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embro-me do meu primeiro dia no jardim de infincia. Eu tinha trés

anos. A professora nos mostrou as instalagdes: a cantina, as salas de aula,

_d inclusive a sala de musica e de artes pldsticas. Lembro-me de ter obser-

vado tudo calada, cada detalhe dos corredores, das carteiras enfileiradas lado a

lado, e eu me imaginando j4 sentada na sala. De repente, tive uma divida —
muito importante para mim —, entio, sem mais nem menos, perguntei:

— Nao tem banheiro?

Durante o tour eu sé tinha visto salas e mais salas, e estava bastante confusa.

— Claro que sim — respondeu a professora.

— Posso ver? — pedi, curiosa.

— Légico! — disse ela sorrindo.

Talvez nao fosse a tipica pergunta que faria uma pirralha de trés anos, mas,
da perspectiva de uma menina altamente sensivel, era normal: eu estava preocu-
pada em saber como seria 0 meu dia a dia, queria ter uma ideia do que faria no
jardim de infincia. Na minha mente infantil, eu estava tentando antecipar os
acontecimentos. Um cendrio sob controle e organizado acarreta menos contra-
tempos sensoriais. Quando eu era pequena, talvez nio tivesse tanta consciéncia
disso, mas no intimo sabia que era assim e buscava respostas que me ajudassem

a me sentir segura.
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Lembro-me daquele dia como se fosse hoje. Minha avé me disse: “Txell,
vocé vai ficar aqui durante algumas horinhas, e logo, logo a vové vai voltar pra
te buscar. Sente-se nessa cadeira e fique quietinha.”

Como eu era obediente, sentei-me na cadeira e fiquei observando as criangas
e os pais que entravam na sala. Algum tempo depois, eu continuava sentada na
cadeira, longe da bagunca das criangas barulhentas.

Uma moga se aproximou e me disse para eu ir me sentar junto delas.
Respondi que nio, que a minha avé tinha dito para eu ficar naquela cadeira,
quietinha, até ela voltar para me buscar e que eu nao iria sair dali.

Estar sentada num cantinho da sala me oferecia uma perspectiva privile-
giada. Podia ver as criancas, como eram, o que faziam. Também podia olhar as
paredes cheias de desenhos e murais. Todas as manhas, assim que chegava na
escolinha, eu me sentava na minha cadeira, afastada de todos.

No fim da primeira semana, eu ji4 me levantava da cadeira, corria para
falar com algum coleguinha e logo voltava para o meu lugar. As professoras
respeitavam a minha vontade, mas sempre tentando me envolver na turma o
mdximo possivel.

Enquanto narro essa histéria, eu sorrio, pois lembro que, para conse-
guirem me fazer sair da cadeira, elas inventaram uma musica que dizia que a
minha avé j4 estava chegando. Com um violao e um pé numa cadeira, fazendo
uma pose flamenca, a professora dedilhava as cordas. Entio, ao som da musica,
todos nds cantdvamos a cangao que comegava assim: “Ld vem a Filo, Filé estd
vindo te buscar...” Fil6 é minha avé. Chama-se Filomena, nome italiano
pouco comum em Barcelona, mas perfeito para uma cangio espontinea que
ficaria na minha meméria desses primeiros dias no jardim de infincia. Minhas
professoras achavam que a cantilena me estimularia a ser mais participativa.
Nos anos noventa, ninguém ainda ouvira falar de pessoas altamente sensiveis,
mas assim mesmo elas foram empdticas e atentas o suficiente para se darem
conta de que eu precisava de uma adaptagio no meu ritmo.

Foram duas semanas para me acostumar com a escola, e minhas incursoes
pela turma tornaram-se mais assiduas por vontade prépria. Passado um tempo,
eu jd ndo voltava correndo para a minha cadeira apés falar com um coleguinha,
e nao demorou para eu me unir ao restante das criangas e me sentar com elas.

Para a pequena Txell de trés anos, tudo aquilo — um espago novo, rodeada
de criangas, sem adultos conhecidos e com a novissima figura da professora —
implicava uma tal avalanche de informagio sensorial que seu sistema sensivel

nao deu conta.
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Minsa Historia Criativa @ 11

Naio chorei nenhum dia por ter que ir a escola, mas meu corpo estava esgo-
tado. Segundo minha mie, durante duas semanas fiquei com umas olheiras que
pareciam ter saido de um filme de terror. A sobressaturagio era perceptivel no
cansago do meu corpo.

Eu precisava descansar naquela cadeira, afastada de tudo — ao menos a
alguns metros da realidade —, para processar e absorver toda aquela informagao

nova.

Com trés palavras

Desde pequenininha, com apenas um ano e meio, eu j era capaz de formar
frases de trés palavras. Eu achava as criancas da minha idade chatissimas porque
ainda néo falavam, enquanto eu j4 me comunicava, mesmo que com frases rudi-
mentares.

Um dia, minha mae e eu estdvamos no parque, sentadas na caixa de areia,
quando um menino da minha idade veio se sentar a0 meu lado.

— Txell, por que vocé nao brinca com ele? — disse ela.

— Mamae, ele nao fala, é chato — respondi com desdém.

— Mas vocés nao precisam falar. Olha... — pediu ela enquanto cavava
com a pd e brincava com o menino, gesticulando e desenhando na areia.

Ainda me lembro do olhar de estranheza que lancei para ela. Falar com
gestos parecia uma loucura para mim. Sempre fui muito espontinea, e a minha

cara é um livro aberto.

