dar um certo nimero de passos por dia ou por
semana, gradualmente, por muito nervoso que 0s primeiros passos possam
deixa-lo.
5. Falso. Se conseguir, passos grandes sao sempre melhores. Porém, uma
vez que sente algum medo, e que tem também medo de falhar, tem de
prometer a parte mais medrosa de si mesmo que ndo avancara demasiado
depressa, ainda que esteja convencido de que acabara por superar esse
medo.



6. Falso. Quanto mais ensaiar, menos nervoso se sentird — o que significa
que estara mais relaxado e, consequentemente, conseguira Ser mais
espontaneo.

7. Falso. A linguagem corporal transmite sempre alguma coisa. Um corpo
rigido e imovel pode ser interpretado de diversas maneiras, que, na sua
maioria, ndo serdo positivas. Sera preferivel deixar o corpo mover-se e
revelar algum interesse, cuidado, entusiasmo ou vivacidade.

8. Verdadeiro. Nao faz mal ser um pouco curioso. A maior parte das
pessoas adora falar de si mesma e apreciara o seu interesse e ligeira
ousadia.

9. Falso. Fique em pé ou sente-se o mais préximo que for adequado e de
forma confortavel, incline-se para a frente, descruze os bracos e pernas e
estabeleca contacto visual com frequéncia. Se esse contacto visual causar
demasiada excitacdo, pode olhar para o nariz ou orelha da outra pessoa —
os seus interlocutores ndo dardao pela diferenca. Sorria e use outras
expressoes faciais (tendo, naturalmente, o cuidado de ndo transmitir mais
interesse do que o que deseja).

10. Falso. Dependendo, como é 6bvio, da situacdao, um breve toque no
ombro, braco ou mado (especialmente numa despedida) transmite
cordialidade.

11. Falso. De uma forma geral, uma vista de olhos num jornal até lhe dara
ideias para uma conversa, a0 mesmo tempo que o mantém ligado ao
mundo. Evite apenas as noticias ou historias deprimentes.

12. Falso. Dar informacOes pessoais é importante se o seu objetivo é
criar alguma ligacdo e ndo apenas passar o tempo. Isto nao significa que
deva revelar segredos profundos. Revelar demasiado e muito cedo criara
uma sobre-excitacdo, para além de parecer inapropriado. Certifique-se de
que pede também a opinido da outra pessoa.

13. Verdadeiro. Imagine, por exemplo, que alguém comenta como esta
entusiasmado com um novo projeto. Podera responder, “Uau, vejo que
esta entusiasmado. Deve ser excelente”. Ao refletir esse sentimento antes
de perguntar sobre as especificidades do projeto, esta a mostrar uma das
suas grandes qualidades: a sua sensibilidade aos sentimentos. Esta
também a encorajar a outra pessoa a revelar mais sobre a sua vida
interior, tema que, a si, decerto lhe agradara mais.



14. Falso. Claro que nao vai querer vangloriar-se, mas toda a gente gosta
de falar com alguém interessante. Escreva alguns dos pontos mais
positivos e interessantes sobre si e pense de que forma podera introduzi-
los na conversa. Nao diga “Mudei-me para aqui, porque gosto das
montanhas”, mas antes “Mudei-me para aqui porque vou abrir uma escola
de alpinismo”, ou ainda “Gosto especialmente dos cenarios de montanha
para as minhas fotografias de aves de rapina raras”.

15. Verdadeiro. Mas com algumas cautelas. Quando conhece alguém pela
primeira vez, ndo vai querer revelar demasiadas necessidades ou
defeitos. Nao vai querer parecer excessivamente modesto de uma forma
submissa, ou sem nocao do comportamento mais adequado. No entanto,
também € agradavel mostrar alguma vulnerabilidade, se conseguir
transmitir que mesmo assim se sente bem consigo mesmo. (A minha frase
favorita do Capitao Picard em Star Trek: A Geragdo Seguinte é, “Cometi
alguns belos erros na minha vida”. E simultaneamente modesta, sabia e
autoconfiante. Claro que se a outra pessoa revelou algo doloroso ou
embaragoso, ao fazer o mesmo vocé ira aprofundar consideravelmente a
conversa.

16. Falso. A maioria das pessoas gosta de alguma discussao. Mais ainda,
talvez o ponto da discussao seja importante para si ou revele algo que
deva saber sobre a outra pessoa.

17. Verdadeiro. Claro que deve esperar para ter certeza do que sente e
para se preparar para uma possivel rejeicao.



Prosperar no Trabalho:
Deslizar para a Timidez
De todos os topicos que vou cobrindo nos meus seminarios, a vocacao, a
melhor maneira de ganhar a vida e de se dar bem no trabalho sdo as
preocupacoes mais prementes de muitas PAS, o que faz sentido de intimeras
formas, ja que ndo conseguimos ser bem-sucedidas com horarios
sobrecarregados, em ambientes de stresse e de trabalho sobre-estimulante.
Todavia, acredito que grande parte das nossas dificuldades no trabalho
advem de ndo apreciarmos o nosso papel, estilo e potencial contributo. Por
isso, e antes de mais, este capitulo trata do seu lugar na sociedade e do
lugar que a sua vocacdo ocupa na sua vida interior. Ainda que possa parecer
pouco pratico, na verdade tém um importante significado desse ponto de
vista. Quando tiver compreendido a sua verdadeira vocacao, a sua intuicao
comecara a resolver os problemas vocacionais especificos. (Nenhum livro
poderad fazé-lo em seu lugar, porque nenhum pode abordar a sua situacao
Unica.)
A Vocacéo
Originalmente, vocacdo, ou chamamento, referia-se a ser chamado para a
vida religiosa. Se tal ndo acontecesse, na cultura ocidental fazia-se o que
faziam a maioria das culturas: o mesmo que os pais tinham feito. Na Idade
Meédia, podia-se ser nobre, servo, artesdo e por ai fora. Uma vez que nos
paises cristaos indo-europeus a classe dos “conselheiros-reais/sacerdotes”,
de que falei no capitulo 1, era oficialmente celibataria, ninguém nascia
nessa classe. Era a tnica funcao para a qual era preciso ser-se chamado.
Com o Renascimento e a ascensao da classe média nas cidades, as
pessoas passaram a ter mais liberdade para escolher o seu trabalho. No
entanto, a ideia de que ha um trabalho certo para cada pessoa é muito
recente. (Surgiu mais ou menos na mesma época de uma outra ideia, a de
que ha uma pessoa certa para cada um de nos.) Ao mesmo tempo, 0 numero
de vocacOes possiveis aumentou enormemente, bem como a importancia e
dificuldade de juntar a pessoa certa ao emprego certo.
A Vocacédo de Todas as PAS
Tal como referi no capitulo 1, as culturas mais agressivas do mundo, onde
se incluiam todas as sociedades ocidentais, provinham de uma organizacao



social original que dividia as pessoas em duas classes: de um lado, a dos
guerreiros e reis impulsivos e duros, e do outro a dos conselheiros-reais,
padres e juizes, mais cautelosos e instruidos. Disse também que o equilibrio
entre estas duas classes é importante para a sobrevivéencia de tais culturas, e
que a maioria das PAS gravita, naturalmente, em direcdao a classe dos
conselheiros-reais.

Falando agora em vocacdo, ndo pretendo dizer que todas as PAS se
tornam estudiosos, tedlogos, psicoterapeutas, consultores ou juizes, muito
embora estas sejam carreiras classicas da classe dos conselheiros-reais.
Qualquer que seja a nossa carreira, temos tendéncia a segui-la menos como
um guerreiro e mais como um sacerdote ou um conselheiro real — de uma
forma ponderada, em todos os sentidos. Sem PAS em posicdes no topo de
uma sociedade ou organizacdo, os individuos da classe guerreira sao
propensos a tomar decisoes impulsivas a que falta intuicdo, a usar o poder e
a forca de uma forma abusiva e a ndo ter em conta a historia e as tendéncias
futuras. Isto ndo é um insulto; é apenas a sua natureza. (Era precisamente a
razdo de ser de Merlin, nas lendas do Rei Arthur. Na maioria das historias
épicas indo-europeias, surgem figuras similares.)

Uma implicacdo pratica de pertencer a classe conselheira é que
dificilmente uma PAS sentira que tem educacdo e experiéncia suficientes
(acrescentei experiéncia porque, por vezes, as PAS buscam educacdo
através da experiéncia). Quanto maior for a variedade das nossas
experiéncias — dentro do que é razoadvel para nos (nao € preciso saber
fazer asa delta) —, mais sabio o conselho.

A educacao das PAS também é importante no sentido de validar o nosso
estilo calado e subtil. Acredito que precisamos de ter uma boa
representacdo nas nossas profissdes tradicionais — ensino, medicina,
direito, arte, ciéncia, aconselhamento, religidao —, que se tém vindo a tornar,
cada vez mais, o dominio das ndo-AS. Isto significa que estas necessidades
sociais estdo a ser abordadas num estilo guerreiro, tendo como unica
preocupacao a expansao e o lucro.

A nossa influéncia “sacerdotal” tem declinado, em parte por termos
perdido o respeito por nos proprios. Em simultaneo, sem o0 nosso contributo
tranquilo e mais digno, também as profissdOes em si estdo a perder respeito.

Nada disto pretende implicar a existéncia de uma terrivel conspiracdao por
parte dos menos sensiveis. A medida que o mundo se torna mais dificil e



estimulante, é natural que as nao-AS prosperem, pelo menos a principio.
Contudo, sem noés, essa prosperidade nao ira muito longe.

A Vocacgéao, A Individuacéo e as PAS

E emrelacdo a sua vocacao em particular? De acordo com o pensamento de
Carl Jung, vejo cada vida como um processo de individuagdo, de
descoberta da questdo particular para resposta a qual fomos colocados na
Terra. Esta questao pode ter sido deixada inacabada por um antecessor,
muito embora deva prosseguir a sua abordagem nos termos da sua propria
geracdo. Porém, a questdo nao é facil, ou ndo duraria toda uma vida. O
importante é que trabalhar nela satisfaz profundamente a alma.

O processo de individuacdo é aquele a que o estudioso de mitologia
Joseph Campbell se refere quando exorta os seus alunos, que lutam com a
sua vocacdo, a que “sigam a vossa felicidade”. Sempre deixou claro que
nao pretendia dizer que se deveria fazer o que fosse facil ou divertido em
dado momento, mas sim envolver-se num trabalho que pareca ser o certo,
que o chame. Ter semelhante trabalho (e, se tivermos muita sorte, ainda
sermos pagos por ele) é uma das maiores dadivas da vida.

Este processo requer uma enorme intuicao e sensibilidade, de forma a
sabermos quando estamos a trabalhar na questdo certa e da forma certa.
Como PAS, foi criado para isso, da mesma forma que um iate de corrida foi
concebido para aproveitar o vento. Ou seja, em sentido amplo, a vocacao
das PAS é ter o cuidado de avancar da forma correta na sua vocacao de
acordo com as suas caracteristicas pessoais.

Empregos e Vocacao

De seguida, coloca-se o problema de saber quem pagara as PAS para
prosseguirem a sua felicidade. Geralmente, concordo com aquilo em que
Jung sempre insistiu. £ um erro enorme apoié-las financeiramente. Se uma
PAS nao for forcada a ser pratica, ira perder todo o contacto com o resto do
mundo. Tornar-se-a um saco de vento vazio a quem ninguém da ouvidos.
Mas como podera alguém ganhar dinheiro e, ao mesmo tempo, seguir o seu
chamamento?

Uma forma sera procurar o ponto em que o caminho exigido pela nossa
felicidade se cruza com o caminho marcado pelas necessidades humanas —
ou seja, aquilo que lhe estiverem dispostos a pagar. Neste cruzamento,
conseguira ganhar dinheiro a fazer aquilo que adora.



Na verdade, a relacdao entre a vocacao de uma pessoa e o seu trabalho
remunerado pode ser bastante variada e ird& mudando ao longo da vida. Por
vezes, o trabalho sera apenas uma forma de ganhar dinheiro; a vocacao sera
prosseguida no tempo livre. Um excelente exemplo é o de Einstein, que
desenvolveu a teoria da relatividade enquanto era funcionario de um
escritorio de patentes, feliz por ter um trabalho que ndo lhe exigia esforco
intelectual e que o deixava liberto para pensar naquilo que lhe interessava.
Noutras ocasides, poderemos encontrar ou criar um emprego que va ao
encontro da nossa vocagao e o pagamento seja, pelo menos, adequado. Nao
s0 ha inumeros empregos possiveis, como o trabalho que serve o proposito
podera mudar, a medida que a experiéncia aumenta e a vocacao se
aprofunda.

A Vocacgéao e a PAS Libertada

A individuacdo €, acima de tudo, a capacidade de ouvir a sua voz (ou
vozes) interior através de todo o barulho interior e exterior. Alguns veem-se
apanhados no meio das exigéncias de outros. Podem ser responsabilidades
reais ou ideias comuns sobre o que contribui para o sucesso — dinheiro,
prestigio, seguranca. Depois, ha ainda a pressdao que os outros podem
exercer sobre nds, porque nao temos nenhuma vontade de desagradar a
quem quer que seja.

REENQUADRAR OS PONTOS CRITICOS NA SUA HISTORIA
VOCACIONAL E PROFISSIONAL

Talvez agora seja boa altura para uma pausa e para fazer
algum reenquadramento, tal como fez nos anteriores capitulos.
Faca uma lista das suas etapas vocacionais mais importantes
ou mudancas de emprego. Descreva a forma como sempre
interpretou esses eventos. Talvez 0s seus pais quisessem que
viesse a tornar-se meédico, mas vocé soubesse que ndo era o
trabalho certo para si. Sem uma explicacdo melhor, talvez
tenha aceitado a ideia de que era “demasiado frouxo” ou “sem
motivacdo” para semelhante papel. Escreva agora o que
compreende, a luz do seu traco. Neste caso concreto, que
esse trabalho seria completamente inadequado para a maior




parte das PAS, dada a desumanidade infelizmente requerida
por uma grande parte das faculdades de medicina.

Esta sua nova compreensao sugere que deva fazer algo? Ainda
neste exemplo, este novo entendimento sobre a faculdade de
medicina podera precisar de ser discutido com os pais, no caso
de insistirem nessa sua perspetiva negativa. Podera também
significar a necessidade de encontrar uma faculdade de
medicina mais humana ou estudar um assunto relacionado,
como fisiologia ou acupuntura, que lhe permita um estilo de
educacao profissional diferente.

Muitas PAS, se ndo mesmo a maioria, acabam provavelmente por ser
forcadas para aquilo a que chamo “libertacdo”, mesmo que isso s6 aconteca
na segunda metade da vida. Sintonizam a questdo e as vozes interiores,
deixando de se centrar nas questdes colocadas pelos outros e que esperam
uma resposta.

Estando tdo desejosos de agradar, ndo é facil libertarmo-nos. Estamos
demasiado cientes daquilo de que os outros precisam. No entanto, a nossa
intuicdo capta também a questdo interior, que precisa de ser respondida.
Estas duas correntes fortes e em conflito podem afetar-nos durante anos.
Nao se preocupe se o seu progresso no sentido da libertacao for lento, uma
vez que isso é praticamente inevitavel.

Seja como for, nao pretendo desenvolver uma imagem idealizada de um
certo tipo de PAS em que devera transformar-se. Isso nao teria nada de
libertador. O importante é descobrir quem € e ndo o que pensa que 0s outros
querem que venha a ser.

Conhecer a Sua Vocacéao

Talvez alguns de vos estejam a esforcar-se por descobrir a vossa vocacao e
a sentir alguma frustracdo por a vossa intuicdo nao estar a ajudar mais.
Infelizmente, a intuicdo até se pode meter no seu caminho, porque lhe
permite ter nocao de demasiadas vozes interiores que falam de intmeras
possibilidades diferentes. Sim, seria desejavel apenas servir os outros,
pensando pouco nos ganhos materiais, mas isso excluiria um estilo de vida
com tempo para ir atras das coisas mais belas que a vida tem para nos



oferecer. E ambas as hipOteses excluem a concretizacdao das suas
capacidades artisticas. Além disso, sempre apreciou uma vida tranquila,
centrada na familia. Ou deveria antes centrar-se no aspeto espiritual? Mas
isso esta tdo la em cima, enquanto o que na realidade admira é uma vida
bem assente na terra. Talvez se sentisse mais feliz se trabalhasse para
causas ecologicas. Mas, por outro lado, as necessidades concretas dos seres
humanos sao tdo vastas...

Todas as vozes sao fortes. Qual a que tem razdo? Se se sente submerso no
meio de tais vozes, provavelmente tera dificuldades com todo o tipo de
decisdes. E o que geralmente acontece com pessoas muito intuitivas. Mas,
para qualquer vocacdo que escolha, ira precisar de desenvolver a sua
capacidade de tomada de decisOes. Portanto, comece por reduzir as
escolhas a duas ou trés. Pode até fazer uma lista dos prés e contras. Ou
pode também fingir que tomou uma decisdo em definitivo e experimentar
viver com ela por um ou dois dias.

Um outro problema das PAS muito intuitivas e/ou introvertidas € a
possibilidade de ndo estarmos bem informadas dos factos. Deixamos que os
nossos palpites nos guiem. Ndao gostamos de perguntar. No entanto, reunir
informacdo concreta proveniente de pessoas reais faz parte do processo de
individuacdo, especialmente no caso de pessoas introvertidas ou intuitivas.

Se sente que “ndo consegue”, esta a revelar o terceiro obstaculo que o
impede de descobrir a sua vocacdo: baixa autoconfianca. L4 bem no fundo,
provavelmente até sabe o que quer realmente fazer. Claro que também pode
ter escolhido algo que nao tem qualquer hipdtese de conseguir concretizar,
precisamente para evitar prosseguir e ter de se esforcar. Mas também
podera estar ainda confuso sobre o que pode e nao pode fazer.

Como PAS, podera ter grandes dificuldades com determinadas tarefas
que, de acordo com 0s nossos padroes culturais, sao cruciais para o sucesso
na maioria das vocacOes — talvez falar em publico ou atuar, tolerar barulho,
reunioes, trabalhar em rede, politicas empresariais, viajar. Contudo, agora
ja conhece a causa especifica para a sua dificuldade com estas situacoes e
pode explorar formas de contornar a sobre-excitacdo que originam.
Portanto, sdo muito poucas as coisas que nao podera fazer, se descobrir uma
maneira de as concretizar, de acordo com o seu estilo proprio.

Ainda assim, a baixa autoconfianca é muito compreensivel nas PAS.
Muitas sentiram ter falhado. Talvez se tenham esforcado tanto para agradar



aos outros que pouco mais foram do que uma ponte nos caminhos de outras
pessoas, e foi precisamente como tal que foram tratadas, como algo que se
podia pisar. Como € que se vai sentir com a possibilidade de morrer sem
sequer ter tentado?

Diz que tem medo de falhar. Que voz interior lhe diz isso? Uma voz sabia,
que o protege? Ou uma voz critica, que o deixa paralisado? Para poder
seguir em frente, assuma que a voz tem razdo e que esta condenado ao
fracasso. Esqueca as pessoas que tentaram e conseguiram, tema principal de
tantos filmes. Conheco pessoas que tentaram e falharam. Muitas. Podem ter
perdido muito dinheiro e tempo, mas mesmo assim sentem-se felizes por
terem tentado. Agora encaminham-se para outros objetivos, mais sabias com
aquilo que aprenderam sobre si mesmas e sobre o mundo. E, na verdade,
uma vez que um esforco nunca equivale a um falhanco total, ficam muito
mais confiantes em si mesmas do que quando se colocavam a margem.

Finalmente, ao procurar a sua vocagdo, recorra aos excelentes livros e
servicos sobre escolhas vocacionais. Mantenha sempre a consciéncia da sua
sensibilidade como um fator importante que a maioria dos conselheiros
vocacionais nao aborda.

O Que as Outras PAS Fazem

Talvez seja ttil falar sobre os tipos de carreiras que outras PAS escolheram.
Como € natural, incluimos os nossos proprios gostos em tudo. No meu
inquérito realizado por telefone, descobri, por exemplo, que poucas PAS
eram vendedoras. Porém, encontrei uma que vendia vinhos finos e outra
ainda agente imobiliaria, que explicou usar a sua intuicdo para ligar pessoas
a casas.

E possivel imaginar outras PAS a moldarem diferentes empregos —
praticamente qualquer um — para algo mais tranquilo, ponderado e
consciencioso, como as que referiram serem professores, cabeleireiros,
corretores financeiros, pilotos, assistentes de bordo, atores, educadores
infantis, secretarios, médicos, enfermeiros, profissionais de seguros, atletas
profissionais, cozinheiros ou consultores.

Por outro lado, alguns empregos parecem naturalmente adequados a PAS:
marceneiros, tratadores de animais de estimacdo, psicoterapeutas, padres,
escritores, artistas (em grande numero), técnicos de raio-X,
meteorologistas, jardineiros, cientistas, transcritores meédicos, editores,
estudiosos na area de humanidades, contabilistas e eletricistas.



Muito embora alguma investigacdo tenha revelado que as chamadas
pessoas timidas ganham menos dinheiro, eu descobri muitas PAS em
posicoes que pareciam ser bem remuneradas — administradores, gestores,
banqueiros. Talvez alguns outros estudos tenham considerado que os
inquiridos designados como timidos eram mal pagos, por causa de alguma
peculiaridade nos seus dados semelhante a minha: no meu estudo, o dobro
das PAS — em comparacdao com as nao-AS — considerava ter o cargo de
dona de casa ou de progenitora a tempo inteiro (nem todas eram mulheres).
Se as contabilizar como ndao recebendo um salario, é evidente que isso vai
reduzir o seu rendimento médio como grupo. No entanto, € 0bvio que estas
pessoas contribuiram para o rendimento das suas familias realizando
servicos que, caso fossem remunerados, seriam dispendiosos.

As PAS “donas de casa” encontraram um bom “nicho” para si proprias,
desde que consigam ignorar a desvalorizacdo cultural do seu trabalho. Na
verdade, a cultura até beneficia bastante. Estudos realizados no ambito das
relacOes entre pais e filhos, por exemplo, tém vindo a revelar continuamente
que a “sensibilidade” é o segredo para criar bem os filhos.

Transformar a Vocacdo num Trabalho Remunerado

Existem bons livros sobre o topico de transformar aquilo que se ama
naquilo que lhe proporciona um salario e, portanto, como habitualmente,
irei focar-me nos aspetos especialmente relevantes para nos. Tornar a sua
verdadeira vocacdao num emprego pago implica muitas vezes a criacao de
um servico ou profissao totalmente novos, o que pode significar criar o seu
proprio negocio ou um novo emprego na area em que ja trabalha. Pode
parecer extremamente intimidante, a menos que se lembre de o fazer ao
estilo de uma PAS.

Em primeiro lugar, afaste a imagem de que todos conseguem trabalhar
através de networking, conhecendo as pessoas certas e estando em
situagOes semelhantes. Claro que é sempre necessario algum networking,
mas ha formas suficientemente eficazes e bastante mais agradaveis para uma
PAS — cartas, e-mail, o contacto com uma pessoa que, por sua vez, tem
contactos com inimeras outras, almocar e trocar impressoes com um colega
extrovertido que vai a todas as reunioes.

Em segundo lugar, precisa de confiar em algumas das suas vantagens.
Com a sua intuicao, pode estudar tendéncias e aperceber-se de necessidades
ou de mercados antes dos outros. Se se sente entusiasmado em relacdao a



alguma coisa, é bastante possivel que o mesmo aconteca com outros ou,
pelo menos, que possa vir a acontecer, quando ouvirem os seus argumentos.
Se o seu interesse ndao for demasiado invulgar, devera encaixar-se em
trabalhos ja existentes. Se for mais fora do comum, o leitor sera,
provavelmente, o principal especialista, e algures alguém ira precisar de si
em breve, sobretudo apoés partilhar a sua visao.

Ha alguns anos, uma PAS apaixonada por cinema e videos aceitou um
emprego como bibliotecaria e convenceu a sua universidade de que deveria
ter um departamento avancado para cinema e videos. Percebeu que isso
seria a vanguarda na educacdo, especialmente numa educacdo continua do
publico. Agora, ja todos se aperceberam disso, e o0 seu arquivo de filmes e
videos é o melhor do pais.

O autoemprego (ou a possibilidade de total autonomia, no seio de uma
grande organizacdo) é um caminho l6gico para uma PAS. Dessa forma,
controla as horas, os estimulos e os tipos de pessoas com quem vai lidar, e
ndao ha aborrecimentos com supervisores ou colegas. E, contrariamente ao
que acontece Ccom muitos NOVOS Ou pequenos empresarios, provavelmente
sera consciencioso em relacdo a investigacdo e planeamento, antes de
assumir quaisquer riscos.

Contudo, devera prestar atencdo a certas tendéncias. Se é uma PAS pura
poderad ser uma perfecionista propensa a preocupacoes. Ou a responsavel
mais exigente com quem ja trabalhou. Pode também ter de ultrapassar uma
certa falta de foco. Se a sua criatividade e intuicdo lhe dao milhares de
ideias, em algum ponto — mas, idealmente, mais cedo — tera de libertar-se
da maior parte delas e de tomar todo o género de decisdes dificeis.

Se, além disso, for uma pessoa introvertida, precisara de fazer um esforco
suplementar para se manter em contacto com o seu publico ou o seu
mercado. Pode também trazer para o seu lado, como sdcio ou assistente,
alguém que seja extrovertido. De facto, ter s6cios ou contratar pessoas para
que absorvam o excesso de estimulos é uma 6tima ideia. Ainda assim, com
eles a servir de “para-choques” entre si e o mundo, a sua intuicdo ndo
receberd uma informacdo direta, a menos que planeie um contacto direto
real com aqueles que serve.

A Arte Como Vocacao
Quase todas as PAS tém um lado artistico que gostam de expressar. Ou, pelo
menos, apreciam profundamente alguma forma de arte. Porém, alguns de vos



seguirdo as artes como vocagao, ou até mesmo como forma de vida. Quase
todos os estudos sobre as personalidades de artistas preeminentes insistem
que a sensibilidade é fundamental. Infelizmente, essa sensibilidade é
também associada a doenca mental.

A dificuldade neste caso, segundo creio, é que normalmente nds, os
artistas, trabalhamos sozinhos, refinando as nossas capacidades e a nossa
subtil visdo criativa. Porém, qualquer tipo de afastamento aumenta a
criatividade — e é precisamente por isso que as pessoas se afastam.
Portanto, quando chega a altura de mostrarmos o trabalho, de atuar, explicar,
vender, ler criticas sobre ele e aceitar a rejeicao ou o elogio, encontramo-
nos num estado de extrema sensibilidade. Depois, ha também a sensacao de
perda ou confusdo, quando um trabalho importante é concluido ou uma
atuacdo terminada. O fluxo de ideias que vai surgindo do inconsciente ja
nao dispde de um canal de saida. Os artistas sao mais capazes de estimular
e expressar essa forca do que de compreender as suas origens ou
repercussoes.

Nao é de surpreender que os artistas se voltem para as drogas, o alcool
ou os medicamentos, para controlar a sua excitacdo ou restabelecer o
contacto com o seu eu interior. Contudo, o efeito a longo prazo é um corpo
ainda mais desequilibrado. Mais ainda, faz parte do mito ou arquétipo do
artista que qualquer ajuda psicologica contribuira para destruir a
criatividade, ao tornar o artista demasiado normal.

No entanto, um artista altamente sensivel, em particular, deveria pensar
mais profundamente na mitologia que o rodeia. Agora que os santos, fora-
da-lei e exploradores estdo em declinio, os artistas perturbados e intensos
sao uma das figuras mais romanticas da nossa cultura. Recordo-me de um
professor de escrita criativa que, em tempos, listou no quadro quase todos
os autores famosos e depois nos perguntou o que tinham em comum. A
resposta era tentativa de suicidio. Nao estou certa de que a turma o tenha
encarado mais como uma tragédia do que como um aspeto romantico da
carreira que tinham abracado. Como psicologa e artista, eu vi uma situacao
grave e mortal. Com que frequéncia o valor dos trabalhos dos artistas
aumentou, depois de terem sido declarados loucos ou terem cometido
suicidio. Embora a vida do heroi-aventureiro e artista apele especialmente
as jovens PAS, pode também ser uma armadilha inconscientemente colocada
por aqueles que tém vidas mundanas e que nao ddao tempo ao artista interior,



antes preferindo que alguém seja o artista por eles, exibindo toda a loucura
que eles proprios reprimem. Muito do sofrimento dos artistas sensiveis
podia ser evitado compreendendo o impacto desta alternancia de fraca
estimulacdo do isolamento criativo com o aumento de estimulacdo, no caso
da exposicdo publica que antes descrevi. De qualquer forma, ndo estou
muito certa de que este entendimento seja amplamente aplicado, até que o
mito do artista instavel e a necessidade de que assim seja tenham também
sido compreendidos.

O Servigco aos Outros Enquanto Vocacao

As PAS tendem a ter uma enorme consciéncia do sofrimento dos outros.
Essa intuicdo da-lhes muitas vezes uma imagem clara do que precisa de ser
feito. Assim sendo, muitas escolhem vocacGes de servico aos outros. E
muitas ficam esgotadas.

Contudo, para ajudar os outros nao precisa de um emprego que o deixe
esgotado. Muitas PAS insistem em trabalhar na linha da frente, assim
recebendo a estimulacdo maxima. Sentir-se-iam culpadas se ficassem para
tras, enviando outros para fazerem o que para elas parece tdo pesado.
Contudo, por esta altura penso que ja tera percebido que certas pessoas sao,
de facto, perfeitamente adequadas para estarem na linha da frente e gostam
de estar nessa situacdo. Assim sendo, por que nao satisfazer esses seus
desejos? As pessoas também sdo necessarias atras das linhas da frente, a
desenvolver uma estratégia a partir de uma perspetiva sobre o campo de
batalha.

Dito de outra forma, algumas pessoas gostam de cozinhar e outras gostam
de lavar pratos. Durante anos, ndo consegui permitir que outros assumissem
a tarefa de limpar tudo, depois de eu ter estado a desfrutar de cozinhar, um
dos meus passatempos favoritos. Até que, finalmente, dei ouvidos a alguém
que insistia que gostava mesmo de arrumar — e detestava cozinhar.

Certo verdo, fiz uma viagem no Rainbow Warrior da Greenpeace e ouvi
algumas das aventuras da tripulacdo, como a de terem sido largados na
frente da proa de enormes navios-fabrica de baleias, ou de terem ficado sob
a mira de torpedos e metralhadoras durante dias a fio. Apesar de todo o meu
amor por baleias, em semelhantes circunstancias eu seria mais um elemento
perturbador do que de auxilio. No entanto, sabia que poderia apoiar esse
esforco de outras maneiras.



Em resumo, ndao precisa de aceitar um trabalho que lhe criara stresse e
sobre-excitacdo excessivos. Alguém ira assumi-lo e fazé-lo florescer. Nao
precisa de trabalhar longas horas. Na verdade, até podera ser seu dever
trabalhar menos. Talvez seja preferivel ndao fazer grande publicidade sobre
isso, mas manter-se saudavel e com a medida certa de excitacdo é a
primeira condi¢do para ajudar os outros.

A Licao de Greg

Greg era um professor altamente sensivel, muito amado e respeitado pelos
seus alunos e colegas. No entanto, veio ter comigo para discutir o motivo
por que ia desistir da uUnica profissio que alguma vez desejara ter,
esperando que eu confirmasse que o ensino nao era uma profissdao para PAS.
Concordei que era uma profissdo dura. Contudo, também acho que
professores bons e sensiveis sao essenciais para qualquer tipo de felicidade
e progresso, para os individuos e para a sociedade. Nao suportava ver uma
semelhante preciosidade a abandonar o ensino.

Pensando em conjunto comigo, acabou por concordar que era até uma
vocagdo muito natural para uma pessoa sensivel e carinhosa. Um emprego
na area do ensino parecia concebido para pessoas como ele, mas na
verdade as pressdes vao tornando dificil conseguirem ai manter-se.
Apercebeu-se de que a sua tarefa seria alterar a descricao do trabalho. Na
verdade, era até seu dever moral. Faria muito melhor recusando-se a
sobrecarregar-se de trabalho do que despedindo-se.

A partir do dia seguinte, Greg nunca mais trabalhou para além das quatro
horas da tarde. Isso implicava que aplicasse grande parte da sua
criatividade apenas para descobrir os atalhos certos. Muitos deles ndao eram
os ideais e perturbavam bastante a sua alma conscienciosa. Sentia que tinha
de esconder os seus novos habitos de trabalho dos colegas e do diretor,
embora mais tarde eles acabassem por se aperceber (ao ver que Greg
cumpria bem as tarefas essenciais e se sentia mais feliz, o diretor aprovou).
Alguns colegas imitaram-no; alguns outros sentiram inveja e até algum
ressentimento, mas nao podiam alterar as suas proprias praticas de trabalho.
Dez anos mais tarde, Greg continua a ser um professor de sucesso, mas
agora também feliz e saudavel.

E verdade que, mesmo exaustos, continuamos a proporcionar algo aqueles
a quem servimos. No entanto, deixamos de utilizar os nossos pontos mais
fortes, seguindo um modelo de comportamento autodestrutivo, martirizando-



nos e dando aos outros motivos para nos culparem. E, no final, vamos
querer demitir-nos, como Greg, ou ver-nos forcados a fazé-lo, por o nosso
COrpo ja ndo aguentar.

As PAS e a Responsabilidade Social

Nada do que atrds fica dito pretende afastar mais PAS da batalha pela
justica social e saide ambiental. Pelo contrario, precisamos de estar no
terreno, mas a nossa maneira. Talvez parte do que esta mal nos governos e
na politica ndo seja tanto um produto de ideologias de direita ou esquerda,
mas a falta de PAS que facam todos parar para refletir sobre as
consequéncias. NOs abdicamos, deixando ficar tudo para os mais
impulsivos, ou até agressivos, que prosperam na corrida a cargos publicos
e, a seguir, na corrida a tudo o mais.

Os romanos tiveram um grande general chamado Cincinnatus. Reza a
lenda que ele desejava viver tranquilamente na sua quinta, mas que por duas
vezes fora persuadido a regressar a vida publica, para salvar o seu povo
dos desastres militares. O mundo precisa de persuadir mais pessoas assim,
para que ocupem cargos publicos. Porém, se nao nos persuadirem, sera
preferivel que nos voluntariemos de quando em vez.

As PAS no Mundo dos Negébcios

O mundo dos negbcios esta, sem duvida alguma, a subestimar as PAS.
Pessoas dotadas e intuitivas, mas conscienciosas e determinadas a nao
cometerem erros, deveriam ser encaradas como funcionarios preciosos. No
entanto, € pouco provavel que nos encaixemos no mundo dos negocios,
quando as metaforas para sucesso sdo guerra, descoberta e expansao.

O mundo empresarial pode também ser visto como um trabalho artistico,
que requer um artista, uma profecia que requer um visionario, uma
responsabilidade social que requer um juiz, um trabalho de criacao que
requer capacidades como as de um agricultor ou de um progenitor, um
desafio de educacdao do publico que requer capacidades como as de um
professor, etc.

As empresas variam. Esteja atento a cultura empresarial, quando aceita
um lugar ou tem a oportunidade de influenciar aquela em que se encontra
inserido. Ouca o que € dito, mas use também a sua intuicao. Quem sao as
pessoas mais admiradas, recompensadas e promovidas? As que adotam
posturas mais duras, que sao competitivas e insensiveis? Criatividade e
visdao? Harmonia e estado de espirito? Servico ao cliente? Controlo de



qualidade? As PAS devem sentir-se a vontade em varios graus destas
possibilidades, exceto na primeira.

As PAS Talentosas no Local de Trabalho

Na minha opinido, e devido ao seu traco, todas as PAS sdo dotadas.
Algumas, sdao-no de uma forma mais invulgar. De facto, uma razdo para a
ideia de PAS “libertadas” era a mistura aparentemente estranha de tracos
emergentes em estudos apds estudos de adultos especialmente dotados:
impulsividade, curiosidade, forte necessidade de independéncia e um
elevado nivel de energia, a par de introversao, intuicdao, sensibilidade
emocional e inconformismo.

Contudo, o talento no local de trabalho é algo complicado de gerir.
Primeiro, a sua originalidade pode tornar-se um problema concreto, quando
precisa de apresentar as suas ideias numa situacdo de grupo. Muitas
organizacoes enfatizam a resolucdo de problemas em grupo, porque dessa
forma despertam ideias em pessoas como nds, que sao depois temperadas
pelas ideias de outros. A dificuldade surge quando todos propdoem ideias e
as nossas nos parecem indubitavelmente melhores. No entanto, parece que
os outros nao o percebem. Se alinharmos com o grupo, sentimos que nao
estamos a ser auténticos connosco e sentimo-nos incapazes de nos
comprometermos com o0s resultados por ele alcancados. Quando ndo
alinhamos, sentimo-nos alienados e incompreendidos. Um bom gestor ou
supervisor conhece estas dinamicas e protegera um empregado talentoso. Se
assim nao fizer, corre o risco de virmos a oferecer o nosso talento noutro
lado.

Em segundo lugar, podemos sentir-nos extremamente excitados em
relacdo ao nosso trabalho e ideias. Outros poderao achar que essa excitacao
nos leva a assumir grandes riscos. Para nos, esses riscos nao sao grandes,
porque o resultado é claro. No entanto, ndo somos infaliveis e os outros
podem sentir um prazer especial nos nossos fracassos, mesmo que sejam
raros. Além disso, os que nao percebem esta intensidade poderdao achar que
estamos sempre a trabalhar, ressentindo-se, provavelmente, com a situagcao
— fazemo-los ficar mal no retrato. Para nés, porém, o trabalho é diversao.
Ndo trabalhar é que seria trabalho. Se é este o seu caso, talvez convenha
manter segredo das suas longas horas de trabalho, que apenas serdao
conhecidas pelo seu superior.



Ou, melhor ainda, esqueca as longas horas de trabalho. Tente abordar até
a excitacao mais positiva como um estado de sobre-excitacdo e esforce-se
por equilibrar trabalho e lazer. O trabalho ira beneficiar.

Um outro resultado da sua intensidade é que a sua mente imparavel pode
leva-lo a avancar para outros projetos ainda antes de ter completado todos
os detalhes do anterior, e outras pessoas poderdao colher os frutos que
plantou. A menos que planeie bem toda esta situacdo, o que, de uma forma
geral, ndo faz o seu género, tera de aceitar o resultado.

A sensibilidade emocional, um terceiro aspeto da sobredotacdo das PAS,
pode conduzi-lo até as complexas vidas privadas de outras pessoas. Isto
nao é uma boa ideia, em especial no local do trabalho. Precisa de ter
algumas barreiras profissionais. Especialmente no trabalho, precisa de
passar mais tempo com 0s menos sensiveis, que podem representar um bom
equilibrio para si, e vice-versa. Relacionamentos mais intensos, que lhe
oferecam a profundidade emocional que procura, deverdao ser
desenvolvidos fora do local de trabalho.

Também exteriores ao trabalho deverdao ser os relacionamentos que
oferecam um porto seguro das tempestades emocionais criadas pela sua
sensibilidade. Nao os procure entre os colegas nem, sobretudo, junto dos
seus supervisores. A sua maneira de ser pode ser demasiado intensa para
eles e poderao decidir que “ha algo de errado consigo”.

Um quarto aspeto destes sobredotados, a intuicdo, pode parecer quase
magia as outras pessoas. Elas ndo veem o que vocé vé — este contraste entre
a superficie e “o que realmente se passa”. Portanto, tal como acontece com
as suas invulgares ideias, devera decidir se vai ser honesto ou se vai
corroborar com as opinides dos outros, sentindo-se secretamente um pouco
alienado.

Finalmente, esta sua especial capacidade podera dar-lhe um certo
carisma. Os outros poderao esperar que 0s oriente, ao invés de serem eles a
orientar-se a si mesmos. E uma tentacdo lisonjeira, mas acabara por parecer
que lhes roubou a liberdade e, em certo sentido, € o que acontece.

Pela sua parte, podera achar que os outros tém pouco para lhe oferecer
em troca. A partilha inicial podera ser seguida de uma sensacao de
desilusdao. Porém, desistir dos outros levara a mais alienacao quando, na
verdade, precisa deles.



Uma solucdo para tudo isto € ndo insistir em expressar todos os seus
talentos no trabalho. Expresse-se através de projetos privados e de arte,
planos para o futuro ou um trabalho independente em paralelo, e através da
propria vida.

Por outras palavras, para além de apresentar as suas ideias mais notaveis
no trabalho, devera ainda ampliar a utilizacdo dos seus talentos. Use-o0s
para alcancar um maior autoconhecimento e para aumentar a sabedoria
sobre os seres humanos em grupos e organizacoes. Quando € esse o seu
objetivo, ndo ha problema em recostar-se na cadeira e observar, bem como
participar como qualquer pessoa comum — e ndo dotada —, para ver como se
sente.

Além de tudo o que fica dito, serd& bom manter o contacto com diversos
tipos de pessoas, no trabalho e nao so, aceitando que ninguém se pode
relacionar com todas elas. De facto, aceitar a soliddo que acompanha uma
pessoa dotada pode ser o passo mais libertador e fortificante de todos. No
entanto, deve aceitar igualmente o seu oposto, que nao ha necessidade de se
sentir isolado, ja que, de certa forma, todos sdao dotados. E depois ha a
verdade contraria: ninguém, incluindo o proprio leitor, € especial no sentido
de ficar livre das verdades universais do envelhecimento e da morte.
Verificar que o Seu Traco E Devidamente Valorizado
Espero que, por esta altura, ja consiga imaginar as multiplas razdes por que
ser uma PAS pode representar uma vantagem no seu trabalho, quer seja um
trabalhador independente ou por conta de outrem. Descobri, no entanto, que
ultrapassar ideias negativas sobre o traco e valoriza-lo como deve implica
um grande esforco. E sera totalmente impossivel convencer quem quer que
seja do seu valor, se ndo se conseguir convencer a si mesmo. Por isso, siga
as indicacOes que se seguem, sem falhar.

Liste todas as vantagens que uma PAS pode ter. Siga as regras de um
brainstorming e aceite todas as ideias, sem criticas. Ndao se preocupe se as
pessoas ndao-AS também tiverem alguns dos mesmos aspetos positivos.
Basta que as tenhamos em maior numero ou em igual percentagem. Use
todas as estratégias: deducao logica a partir do trago basico; pensar na sua
imagem como a de alguém que esta, tipicamente, cada vez mais sensivel;
pensar nas PAS que conhece e admira; pensar em si proprio; consultar este
livro. A sua lista deve ser extensa. E sempre muito longa quando as PAS o



fazem enquanto grupo — comigo a puxar por elas. Portanto, va continuando,
até ter uma lista substancial.

Agora, faca duas coisas: escreva um pequeno discurso que possa usar
durante uma entrevista, e também uma carta mais formal, expressando em
ambos alguns dos seus trunfos e incorporando entre eles o seu traco de
sensibilidade, de uma forma que, delicadamente, também elucide o seu
empregador.

Aqui fica sugerida parte de um possivel texto (um pouco informal para
uma carta):

E além dos meus dez anos de experiéncia com criancas

pequenas, possuo conhecimentos de artes gréaficas e

experiéncia pratica em design. Estou ciente da contribuicdo

unica da minha personalidade e temperamento neste ambito —

SOU uUma pessoa extremamente conscienciosa, rigorosa e

preocupada em realizar um bom trabalho.

Além disso, creio ter uma imaginacao extraordinaria. Sempre fui

vista como sendo extremamente criativa (para além de ter

obtido excelentes notas na escola e de ter um QI elevado). A

minha intuicdo relativamente ao trabalho sempre foi um dos

meus pontos mais fortes, incluindo a capacidade para detetar
potenciais problemas ou erros.

Contudo, ndo sou do género de pessoas que criam confusao.

Gosto de manter as coisas calmas a minha volta. De facto,

guero que saiba que trabalho melhor quando me sinto tranquila

e o ambiente é sossegado. Por isso mesmo, de uma forma

geral, as pessoas sentem-se bem a trabalhar comigo, embora,

pessoalmente, eu goste tanto de trabalhar sozinha como com
um reduzido nimero de pessoas. A minha independéncia no que

a tal diz respeito, e a minha capacidade para trabalhar bem

sozinha e por minha conta € outro dos meus pontos fortes...
Ensaiar
Ensaiar certas situacOes pode ser excessivamente excitante, porque quando
a pessoa esta a ser observada ou quando se sente, por algum motivo, sobre-
estimulada, o seu desempenho tende a ser pior — por exemplo, receber



demasiada informacdo ao mesmo tempo, ter demasiadas pessoas a sua volta
a falar ou a esforcarem-se para aprender, imaginar as terriveis
consequéncias de se esquecer de alguma coisa.

Se possivel, tente ensaiar. Leve para casa os manuais de instrucoes ou
fique a trabalhar sozinho fora de horas. Ou arranje forma de o fazer com
outra pessoa, idealmente alguém que o deixe a vontade. Peca que lhe
mostrem um dos passos a dar e depois pratique-o sozinho. A seguir, permita
que alguém o veja a praticar, desde que ndao seja 0 seu supervisor ou um
superior hierarquico, o que s6 o deixaria mais nervoso.

Sentir-se Fisicamente Confortavel no Emprego

Uma vez que é extremamente sensivel, ndo precisa de mais um desconforto
extra ou stresse a sua volta. A situacdo pode ter sido considerada segura,
mas continuar a ser stressante para si. Da mesma forma, outras pessoas
podem ndo ter problemas com luzes fluorescentes, ruido de maquinas ou
odores quimicos, e vocé ter. Esta é uma questao bastante individual, até
mesmo entre as PAS.

Se precisa mesmo de queixar-se, pense naquilo que esta a enfrentar. Se
mesmo assim quiser prosseguir, refira os esforcos que fez para resolver a
situacdo. Enfatize a sua produtividade e os feitos que realizou, mas que
poderd ainda melhorar quando o problema estiver resolvido (se isso for
realista).

Avancar numa Organizacdo

Uma investigacdo levada a cabo junto de pessoas “timidas” afirma que
tendem a ser muito mal pagas e a trabalhar abaixo do seu nivel de
competéncia. Suspeito que isto seja verdade para muitas PAS, ainda que por
vezes resulte da nossa propria escolha. Contudo, se quer progredir e nao
consegue, ou se no seu local de trabalho estdao a ponderar-se despedimentos
e nao tem vontade de se encontrar entre eles, tem de prestar atencao a
estratégia.

As PAS nao costumam gostar de “politicas”. Porém, essa posicao em si
mesma pode até tornar-nos suspeitas. Somos facilmente mal compreendidas
em todo o género de situacoes, em especial se passarmos menos tempo com
os outros no local de trabalho ou ndo partilharmos com eles 0s nossos
pensamentos. Podemos parecer distantes, arrogantes, estranhos. Se ndo
formos insistentes, podemos parecer desinteressados ou fracos. Muitas



vezes, estas sdo projecoes totalmente injustificadas. Tem de ser cuidadoso
em relacao a estas dinamicas e planear como neutralizar tais projecoes.

Sempre que for apropriado, permita que outros conhecam, de uma forma
natural (ou até mesmo formalmente), os sentimentos positivos que tem em
relacdo a eles e a organizacao. Pode achar que os seus sentimentos sao
6bvios, mas poderdo ndo ser se o leitor for uma pessoa discreta e as outras
pessoas nao tiverem muita nocao disso. Pondere se ndo devera também falar
mais abertamente sobre o que pensa ser o seu contributo, onde gostaria de
se ver no seio da organizacdao e quanto tempo estara disposto a esperar até
que isso aconteca.

Entretanto, certifique-se de que ndo o tomam como garantido quando as
promogdes forem atribuidas, escrevendo semanalmente quais foram os seus
mais recentes contributos para a organizacdao, bem como quaisquer sucessos
obtidos, quer na vida profissional, quer na vida pessoal. Seja
pormenorizado. Decerto estara bem ciente de todos eles e, provavelmente,
mais disposto a referi-los, mas, se possivel, apresente a respetiva sintese ao
seu supervisor na vossa proxima reuniao.

Se resistir a concretizar esta tarefa ou se, daqui a um més, ainda ndo a
tiver realizado, pense seriamente em qual podera ser o motivo. Sente-se
como se estivesse a gabar-se? Pense entdao na possibilidade de estar a
prestar um mau Servico a sua organizacao e supervisor, ao nao lhes recordar
o seu valor. Mais cedo ou mais tarde ira sentir-se insatisfeito e querera
avancar, ou podera ser aliciado pela concorréncia, ou podera até ser
dispensado, enquanto alguém menos competente ¢ mantido na empresa. Quer
que 0s outros reparem no seu valor, sem que lhes tenha de chamar a atencao
para isso? Esse é um desejo comum, que tem a sua origem na infancia e que
raramente se concretiza neste mundo.

Ou sera que, na verdade, estd a fazer muito pouco? Importa-se? Talvez
precise de manter um registo de tudo o que faz e é importante para si —
trilhos percorridos em bicicleta, livros lidos, conversas tidas com amigos.
Se ha algo, para além do trabalho, que lhe absorve a maior parte da energia,
pode ser aquilo que mais gosta de fazer. Havera alguma forma de ser
remunerado por isso? E se alguma responsabilidade, como os filhos ou um
progenitor idoso, precisa do seu tempo, sinta orgulho em poder dar-lhe
resposta. Liste-a também como feito realizado, ainda que isso, naturalmente,
nao possa ser partilhado com a maioria dos empregadores.



Finalmente, se ndo esta a fazer progressos ou se sente que ninguém “esta a
tentar caca-lo”, é bem possivel que ndo seja suficientemente conhecido.
Bette Conhece Maquiavel
Bette era uma PAS que me procurou para fazer psicoterapia. Um dos
aspetos que me referia com mais frequéncia era a sua frustracao no trabalho.
Os terapeutas nunca podem saber ao certo o que se passa realmente em
situacOes em que apenas ouvem um lado da historia. Ainda assim, pareceu-
me que Bette fazia um 6timo trabalho no seu emprego, embora nunca tivesse
sido promovida.

Até que, numa avaliacdo, foi criticada por varios tipos de
comportamentos que, a nos, antes pareciam dever ser valorizados pela
maior parte dos supervisores. Com muita relutancia, Bette comecou a
questionar-se se a sua supervisora nao estaria a “querer prejudica-la”. Essa
supervisora tinha uma vida pessoa muito dificil e a anterior responsavel
advertira Bette de que ela poderia tentar “apunhala-la pelas costas”.

A maior parte dos outros funcionarios dava-se relativamente bem com
essa nova supervisora, mas a intuicao de Bette dizia-lhe que estavam apenas
a esforcar-se para manté-la calma, porque tinham medo dela. Sendo muito
mais velha, via a chefe como uma pessoa imatura, mas ndo como uma
ameaca. Além disso, Bette era uma pessoa dedicada e conscienciosa, sendo
frequentemente elogiada pelos visitantes, que a achavam a mais competente
de todos os colegas do departamento. Achou que ndo tinha nada a temer,
mas negligenciou a inveja da supervisora. De qualquer forma, Bette nao
gostava de pensar mal de alguém.

Acabou por tomar a iniciativa de pedir a uma pessoa do departamento de
pessoal que a deixasse ver o seu processo (uma medida adequada naquele
tipo de empresa) e descobriu que a supervisora tinha andado a acrescentar
notas sobre ela que ndo correspondiam a verdade, ao passo que as
informacdes positivas que Bette lhe pedira que incluisse ndo constavam.

Finalmente, teve de admitir que se encontrava numa luta de poder com a
sua supervisora, mas nao sabia o que fazer. Em particular, referiu, repetidas
vezes, que nao queria descer ao nivel de pensar como aquela Némesis.

Para mim, a questdo mais importante era ajuda-la a perceber por que
motivo se tornara um alvo. De facto, Bette admitiu ndo ser a primeira vez
que tal acontecia no seu percurso profissional. Suspeitei que neste caso — e
embora isso ndo correspondesse a verdade — tivesse sido por ela parecer



distante, superior e, como tal, ameacadora para uma pessoa mais nova e
insegura. Porém, subjacente a isso estava a sua incapacidade, ou até mesmo
recusa, de ver o conflito avizinhar-se.

Tanto neste como em outros ambientes profissionais do passado, Bette
tornara-se um alvo facil ao preferir ser “separada do rebanho”. Tal como
muitas PAS que sdo introvertidas, preferia ir trabalhar, fazer bem o seu
trabalho e regressar a casa sem ter de socializar, 0 que sé ajudaria a
aumentar a sua estimulacdo. Disse-me muitas vezes, “Ndo gosto de
bisbilhotices como os outros”. Uma das consequéncias desta maneira de ser
era manter-se demasiado desinformada sobre o que se passava a sua volta,
a um nivel informal. Precisava de recorrer a sua persona e de tagarelar um
pouco para se conseguir proteger, perceber o que se passava e “ter alguns
amigos influentes”. Uma segunda consequéncia era que, em certa medida,
estava a rejeitar as outras pessoas ou, pelo menos, elas assim o pensavam.
De qualquer maneira, ndo sentiam a minima vontade de ir em seu auxilio e,
dessa forma, a supervisora percebeu que estaria em seguranca para atuar
contra Bette.

Um outro erro, compreensivel, que cometeu, tao tipico de uma PAS, foi
estar totalmente inconsciente do “lado sombrio”, ou aspetos menos
agradaveis, da supervisora. De facto, Bette tinha tendéncia a idealizar os
seus superiores. Nao esperava sendo simpatia e protecao por parte de um
responsavel. Neste caso, quando nao os recebeu, decidiu ir ter com a
pessoa acima da supervisora, em busca de ajuda. Contudo, mesmo assim
achou que “seria correto” informa-la primeiro da sua intencao! Claro que a
supervisora a venceu, voltando o seu superior contra Bette. Mais uma
autoridade idealizada que se comportou, previsivelmente, como um mortal.

Quando pedi a Bette que fosse mais astuta, mais “politica”, a principio
achou que estava a pedir-lhe para fazer jogo sujo. Mas eu sabia que tal
pureza teria de projetar uma longa sombra e nos seus sonhos acabou por
deparar com uma cabra presa zangada, depois um pequeno “lutador de rua”
durdo e, finalmente, uma mulher de negdcios bastante sofisticada. Ao ficar a
conhecer estas figuras oniricas, Bette percebeu que cada uma realcava algo
que ela, de facto, possuia, mas que ndo usava e que antes reprimia
veementemente, por considerar inaceitavel. Na verdade, ensinaram-na a
desconfiar pelo menos um pouco de cada pessoa, especialmente daqueles
que ela idealizava (incluindo eu).



A medida que avancava na sua autorreflexio — grande parte dela
requerendo, obviamente, uma coragem e inteligéncia consideraveis —, Bette
admitiu ter dividas profundas sobre as motivacdes das pessoas. No entanto,
tentava sempre suprimir essas suspeitas, como se fossem mais um aspeto
desagradavel de si mesma. Ao tomar consciéncia delas e analisa-las,
descobriu que podia até confiar mais em algumas pessoas e, acima de tudo,
nas suas proprias intuicbes menos conflituosas. No final deste capitulo, o
leitor vai ter oportunidade de conhecer o seu proprio “mediador pessoal”.

Arrependimentos — Evitaveis e Inevitaveis

E dificil perceber tudo aquilo que ndo vamos conseguir fazer nesta vida,
mas isso é parte da condicao de ser mortal. Que maravilhoso sera se
conseguirmos progredir, nem que seja apenas um pouco, na questdo que a
vida nos colocou. Sera ainda mais maravilhoso se descobrirmos uma forma
de sermos pagos por isso. E praticamente um milagre se o conseguirmos
fazer na companhia de outros, em harmonia e reconhecimento muituos. Se
ainda nao chegou a essa fase, espero que por agora ja tenha uma ideia de
como podera la chegar.

Por outro lado, talvez tenha de aceitar que a sua vocacao foi frequentes
vezes bloqueada por outras responsabilidades, ou pela incapacidade da sua
cultura em saber aprecia-lo. Se conseguir encontrar um lugar de paz no meio
de tudo isto, € possivel que seja o mais sabio de todos nos.

e Trabalhar Com Aquilo Que Aprendeu
Conhecer o Seu Maquiavel

Maquiavel iavel, conselheiro dos principes italianos do Renascimento,
escreveu com uma franqueza brutal sobre a forma de avancar na vida e se
manter na dianteira. O seu nome ¢ associado, talvez em demasia, a
manipulacdo, mentira, traicdo e a todo o tipo de intrigas existentes “na
corte”. Nao recomendo que se torne maquiavélico, mas considero que
quanto mais as caracteristicas dele lhe parecerem repugnantes, mais
necessidade tem de estar consciente da possibilidade de elas estarem
escondidas em si proprio e nos outros. Quanto mais alegar ndo saber nada
de tais coisas, mais perturbado se sentira pela conivéncia secreta que existe
em si mesmo ou nos outros.



Em sintese, existe um Maquiavel dentro de cada um de nos. Sim, é
verdade que foi um manipulador implacavel. Contudo, principe algum —
especialmente se fosse atencioso — se manteria muito tempo no poder sem
pelo menos um conselheiro com uma perspetiva tao impiedosa quanto a dos
inimigos que certamente teria. O truque € ouvir atentamente, mas mantendo
Magquiavel no seu lugar.

Talvez ja conheca esta caracteristica de si proprio. Mas tente dar-lhe um
aspeto humano, tentando imaginar como €, o que diz e qual o seu nome
(provavelmente ndo sera Maquiavel). A seguir, conversem. Deixe que ele
lhe diga tudo sobre a empresa em que vocé trabalha. Pergunte-lhe quem faz
0 qué para avancar e quem anda a persegui-lo. Pergunte-lhe o que pode
vocé fazer para progredir. Deixe a voz falar a vontade.

Mais tarde, tendo o cuidado de manter intactos os seus valores e bom
carater, pense no que aprendeu. Ficou, por exemplo, a saber que alguém esta
a usar taticas desleais, prejudicando-o a si e a sua organizacao nesse
processo? Estara essa voz interior a ser paranoica, ou tratar-se-a de algo
que ja sabia, mas nunca quis admitir? Ha algo inteligente que possa fazer
para contrariar tudo isso ou, pelo menos, para se proteger a si proprio?



Relacionamentos Proximos:

O Desafio do Amor Sensivel

Este capitulo é uma histéria de amor. Comeca por abordar a forma como as
PAS se apaixonam e como criam grandes amizades. A seguir, ajuda-lo-a na
tarefa recompensadora de manter esse amor vivo, ao estilo PAS.

A Intimidade das PAS — Tantas Formas de a Criar

Cora tem 64 anos, é dona de casa e autora de livros infantis. S6 casou uma
vez, Com o seu “Unico parceiro sexual”, e informou-me categoricamente que
se sentia “muito satisfeita com este aspeto da sua vida”. Dick, o marido, é
“tudo menos uma PAS”. Cada um deles desfruta do que o outro traz para o
casamento, em especial agora, quando as situag0es mais complexas foram
ultrapassadas. Ao longo dos anos, ela aprendeu, por exemplo, a resistir a
vontade dele em querer partilhar com ela o seu gosto por filmes de
aventuras, esqui alpino e assistir aos campeonatos Superbowl. Agora ele
faz-se acompanhar dos amigos.

Mark, na casa dos 50 anos, é professor e poeta, sendo um especialista em
T. S. Eliot. Nao é casado e vive na Suécia, onde ensina literatura inglesa.
As amizades ocupam um lugar central na sua vida. Tornou-se perito em
encontrar outras almas como ele e em cultivar relacionamentos profundos
com elas. Suspeito que se considerem bastante afortunadas.

Quanto a vida romantica, Mark recorda-se de umas paix0es intensas,
mesmo quando era ainda crianca. Enquanto adulto, as suas relacdes foram
“raras, mas avassaladoras. Duas delas estdo sempre presentes. E doloroso.
Nao ha um fim, embora a porta esteja fechada”. A seguir, apercebo-me de
que o seu tom se tornou iréonico, “Mas tenho uma vida de fantasia muito
rica”.

Também Ann se recorda de ter estado intensamente apaixonada quando
era crianca. “Havia sempre alguém; era uma demanda, uma procura”.
Casara aos vinte anos e em sete anos teve trés filhos. Nunca havia dinheiro
suficiente e, a medida que as tensdes iam aumentando, 0 mesmo acontecia
com os abusos por parte do marido. Depois de ele lhe ter batido
violentamente algumas vezes, ela percebeu que tinha de partir, de crescer e
de se sustentar.



Ao longo dos anos, teve outros homens na sua vida, mas nunca voltou a
casar. Aos cinquenta anos, diz que a sua busca pelo “outro magico” acabou
finalmente. De facto, quando lhe perguntei se tinha organizado a sua vida de
alguma maneira especial, de forma a acomodar a sua sensibilidade, a sua
primeira resposta foi, “Finalmente consegui correr os homens da minha vida
e ja nao me sinto tentada a novas procuras”. No entanto, grandes amizades
com outras mulheres e lacos estreitos com os filhos e com as irmas
proporcionam-lhe uma grande felicidade.

Kristen, a estudante que conhecemos no capitulo 1, foi outra pessoa que
passou por paixOes intensas ainda muito jovem. “Em cada ano, eu escolhia
um. No entanto, quando fiquei mais velha e as coisas se tornaram mais
sérias, em especial quando estava numa relacdo mais estavel, s6 queria que
me deixassem em paz. Depois, apareceu aquele com quem fui ter ao Japao.
Ele era muito importante para mim, mas a relacdo também esta a acabar,
gracas a Deus. Agora, que ja tenho vinte anos, ndo me sinto tao interessada
pelos rapazes. Primeiro quero descobrir quem sou realmente”. Kristen, tdo
preocupada com a sua sanidade, parece, sem duvida alguma, bastante sa.

Lily, de 30 anos, teve uma juventude promiscua, como revolta contra a sua
severa made chinesa. Dois anos antes, quando a sua saude comecara a
ressentir-se devido a vida desregrada, percebeu finalmente como era
infeliz. Durante a nossa entrevista, questionou-se até se nao teria escolhido
aquela vida excessivamente estimulante para se distanciar da familia, que
via como aborrecida e sem o habitual vigor norte-americano. De qualquer
forma, quando recuperou a saude, entrou numa relacdio com um homem que
lhe parecia ser ainda mais sensivel do que ela. A principio, eram apenas
amigos. Ele parecia tdo aborrecido como a sua propria familia. Contudo,
entre eles foi crescendo algo delicado e atencioso. Foram viver juntos, mas
ela ndo sentiu pressa para casar.

Lynn esta na casa dos 20 e casou recentemente com Craig, com quem
partilha um caminho espiritual comum e um amor novo e profundo. Contudo,
um problema entre ambos € saber quanto sexo desejam ter. De acordo com a
tradicdo espiritual dele, que ela abracou depois de o ter conhecido, Craig
abstinha-se da sexualidade. Por ocasiao da nossa entrevista, ele mudara de
ideias e era ela quem desejava seguir a tradicao dele e abster-se. Chegaram
a um compromisso que agradou a ambos, de fazer amor com pouca
frequéncia (uma ou duas vezes por més), mas de forma “muito especial”.



Estes exemplos ilustram a maneira diversificada e rica como as PAS
satisfazem o seu desejo bastante humano de estar perto dos outros. Embora
eu nao possua ainda dados estatisticos de longa escala para poder confirma-
lo, a partir das minhas entrevistas fiquei com a impressao de que as PAS
variam mais do que as outras pessoas no tipo de ligacoes que desenvolvem
nesta area, optando por ficar sés com mais frequéncia, ser mais solidamente
monogamicas ou dando prioridade a relacionamentos préximos com amigos
ou familiares, ao invés de relacdes romanticas. E verdade que esta
caminhada para uma cancao de amor diferente pode dever-se as histérias e
necessidades particulares das PAS. De facto, a necessidade é a mde da
invencao.

Apesar de toda esta diversidade, nos, as PAS, também temos alguns
pontos comuns a tomar em consideracdo, no que diz respeito aos
relacionamentos mais proximos, todos eles decorrentes da nossa especial
capacidade para apreender o subtil, e a nossa enorme tendéncia para ficar
num estado de sobre-excitacao.

As PAS e o Amor

No que diz respeito a apaixonarmo-nos, a minha investigacao sugere que
isso ocorre de uma forma mais intensa com as PAS. O que pode ser bom. Ha
investigacao que revela, por exemplo, que esse estado de paixao tende a
aumentar a sensacao de competéncia e a ampliar a ideia que a pessoa tem
de si propria. Quando alguém esta apaixonado, sente-se maior, melhor. Por
outro lado, é bom conhecer algumas das razdes por que nos apaixonamos
com mais intensidade, que pouco ou nada tém que ver com o outro — para o
caso de haver ocasides em que prefeririamos que nao fosse assim.

Contudo, antes de comecarmos, escreva o que lhe aconteceu em uma ou
mais situacOes em que se apaixonou profundamente. A seguir, confirme se
algo do que descrevo se verificava no seu caso.

Apercebi-me de que certas PAS parecem nunca conseguir apaixonar-se
(geralmente tém um estilo de ligacdo esquiva, que descrevi anteriormente).
Porém, dizer que nunca ird amar é como dizer que nunca chovera no
deserto. Qualquer pessoa que conhece o deserto lhe dira que quando ai
chove, é melhor ter cuidado. Portanto, mesmo se acha que nunca se
apaixonara profundamente, sera melhor continuar a ler — para o caso de
chover.

Quando E Demasiado Intenso



Antes de nos voltarmos para a analise de uma paixao ou amizade intensas,
que podem originar relacionamentos maravilhosos, talvez seja interessante
debrucarmo-nos sobre o caso raro, mas mais visivel, de um amor
avassalador e impossivel. Pode acontecer com qualquer um, mas parece
acontecer com mais frequéncia as PAS. Dado que é geralmente uma
experiéncia infeliz para as duas partes envolvidas, podera ser util ter
alguma informacdo, para o caso de vir a ser confrontado com uma situagao
dessas.

Trata-se, habitualmente, de um amor ndo correspondido. O fracasso
sentido por ndo ser amado pode ser a principal causa da intensidade. Se um
verdadeiro relacionamento se pudesse desenvolver a partir dai, a
idealizacdo absurda acabaria por arrefecer quando se conhecesse melhor o
ser amado, com verrugas e tudo. Porém, a intensidade também pode deter o
relacionamento. Um amor extremamente intenso € muitas vezes rejeitado
pelo ser amado por ser tao exigente e irrealista. Aquele que é amado sente-
se amiude sufocado e nem sequer especialmente amado, uma vez que 0s
seus sentimentos nem sao propriamente tomados em consideracdo. De facto,
pode parecer que o que ama nao conhece realmente o ser amado, mas
apenas uma visdo impossivel da perfeicdo. E assim, o que ama podera
abandonar tudo em nome do sonho de uma felicidade maravilhosa que
apenas o outro podera satisfazer.

Como surge um amor desses? Ndo existe uma resposta Unica, mas uma
série de fortes possibilidades. Carl Jung defendia que os individuos
habitualmente introvertidos (a maioria das PAS) dirigiam a sua energia para
dentro, para proteger a sua preciosa vida interior, evitando que fosse
excessivamente perturbada pelo mundo exterior. Sublinhou, porém, que
quanto mais introvertida a pessoa era, maior pressao se acumulava no
inconsciente, para compensar o movimento para o interior. E como se a casa
ficasse cheia de criancas aborrecidas (mas provavelmente dotadas), que
acabavam por descobrir a porta das traseiras. Essa energia reprimida
geralmente cai sobre uma pessoa (ou sobre um lugar ou coisa), que se torna
extremamente importante para oS pobres introvertidos. Apaixonou-se
intensamente, e esse estado tem menos a ver com a outra pessoa do que com
o tempo que andou a protelar até chegar até ela.

Muitos filmes e livros abordam este tipo de amor. O filme classico O
Anjo Azul, sobre um professor que se apaixona por uma cantora de cabaré,



pode ser um exemplo. Também o livro classico de Hermann Hesse, O Lobo
das Estepes, a historia de um homem mais velho extremamente introvertido
que conhece uma jovem e provocadora dancarina e a multiddo sensual e
apaixonada que a rodeava. Em ambos os casos, os protagonistas sdo
irremediavelmente arrastados para um mundo de amor, sexo, drogas, ciume
e violéncia — toda a estimulacdo dos sentidos que o seu eu intuitivo e
introvertido anteriormente rejeitara e com a qual ndo sabia lidar. Também
as mulheres passaram por tais vivéncias, como em algumas das obras de
Jane Austen ou Charlotte Bronté, nos quais mulheres controladas,
introvertidas e estudiosas sao arrastadas pelo amor.

Independentemente do seu grau de introversdo, o leitor €, antes de mais,
um ser social. Nao pode escapar a necessidade e desejo espontaneo de se
ligar aos outros, ainda que a sua ansia conflituante de se proteger seja muito
forte. Felizmente, se ja tivemos algum contacto com o mundo real e ja nos
apaixonamos algumas vezes, sabemos que ninguém é assim tdo perfeito.
Como costuma dizer-se, ha mais peixe no mar. A melhor protecao contra
uma paixdo excessiva € estar mais em contacto com o mundo, e ndo menos.
Quando encontrar um ponto de equilibrio, pode até descobrir que certas
pessoas 0 ajudardo a manter-se calmo e seguro. Portanto, e ja que de
qualquer forma vai acabar por se molhar, pode aproveitar para mergulhar
Connosco agora.

Recorde a sua propria historia sobre como se apaixonou ou estabeleceu
uma amizade forte. Seguiu-se a um longo periodo de isolamento?

Os Humanos e o Amor Divino

Uma outra forma de se apaixonar intensamente é projetando sobre outra
pessoa 0S proprios anseios espirituais. Mais uma vez, se pudesse viver com
essa pessoa durante uns tempos, poderia corrigir o erro de confundir o seu
amado humano com um amado divino. Mas quando isso nao é possivel, a
projecao pode ser surpreendentemente persistente. Acredito que a razao de
um amor desses se prende com algo bastante maior. Tal como refeririam os
junguianos, cada um de ndés possui um ajudante interior destinado a
conduzir-nos até aos reinos internos mais profundos. Porém, podemos nao o
conhecer muito bem ou, mais provavel ainda, projeta-lo, erradamente, sobre
outros, no nosso desejo desesperado de encontrar aquele de quem tanto
precisamos. Queremos que esse ajudante seja real e, naturalmente, ainda



que tudo o que é do foro interior seja bem real, é uma ideia que pode nao
ser facil de assimilar.

A tradicdo junguiana defende que, no caso de um homem, este ajudante
interior é geralmente uma alma feminina, ou uma figura anima e, no caso de
uma mulher, é geralmente um guia espiritual masculino ou animus. Portanto,
quando nos apaixonamos, na verdade estamos a apaixonar-nos por essa
anima ou animus interior, que nos levara onde queremos ir, ao paraiso.
Vemos esses anima ou animus em pessoas de carne e 0SS0, com quem
esperamos partilhar um paraiso terrestre sensual (que geralmente inclui um
cruzeiro tropical ou um fim de semana de esqui em Vail — os anunciantes
terdo todo o gosto em ajudar-nos a projetar esses arquétipos para o mundo
exterior). Nao me entendam mal. Carne e osso e sensualidade, tudo isso é
excelente, sO6 que nao conseguirdo substituir a figura interior ou o objetivo
interior. Por agora, ja conseguira perceber a confusdo que o amor divino
podera originar quando dois mortais se preparam para Se amarem um ao
outro de uma forma humana.

Mas talvez essa confusdo seja aceitavel, por uma vez, em determinado
ponto da nossa vida. Como escreveu o romancista Charles Williams, “A
menos que a devocao seja dirigida a coisa que, no final, vier a provar ser
falsa, a coisa que no final é verdadeira nao podera entrar”.

Amor Avassalador e Vinculagcao Insegura

Como ja antes discutimos, os relacionamentos das PAS com qualquer
pessoa e qualquer coisa sao extremamente afetados pela natureza das suas
ligacOes aos seus primeiros cuidadores durante a infancia. Uma vez que
apenas 50 a 60 por cento da populacdo desfrutou de uma vinculacdo segura
nesta fase da vida (na verdade, uma estatistica chocante), as PAS que tém
tendéncia a ser muito cautelosas em relacdo a relacionamentos proximos
(esquivas ou evitantes), ou muito intensas (ansiosas-ambivalentes) até
podem considerar-se bastante normais. No entanto, as suas reagoes aos
relacionamentos sao poderosas porque ha muitas questdes por resolver
nessa area.

Aqueles que tém vinculacoes inseguras esforcam-se frequentemente para
evitar o amor, de maneira a nao serem magoados. Ou talvez isso lhes pareca
apenas uma perda de tempo e tentem ndao pensar por que razao veem as
coisas de forma diferente das outras pessoas. No entanto, por muito que se
esforcem, um dia poderdao dar por si a tentar fazer a coisa certa. Alguém



aparece e parece-lhes suficientemente seguro arriscar uma ligacdo. Ou
talvez haja algo na outra pessoa que os faca recordar alguém de confianca
que passou brevemente pela sua vida. Ou algo no seu intimo esta
desesperado, a ponto de querer tentar uma nova oportunidade. De repente,
fica ligado, como aconteceu com Ellen.

Embora nunca se tenha sentido tdo proxima do marido como ele desejaria,
na altura em que terminou a sua primeira grande escultura, Ellen
considerava que o seu casamento era relativamente feliz. Porém, assim que
o projeto que a ocupou durante um ano ficou completo e foi enviado, sentiu-
se estranhamente vazia. Raramente partilhava esse sentimento com alguém,
mas um dia acabou por falar disso, sem querer, com uma mulher mais velha
e robusta, que usava o cabelo grisalho penteado num coque.

Até essa conversa, Ellen nunca reparara na mulher, que era considerada
um pouco excéntrica naquela comunidade. No entanto, a idosa fizera
formacdo como mediadora e sabia ouvir de forma empatica. No dia
seguinte, Ellen deu por si a pensar constantemente naquela mulher. Queria
voltar a estar com ela. Por seu turno, a mulher sentia-se lisonjeada por ter
como amiga uma artista com tanto glamour como ela, e a relacdo floresceu.

Para Ellen, contudo, era mais do que uma amizade. Era uma estranha e
imperiosa necessidade. Para sua grande surpresa, em breve tomou um cariz
sexual para ambas e o casamento de Ellen tornou-se turbulento. Por
consideracdo ao marido e aos filhos, decidiu por fim ao relacionamento
entre as duas, mas nao conseguiu. Era totalmente impossivel.

ApoOs um ano de cenas tempestuosas entre os trés, Ellen comecou a
aperceber-se de falhas imperdoaveis na outra mulher — em especial, do seu
temperamento violento. A relacdo terminou e o casamento de Ellen
sobreviveu. Porém, sé anos mais tarde, ao fazer psicoterapia, viria a
compreender o que lhe tinha acontecido.

Ao explorar a sua infancia, Ellen ficou a saber pela irma mais velha que a
sua atarefada mde tinha pouco tempo ou inclinacdo para bebés, e que
acabara por ser criada por uma série de babysitters. Conseguiu lembrar-se
de uma delas, Mrs. North, que mais tarde foi a sua primeira professora de
catecismo. Era gentil e afetuosa. A pequena Ellen achava que ela era Deus.
E Mrs. North era uma dona de casa robusta, que usava o cabelo grisalho
penteado num coque.



Ellen crescera inconscientemente programada. Primeiro, estava
programada para evitar ligar-se a alguém, uma vez que os seus cuidadores
tinham mudado com frequéncia. Contudo, a um nivel mais profundo, estava
programada para procurar alguém como Mrs. North, mesmo arriscando tudo
para poder voltar a sentir-se segura, como fora na sua infancia, durante
algumas horas por dia, com a verdadeira Mrs. North.

Em certa medida, todos somos programados: para agradar e nos
agarrarmos a primeira pessoa gentil que prometer amar-nos e proteger-nos;
para encontrar o progenitor perfeito e idolatrd-lo; para sermos
extremamente cuidadosos quando nos ligamos a alguém; para nos
prendermos a uma pessoa exatamente igual a que antes ndo nos quis (para
ver se desta vez conseguimos muda-la) ou que insiste que nunca crescemos;
Ou apenas para encontrar outro porto seguro como aquele de que
desfrutdamos quando eramos criancas.

Olhe para a sua historia de amor. Consegue entendé-la a luz do seu
primeiro apego? TranspOs para ela necessidades profundas que lhe ficaram
da sua infancia? Algumas delas serdo supridas com a “cola” que,
normalmente, consolida a proximidade entre adultos. Mas ha limites para o
que podemos pedir a um adulto como nés. Alguém que queira realmente um
adulto com as necessidades de uma crianga (como, por exemplo, a
necessidade de nunca ter o outro longe da vista) também tem algum
problema do passado que ficou por resolver. A psicoterapia é a unica forma
de despertar para o que ficou perdido, lamenta-lo e aprender a controlar os
sentimentos avassaladores.

Entdo e o amor romantico normal que, durante algum tempo, torna a vida
tdo maravilhosamente fora do normal?

Os Dois Ingredientes do Amor Reciproco

Ao estudar centenas de historias de paixdo (e amizade), escritas por
pessoas de todas as idades, o meu marido (psicélogo social, com quem
conduzi uma investigacao consideravel sobre relacionamentos proximos) e
eu descobrimos dois temas mais comuns. O primeiro — e, alias, ébvio — é
que a pessoa que se apaixona gosta muito de determinados aspetos da outra
pessoa. Porém, o outro é que, geralmente, a seta do Cupido apenas lhe
perfura a carapaca no momento em que ela se apercebe de que a outra
pessoa também gosta dela.



Estes dois fatores — gostar de certas coisas na outra pessoa e descobrir
que essa pessoa também gosta de n6s — deram-me a imagem de um mundo
onde as pessoas passeiam admirando-se mutuamente, a espera de que
alguém lhes confesse o seu amor. E importante que as PAS tenham esta
imagem em mente, porque um dos momentos mais excitantes da vida de
alguém é quando confessa ou recebe uma declaracao de afeto. No entanto,
se queremos estar perto de alguém, temos de fazé-lo! Temos de suportar
todos os riscos de nos aproximarmos e de estarmos perto, incluindo ter de
falar. Cyrano de Bergerac aprendeu essa licdao, bem como o Capitdo John
Smith.

Como a Excitacdo Pode Levar Qualquer Pessoa a Apaixonar-se

Um homem conhece uma mulher atraente numa fragil ponte suspensa, que
oscila com o vento no alto de um desfiladeiro. Ou conhece a mesma mulher
sobre uma resistente ponte de madeira, erguida a trinta centimetros de
altura, sobre um riacho. Em qual dos sitios é mais provavel que o homem se
sinta romanticamente atraido pela mulher? De acordo com os resultados de
uma experiéncia realizada pelo meu marido e um colega (atualmente famoso
na area da psicologia social), as probabilidades de se apaixonar sobre a
ponte suspensa sao muito maiores. Um outro estudo concluiu que temos
maior tendéncia a sentir-nos atraidos romanticamente por alguém se nos
encontrarmos excitados de alguma forma, ainda que seja por estarmos a
correr Nno mesmo sitio ou a ouvir uma gravacao de um mondlogo comico.

Ha diversas teorias que explicam por que razdo qualquer tipo de
excitacao pode levar a atracdo, caso haja alguém apropriado a mao. Uma
razao pode ser a de tentarmos sempre atribuir a excitacao a alguma coisa e,
se for possivel, gostariamos de atribui-la a atracdo. Ou pode também
acontecer que, na nossa mente, niveis elevados, mas toleraveis, de
excitacdo estejam associados a autoexpansao e excitacao, as quais estao,
por sua vez, associadas a atracao por alguém. Esta descoberta tem
implicacOes interessantes para as PAS. Se somos mais facilmente excitaveis
do que as outras pessoas, em média teremos mais propensdao para nos
apaixonarmos (e talvez também de forma mais intensa) quando estivermos
com alguém atraente.

Recorde a sua propria historia de amor. Passou por alguma experiéncia
excitante antes ou na mesma ocasido em que conheceu alguém que amou?
Se, eventualmente, passou por alguma provacao, sentiu-se fortemente ligado



as pessoas que viveram a mesma Situacao consigo? Ou a médicos,
terapeutas, familiares ou amigos que o ajudaram a lidar com a crise ou com
a dor? Pense em todas as amizades criadas durante o liceu ou faculdade,
numa fase em que todos passavam por tantas situa¢cdes novas e intensamente
excitantes. Agora ja compreende porque.

Duas Outras Razdes que Explicam por que Sao as PAS Mais
Propensas ao Amor

As duvidas sobre o seu proprio valor podem também estar na origem de
uma paixao. Um estudo revelou, por exemplo, que raparigas estudantes cuja
autoestima tinha sido reduzida (por algo que lhes tinha sido dito durante a
experiéncia) se sentiam mais atraidas para um potencial parceiro masculino
do que aquelas cuja autoestima ndo tinha ficado comprometida. De forma
semelhante, as pessoas tém também maior propensao a apaixonar-se apos 0
rompimento de outra relagao.

Tal como antes sublinhei, as PAS tém tendéncia a perder facilmente a
autoestima, porque sentem nao ser o ideal da sua cultura. Por esse motivo,
por vezes consideram-se felizes se alguém as quiser. No entanto, um amor
com uma base destas pode nao correr la muito bem. Mais tarde, é possivel
que perceba que a pessoa por quem se apaixonou era bastante inferior a si
ou, pelo menos, ndo era do seu tipo.

Olhe para a sua propria historia de amor. A baixa autoestima
desempenhou ai algum papel?

Claro que a principal solugdo passa por fortalecer a sua autoestima,
reenquadrando a vida de acordo com a sua sensibilidade, fazendo algum
trabalho interior no que quer que esteja a contribuir para a diminuicao da
sua confianca, e saindo para o mundo nos seus proprios termos, provando
que esta tudo bem consigo. Ficara surpreendido com o nimero de pessoas
que o irdo adorar s6 por causa da sua sensibilidade.

E depois ha a tendéncia muito humana para entrar ou persistir numa
relacdo intima apenas por medo de ficar sozinho, sobre-excitado ou de ter
de enfrentar situacdes novas ou assustadoras. Creio que esta é uma das
principais razOes por que a investigacdo descobriu que um terco dos
estudantes universitarios se apaixonam durante o seu primeiro ano longe de
casa. Somos animais sociais e sentimo-nos mais seguros quando estamos
acompanhados. Porém, ndo podemos dispor-nos a ficar com qualquer um,
s6 por medo de ficarmos sozinhos. E possivel que a outra pessoa venha a



aperceber-se disso e fique magoada ou que se aproveite de si. Ambos
merecem melhor.

Volte a olhar para tras, para a sua historia de amor. Apaixonou-se por
medo de ficar sozinho? Acredito que as PAS devem sentir que podem
sobreviver pelo menos durante algum tempo sem um relacionamento
proximo e romantico. De outra forma, ndo estardo livres para esperar por
uma pessoa de quem realmente gostem.

Nao tem de se envergonhar por nao conseguir ainda viver sozinho. O mais
provavel é que algo tenha abalado a sua confianca no mundo ou que alguém
tenha querido impedi-lo de desenvolver essa confianca. Contudo, se for
pratico, tente ir viver sozinho. Se lhe parecer demasiado dificil, trabalhe em
conjunto com um terapeuta, para que o apoie e treine — alguém que ndo vai
abusar de si nem abandona-lo, e que ndo tenha interesse direto no resultado,
a ndo ser ver que o leitor se torna autossuficiente.

Mas também ndao tem de estar completamente s6. Existem outros
confortos disponiveis, como os bons amigos, familiares leais, o colega de
quarto que, por acaso, também esta em casa e disponivel para ir consigo ao
cinema, caes meigos e gatos fofinhos.

Aprofundar uma Amizade

As PAS, em particular, nunca devem subestimar as vantagens de uma
amizade profunda, que ndo precisa de ser tdo intensa, complicada ou
exclusiva como um relacionamento romantico. Alguns conflitos podem ser
resolvidos. Alguns tragos mais irritantes podem ser ignorados durante mais
algum tempo, talvez até mesmo durante toda a vida. Além disso, numa
amizade pode sempre ver o que é possivel fazer, sem que se verifiquem
danos duradouros, no caso de ser rejeitado ou de rejeitar a outra pessoa.
Ocasionalmente, até pode surgir uma relacao romantica a partir de algo que
comegou como amizade.

Para aprofundar uma amizade (ou um relacionamento familiar), use um
pouco daquilo que sabe sobre razoes saudaveis para as pessoas se
apaixonarem. Diga a outra pessoa que gosta dela. E ndao hesite em partilhar
uma experiéncia intensa — passarem juntos uma provacao, trabalharem num
projeto, serem uma equipa. E dificil tornar-se préximo se apenas vao
almocar juntos de vez em quando. No processo de uma experiéncia
partilhada, acabara por partilhar também alguns aspetos privados. Quando



essa partilha é mutua e apropriada, torna-se o caminho mais rapido para a
proximidade.

Encontrar a Pessoa Certa

Na verdade, muitas vezes € a pessoa nao-AS que nos encontra. Durante
algum tempo, quase todos 0s meus amigos eram extrovertidos, ndo
especialmente sensiveis (mas, sem divida alguma, agradaveis e empaticos),
e pareciam um pouco orgulhosos por me terem descoberto, a escritora
reservada. Foram boas amizades, que me deram perspetivas e
oportunidades que ndao poderia ter encontrado por mim propria. No entanto,
por diversos motivos, € sempre bom para as PAS terem também por perto
outras pessoas como elas.

Uma excelente tatica para descobrir outras PAS é pedindo a amigos
extrovertidos que lhe apresentem algumas que conhecam. De qualquer
forma, podera encontrar uma PAS pensando como uma. Nada de happy
hours, ginasios ou festas. Correndo o risco de reforcar estereétipos, e a
titulo de exemplo, sera mais provavel encontrar PAS em cursos educativos
para adultos, em atividades dedicadas a tematica de conservacao da
natureza e passeios junto de organizacOes ambientais, igrejas unitarias ou
quakers?, grupos de estudo para catélicos ou para judeus — com vista a
conhecer melhor os aspetos mais profundos ou mais esotéricos das
respetivas religides —, aulas de pintura, palestras sobre psicologia
junguiana, leituras de poesia, reuniGes Mensa2, concertos, espetaculos de
opera e ballet, eventuais palestras antes dos espetaculos e retiros pessoais
de todos os tipos. Para comecar, esta lista ja deve chegar.

Quando tiver encontrado outra PAS, facilmente podera iniciar uma
conversa, comentando algo acerca do barulho ou da estimulacao no local
onde se encontram. Podem concordar ir para outro sitio, dar um passeio ou
procurar um lugar tranquilo.

As PAS e a Danca

Ja disse e repito que as PAS precisam de relacionamentos proximos e sao
muito competentes nessa matéria. Ainda assim, precisamos de estar atentos
aquele nosso lado que quer manter-se introvertido para conseguir proteger-
se. Muitas vezes, damos por nds no seguinte tipo de danga:

Primeiro, queremos estar proximos e, portanto, lancamos todos os sinais
que convidam a essa proximidade. Depois, alguém responde. Quer falar
connosco, conhecer-nos um pouco mais, talvez até tocar-nos. Nessa altura,



recuamos. Durante algum tempo, a outra pessoa é paciente, mas acaba por
recuar também. Sentimo-nos sOs e voltamos a emitir os sinais. A mesma
pessoa, ou outra, tenta de novo. Ficamos contentes — durante um bocado.
Depois, sentimo-nos assoberbados.

Um passo para a frente, um passo para tras, um passo para a frente, um
passo para tras, até ambos estarem cansados da danca.

Encontrar o ponto de equilibrio entre distancia e proximidade pode
parecer impossivel. Se tentar agradar aos outros, perdera a nocao das suas
proprias necessidades. Se apenas tentar agradar a si proprio, muitas vezes
ndo conseguira expressar O amor nem assumir 0S COMPromissos que O
relacionamento requer.

Ter um relacionamento com alguém como nds é uma solucao. No entanto,
ambos poderemos acabar tdo afastados que sera como se dancassemos em
lados opostos da sala. Por outro lado, um relacionamento com alguém que
queira estar mais envolvido e estimulado podera fazer com que a danca se
torne uma provacao. Nao sei qual sera a resposta no seu caso, mas sei que
as PAS devem permanecer na danca e nao desistir nem desejar que acabe.
No melhor dos casos, é como um fluxo que equilibra as necessidades de
cada um e reconhece que os sentimentos flutuam. Com o tempo, vai
dancando de forma mais graciosa, pisando menos os pés do outro. Vamos
entdo olhar mais de perto os seus relacionamentos proximos.
Relacionamentos Préoximos Entre Duas PAS
Ser proximo de outra PAS deve ter grandes vantagens. Cada uma sente-se,
finalmente, compreendida. Deverdo existir menos conflitos sobre quanto é
demasiado, sobre a necessidade de passar tempo sozinho. Provavelmente
até gostam de passatempos semelhantes.

A desvantagem pode ser a maior probabilidade de terem dificuldades no
mesmo tipo de coisas, seja perguntar uma direcao a um estranho, ou passar
um dia nas compras. Assim sendo, estas coisas tendem a ser evitadas. Além
disso, se ambas tém tendéncia para se manterem afastadas dos outros, nao
havera ninguém que vos force a serem mais intimos, a enfrentarem a vossa
inseguranca. Um relacionamento distante pode até funcionar bem para os
dois, mas tera uma qualidade arida que estaria ausente num relacionamento
com uma pessoa que preferisse uma maior proximidade. Seja como for, a
decisdo é vossa. Apesar do que diz a psicologia popular, ndo ha lei alguma,



natural ou humana, que determine que tém de ser intimos e de partilhar tudo
intensamente para ficarem satisfeitos.

Finalmente, a minha impressdao é que, de uma forma geral, sempre que
duas pessoas numa relacdo tém personalidades semelhantes, a sua
compreensdo reciproca é forte e os conflitos entre ambas minimos. Isso
pode ser enfadonho, mas pode também constituir um porto de abrigo seguro
e tranquilo, a partir de onde cada um de vocés pode viajar, seja no mundo
exterior, seja interiormente. Ao regressarem para junto do outro, poderao
partilhar, vicariamente, a emoc¢do da experiéncia tida por cada um.

Quando o Outro Nao E uma Pessoa Altamente Sensivel

Qualquer diferenca existente em duas pessoas que passem imenso tempo
juntas tem tendéncia a crescer. Se um dos elementos tem mais jeito para ler
mapas ou consultar extratos bancarios, ira fazé-lo pelos dois e tornar-se o
especialista. O problema é que quando fica sozinho com um mapa, ou o
banco pretende saber o que se passa com a sua conta, 0 outro, que “nao
sabe” fazé-lo, sente-se completamente tolo e inttil (muito embora também
aconteca vir a ficar surpreendido ao descobrir que, gracas a observar o
companheiro, também ja consegue fazé-lo bem melhor do que ambos
imaginariam).

Cada um precisa de decidir as areas em que € aceitavel ser-se
desajeitado, mas podendo contar com um par como especialista, e quais
aquelas em que tal ndo é minimamente admissivel. O respeito por nos
proprios € um ponto relevante, e penso que nos casais heterossexuais 0s
esteredtipos relacionados com o género estdo, de certa forma,
estabelecidos. Talvez o leitor se sinta desconfortavel ao fazer coisas que
habitualmente as pessoas do seu género nao fazem. Ou talvez, como eu e o
meu marido, se sinta desconfortavel ao permitir que esses estereotipos
subsistam (eu gosto de saber como mudar um pneu e ele gosta de saber
mudar uma fralda).

Esta especializacdo é mais problematica quando ocorre em volta do
“trabalho” psicologico, e é tentador ignora-la. Um dos elementos do casal
sente as emocoOes pelos dois; 0 outro permanece tranquilo. Ou um deles
sente apenas as emocoes positivas, ndo ganhando qualquer resiliéncia para
lidar com a dor, ou o medo ou outras emo¢oes negativas. O outro fica preso
no meio de toda a ansiedade e depressao.



No que diz respeito ao nosso traco, aquele que for menos sensivel, mesmo
que apenas um pouco, torna-se o especialista em fazer o que quer que possa
deixar sobre-estimulada a pessoa mais sensivel (ou, se sdo ambos
sensiveis, podem especializar-se em areas diferentes). Ha vantagens para
ambos os lados. Ha mais calma, uma das pessoas sente-se util e a outra
sente-se apoiada. De facto, a pessoa menos sensivel pode vir a sentir-se
indispensavel e considerar tudo isto muito tranquilizador.

Entretanto, a mais sensivel cuida por ambas de todas as questdes mais
subtis. Algumas delas poderdo parecer menos cruciais — como ter novas
ideias criativas, refletir sobre a razao da vida, comunicar de uma forma
mais profunda, apreciar a beleza —, mas se existe uma ligacdo forte entre as
duas pessoas, sera provavelmente porque a menos sensivel precisa (e
valoriza) realmente daquilo com que a mais sensivel contribui. Sem isso,
toda a eficiéncia que pudesse existir na concretizacao de algo ndo serviria
para nada e seria decerto também menos eficaz. Por vezes, a pessoa mais
sensivel podera até sentir tudo isto e considerar-se indispensavel e até
muito superior.

Num relacionamento que dura ha muitos anos, é possivel que ambos os
parceiros se sintam bastante satisfeitos com a sua distribuicdo de tarefas.
Contudo, especialmente na segunda metade da vida, um deles, ou até ambos,
pode passar a sentir-se insatisfeito. O desejo de se sentir completo, de
experimentar a outra parte da vida em que ndo esta especializado, podera
tornar-se mais irresistivel do que o desejo de ser eficiente ou de evitar o
fracasso. Mais ainda, se esta especializacdao se tornou extrema, como pode
acontecer com um casamento longo, cada um dos parceiros pode sentir-se
tdo dependente do outro que perde qualquer sentido de escolha no que
respeita a estar nessa relacao. No caso da sensibilidade, um dos dois pode
sentir-se incapaz de sobreviver no mundo exterior; por seu lado, o outro
podera sentir-se incapaz de encontrar o caminho para o seu interior.
Chegados a este ponto, a cola ja ndo é o amor, mas antes a falta de
alternativas.

A solucdo é obvia, mas ndo é facil. Ambos tém de concordar que a
situacdo precisa de mudar, mesmo que durante algum tempo as coisas ndao
funcionem de forma tao eficiente como antes. O mais sensivel devera
experimentar coisas novas, assumir mais o controlo, fazer as coisas sozinho.
O menos sensivel deve experimentar viver sem a contribuicao “espiritual”



do outro e estabelecer contacto com o subtil, quando ele surge na sua
propria consciéncia.

Cada um pode ser um coach do outro se ambos se abstiverem de avangar
para assumirem o controlo total. Se assim nao for, o papel mais ttil sera o
do que se mantém como apoiante na bancada. Ou talvez o papel de alguém
que se esquece totalmente do outro durante algum tempo, para que o inapto
possa ir lutando sem ser observado, ou sem que fique envergonhado pelos
seus insignificantes esforcos. Em caso de necessidade, o amador sabe para
onde se voltar em busca de um especialista ou de uma ajuda carinhosa.
Continua a ser uma excelente oferta. Na situacdo corrente, talvez até a
melhor de todas.

Diferencas no Nivel de Excitagéo Ideal

Temos vindo a considerar uma situagdao em que o leitor e o seu companheiro
ou amigo menos sensivel fazem coisas juntos que se tornam quase
demasiado confortaveis para si, o “sensivel”. Mas também ocorrerao muitas
situagOes em que 0O outro ndo apreciara que vocé se sinta sobre-estimulado.
Os tempos em que ambos faziam exatamente as mesmas coisas e que ele, ou
ela, continua a sentir-se bem a fazer. O que se passa consigo?

Como é que responde a um pedido bem-intencionado para que “pelo
menos tente” ou para que “ndo estrague a diversao”? Este foi um dilema do
meu proprio passado — primeiro com a minha familia, quando era crianga,
depois mais tarde, com o meu marido. Se eu dissesse que ndao podia
participar em alguma coisa, ou os outros nao iam por minha causa e, nesse
caso, sentia-me culpada, ou iam sem mim, e eu sentia que tinha perdido uma
oportunidade. Que escolha! Sem compreender o meu traco, geralmente a
minha solucdo era seguir com o que estava planeado. Por vezes funcionava,
outras vezes era uma pura agonia e, noutras ocasioes ainda, eu acabava por
adoecer. Nao é de admirar que muitas PAS percam a ligacdo com o seu
“verdadeiro eu”.

Passamos um ano na Europa quando o nosso filho era bebé, e durante
algumas semanas de verdo viajamos com amigos. No primeiro dia de
passeio, fomos de Paris até a costa mediterranica, e depois ao longo da
Riviera e até Italia. Ndo previmos que iriamos juntar-nos a outros
veraneantes, todos a serpentear de uma cidade para a outra, carros em fila,
buzinadelas, motorizadas que se engasgavam. Entretanto, nés os cinco
tentdvamos decidir-nos por uma cidade e hotel que transformasse em



realidade a nossa fantasia da Riviera, apesar de nao termos feito reservas e
de ndo termos muito dinheiro. O meu filho pequenino, feliz por poder usar-
me como trampolim durante horas, acabou por se cansar e comecgou a
chorar, a ficar agitado e, por fim, a gritar. Ao por do sol, as coisas ja nao
estavam a ser tao divertidas.

Ja no quarto do hotel, eu ansiava por descanso e por poder deitar a
crianca. Nesse tempo, eu ndo entendia nada disto como sendo um tragco
especial. Sabia apenas do que nos os dois precisavamos, naquele momento.

O meu marido e os nossos amigos, contudo, estavam preparados para ir
fazer uma volta pelos casinos de Monte Carlo. Como muitas PAS, ndo gosto
de jogar. Ainda assim, parecia fascinante. Mas eu ndo iria aguentar, de
forma alguma. Por outro lado, se conseguisse arranjar uma babysitter...
Odiava ter de permanecer no quarto.

Acabei por ficar. O meu filho dormiu bem. Eu fiquei acordada, sentindo-
me triste, sO, com inveja dos outros e nervosa por estar num sitio estranho.
Como € evidente, quando eles chegaram, bastante alegres, deliciaram-me
com histdrias engracadas e repletas de “devias-ter-estado-l1a”. Eu nao tinha
ido nem tinha dormido e depois continuei a ndo conseguir dormir, porque
estava aborrecida por nao ter dormido!

Quem me dera ter sabido na altura o que sei agora. A sobre-excitacdao
passa rapidamente a preocupacOes, arrependimentos — o que quer que se
encontre a mao —, e ir para a cama nao significa que se consiga dormir, ja
que podemos estar demasiado agitados. Ainda assim, sera o melhor sitio
para se estar. E geralmente ha sempre outra opcdao, mesmo que seja ver
Monte Carlo. Acima de tudo, pode sentir-se maravilhosamente por ficar em
casa, desde que aceite que € realmente ai que se sente, por vezes, melhor.

Nessas situagOes, o seu amigo ou companheiro fica num dilema
complicado. Quer que o acompanhe e, ja que no passado por vezes
funcionou bem, sente-se tentado a forcar. Se for sem a sua companhia, o
outro vai sentir-se profundamente culpado por deixa-lo sozinho.

Creio que nestes casos a PAS deve assumir o comando, para mais tarde
nao ter ninguém a quem culpar. Afinal de contas, é quem melhor sabe como
se esta a sentir e do que podera desfrutar. Se hesitar fazer algo com medo de
uma sobre-estimulacdo — e ndo por causa do seu estado de fadiga —, tera de
sopesar a possibilidade de até poder divertir-se (e acrescentar algum peso a
favor de sair, se tiver também medo de um ambiente que ndo lhe é familiar,



resquicios da sua infancia). Tem de decidir por si mesmo e agir. Se vier a
comprovar-se que essa acao foi um erro, s6 pode culpar-se a si préprio.
Pelo menos tentou. Se sabe que esta sobre-estimulado e que precisa de ficar
em casa, faca-o graciosamente e minimize os arrependimentos que expressa.
Incite as outras pessoas a divertirem-se mesmo sem Si.

Tempo Diario S6 para Si

Outro problema frequente num relacionamento préximo com um parceiro ou
amigo menos sensivel é a sua enorme necessidade de solidao, apenas para
pensar e digerir o dia. A outra parte pode sentir-se rejeitada ou,
simplesmente, desejar a sua companhia. Deixe bem claro por que razao quer
fazer uma pausa. Esclareca quando ira estar novamente disponivel e cumpra
a promessa. Ou talvez possam ficar juntos, mas descansando em siléncio.

Se encontrar resisténcia quanto a sua necessidade de solidao (ou de
alguma das suas necessidades especiais), precisara de discutir a questao de
forma mais aprofundada. Tem direito a uma experiéncia e necessidades
diferentes. Porém, tem de perceber que ndo sao as mesmas do seu parceiro
ou amigo, nem da maioria das pessoas que ele/ela conhece. Portanto, tente
ouvir e perceber o que o outro esta a sentir. Talvez ele nao queira aceitar
que possa existir entre ambos uma tdo grande diferenca. Ou talvez receie
que haja algum problema consigo, ou uma doenca. Esse parceiro pode até
ter uma sensacdo de perda, por causa das aventuras, reais ou imaginadas,
que este traco parece estar a impossibilitar. Podera surgir algum sentimento
de raiva ou a impressao de que € tudo invencdo da sua parte.

Importara recordar o outro, modestamente e com tato, de todas as coisas
de que ele/ela beneficia por causa do seu traco. E o leitor, pelo seu lado,
deve certificar-se de que ndo esta a usar a sua sensibilidade para fazer as
coisas a sua maneira. Se a isso se dispuser, pode tolerar elevados niveis de
estimulacdo, especialmente quando esta com alguém que o acalma e faz
sentir seguro. Por vezes, fazer um esforco honesto para acompanhar o seu
amigo ou parceiro sera apreciado. Podera dar resultado. Se ndo der, tera
mostrado os seus limites — e, preferivelmente, sem exclamar, “Eu bem te
disse”. Tornar-se-a notério que, de uma forma geral, quando cada um
reconhece e respeita o nivel 6timo de excitacdo do outro, ambos ficarao
mais felizes, mais saudaveis e menos ressentidos. Cada um encorajara o
outro a fazer o que é necessario — sair e divertir-se, ficar em casa e
descansar —, com vista a permanecerem numa situacao confortavel.



Claro que outras questoes poderdo vir a superficie quando se afirmar em
relacdo as suas necessidades. Se o relacionamento ja se encontrar sobre um
terreno pouco sélido, anunciar o seu traco como um fator com o qual o seu
amigo ou parceiro tera de viver pode produzir um enorme tremor de terra.
Contudo, se a fenda ja la estava desde o inicio, nao deite as culpas para o
seu traco ou para a sua defesa dele, mesmo que isso se torne num ponto de
discordia.

O Medo de uma Comunicacao Honesta

Em geral, a sensibilidade pode melhorar substancialmente a comunicacao
intima. O leitor apercebe-se com mais facilidade das pistas subtis, das
nuances, dos paradoxos e das ambivaléncias, dos processos inconscientes.
Percebe que este tipo de comunicacdo requer paciéncia. E leal,
consciencioso e valoriza o vosso relacionamento, dispondo-se a dar-lhe o
tempo necessario.

O problema principal é, como sempre, a sobre-excitacdo. Nesse estado,
podemos ser extremamente insensiveis a tudo o que nos rodeia, incluindo
com aqueles que amamos. Podemos culpar o nosso traco — “Estava apenas
demasiado cansado, demasiado sobrecarregado”. Mas continua a ser nosso
dever fazer o que for possivel para comunicar de uma forma util, ou
permitir que o outro saiba, se possivel antecipadamente, quando nao somos
capazes de cumprir a nossa parte.

Provavelmente, os maiores erros de comunicacao das PAS sdao quando
evitam a sobre-excitacao causada por coisas desagradaveis. Acho que
quase toda a gente, mas especialmente as PAS, teme a raiva, a confrontacao,
as lagrimas, a ansiedade, as “cenas”, o ter de enfrentar uma mudanca (que
implica sempre a perda de alguma coisa), o pedido para mudarmos, sermos
julgados ou envergonhados pelos nossos erros, ou julgarmos e
embaragarmos outra pessoa.

Decerto sabera — por experiéncia propria, por ler, ou talvez por
aconselhamento profissional — que para uma relacdo se manter fresca e
viva, temos de passar por tudo isso. Porém, por alguma razdo, esse
conhecimento ndo ajuda quando chega a hora de mergulhar fundo e soltar os
seus sentimentos.

Mais ainda, a sua intuicdo vem ao de cima. Num mundo semiconsciente
imaginario, muito realista e excitante, comeca de imediato a vivenciar



varias possibilidades de como a conversa podera decorrer, a maioria das
quais perturbadora.

Ha duas formas de enfrentar os seus medos. A primeira, é tomando
consciéncia do que esta a imaginar e idealizando também outros cenarios —
por exemplo, como ficardo as coisas depois do conflito estar resolvido, ou
0 que acontecera se ndo conseguir solucionar o problema. A segunda é
discutindo com o seu amigo ou parceiro o que acha que o esta a impedir de
ser mais aberto. Dizer algo como, “Gostaria de falar contigo sobre isto e
aquilo, mas ndao posso se reagires assim e assim” €, sem duvida,
manipulador. No entanto, isso podera também fazé-lo chegar a aspetos mais
profundos quanto a forma como comunica.

A Necessidade de Intervalos Durante os Conflitos

Um casal em que um ou os dois membros sdo PAS precisa de definir
algumas regras basicas adicionais para aquelas comunicacOes mais
excitantes, que sao, em geral, as discussdes. Presumo que ja tenham banido
a possibilidade de se “insultarem”, de misturarem aspetos do conflito
presente com situacOes do passado, ou de usarem, abusivamente,
confidéncias partilhadas quando ambos se sentiam seguros e préximos.
Contudo, ambos poderdo ainda concordar com outras regras para lidar com
a sobre-excitacdo. Uma delas podera ser a de fazer um intervalo.

De um modo geral, diria que um dos elementos ndao deve sair a meio de
uma discussao (ou suscitar a questao de “acabar de uma vez por todas”).
Ainda assim, quando alguém tem uma vontade muito forte de se afastar, é
porque se sente desesperado e encurralado — as palavras nao estdo a dar
resultado. Por vezes, isto deve-se a um sentimento de culpa, por ter visto
algo muito desagradavel em relacdo a si proprio. Esse é o momento para o
outro elemento retroceder e mostrar alguma simpatia, e nao insistir e
envergonhar o outro mais ainda. Por vezes, o que esta encurralado ainda
acha que tem razdo, mas sente-se desarmado. As palavras sdao demasiado
rapidas, demasiado acutilantes, nenhuma réplica funciona. A furia aumenta e
sair é a inica forma segura de a expressar.

De qualquer forma, sendo uma PAS, poderd por vezes sentir-se de tal
forma sobre-estimulado s6 por causa da discussdo, que a vossa disputa se
transforma num dos piores momentos da sua vida. Uma vez que o v0sso
relacionamento esta prestes a tornar-se amargo e distante, sem que tenha
havido ocasido para cada um expressar as suas legitimas queixas, quer que



ambos olhem para tras, para anteriores brigas, como tendo valido a pena,
mesmo que nessa altura tenham sido dolorosas. E isso que significa ser
civilizado. Portanto, faca um intervalo. Ofereca uma saida de emergéncia,
mesmo que apenas por cinco minutos, uma hora, uma noite para pensar no
assunto. Ndo é uma retirada, mas apenas um adiamento.

Esperar para terminar uma discussdo pode ser dificil para ambos,
portanto os dois terdo de concordar nessa pausa. Se possivel, discutam-na
antecipadamente como uma regra basica realmente util e ndo como uma
desculpa para ndo assumir responsabilidades. Na verdade, é possivel que a
ache tdo util que facilmente concordara com ela no futuro. Apés um
intervalo, tudo parece diferente.

O Poder das Metacomunicacdes Positivas e a Escuta Reflexiva
Metacomunicacao significa falar sobre a forma como fala ou apenas sobre a
forma como se sente, de uma forma geral, para além de determinado
momento. Metacomunicacdes negativas podem 