Um conjunto rosa de moletom horroroso

Certa vez, com o meu dedinho em riste, ameagador, eu disse para uma vende-
dora de uma loja de roupas:

— Menina nio gosta.

A vendedora queria que eu experimentasse um conjunto rosa de moletom
horroroso.

Minha mie até hoje ri dessa histéria, jd que, gragas a mim, foi poupada de
ter que ela mesma dizer. Desde pequena, eu era capaz de expressar meu inco-
modo, determinada, com o dedo indicador apontado para o alto e minhas
frases de trés palavras. Sabia demarcar os limites com os recursos de que

dispunha.
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Um F perfeito

Sempre fui uma crianga muito risonha e intensa. Quando eu estava triste, brava
ou incomodada devido a algo que me parecia injusto, entrava numa espiral de
autodestrui¢cdo que eu mesma nao sabia como administrar.

Certa tarde, encasquetei que queria praticar caligrafia. Queria fazer uma
letra F idéntica ao F que tinha no livro 2 minha frente. Tentei com todo o meu
empenho durante um bom tempo, mas nao havia jeito de sair um F tipologica-
mente perfeito, tal como eu desejava.

Hoje sei que o F que eu fiz era melhor que muitos que eu vi na vida, mas
para o meu eu de cinco anos parecia que nunca iria alcancar o padrio da
perfeigio.

Chorei durante mais de trés horas. Minha mae, sentada ao meu lado, tentava
me convencer de que o F que eu pretendia copiar s6 uma médquina poderia fazer.
Ainda assim, eu queria ser capaz de reproduzi-lo & mao.

Ela me ensinou que, as vezes, as coisas nio sio como a gente quer, mas que
isso nao significa que o resultado obtido seja pior. Tentou compensar meu senso
de perfeccionismo, presente em tudo que eu fazia, e se entregou de corpo e alma
a missao de dar o assunto por encerrado.

Gragas aos seus esfor¢os, pouco a pouco fui capaz de regular minhas
intensas emogoes, essa coisa de sentir tudo a flor da pele que faz parte da minha
natureza.

Acabaram os meus beijos

Com quatro anos, jd estava claro para mim que os adultos gostam de sacolejar,
apertar as bochechas ou baguncar o cabelo das criangas. Lembro-me de que nao
gostava muito desse contato fisico for¢ado, entao, quando me pediam um abrago
ou um beijo — e eu sem a minima vontade de dar —, sem mais nem menos,
eu puxava os bolsos da cal¢a ou da saia, com as costuras e tudo para fora e, com
as maos na cintura, dizia: “Xiii, acabaram os meus beijos...”

Na hora de expressar minhas necessidades, eu costumava ser rispida, o que
fazia os adultos rirem e eu me livrar de seus beijos e abragos forgados, que me
incomodavam demais. Para as PAS (Pessoas Altamente Sensiveis), esse contato
forcado ¢ desgastante e nocivo — ¢é como se alguém estivesse roubando uma
parcela da energia vital de que vocé tanto necessita para viver.
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Minsa Historia Criativa @ 13

Decepgao intensa

Eu fui crescendo e comecei o ensino fundamental. Lorena era a minha melhor
amiga desde o jardim de infincia. Tinha um ano a mais do que eu, mas sempre
ficdvamos juntas na hora do recreio. Minha primeira grande decepgio foi quando
deixou de ser minha amiga. Minha meméria infantil sé se lembra da desilusao
que tive ao ver Lorena brincando no pétio com a minha arqui-inimiga.

Todos nés ja tivemos um arqui-inimigo em algum momento da vida e, para
mim, aquela menina era a vila da minha infincia. Com dez anos, chorei litros
porque me dofa na alma que Lorena, que eu considerava a melhor amiga da vida,
brincasse com uma garota que me tratava mal e me criticava nio s pelas costas
como na minha frente.

Foi como se o meu cora¢do tivesse se partido em caquinhos. Até que eu
viesse a ter experiéncias de rupturas amorosas, aquela dor foi a tristeza mais
profunda e intensa que eu jd sentira. Era injusto: ndo entendia que alguém que
eu estimava pudesse me fazer tanto mal.

Vivendo outras vidas a cada pigina

Sempre fui uma menina muito socidvel, mas também muito na minha, com um
rico mundo interior e uma grande necessidade de estar sozinha dentro dele.
Todas as noites minha mae lia comigo. Sentdvamos na minha cama e, como
desde os cinco anos eu j4 era capaz de ler, tinhamos o nosso “momento mae-e-
-filha”: eu lia em voz alta e ela ouvia.

Sempre considerei a leitura uma via de escape que me transporta para além
do mundo que me rodeia. Naquela época, quando eu me amargurava, queria
fugir — ou meus sentimentos e pensamentos me sufocariam —, entio pegava
um livro para me perder entre suas pdginas.

Nesse momento de contato com os livros, minha realidade desvanecia; eu
me esquecia de mim mesma e podia viver uma vida diferente, que se escondia
nas pdginas. Os livros sempre me acompanharam: na hora do recreio, quando eu
nao queria falar com ninguém; na piscina, quando a algazarra me cansava ou
discutiam perto de mim. Os livros nunca falhavam.
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Tenho certeza de que vou falhar

As provas. Eu era das tipicas alunas que sempre achavam que iriam se dar mal,
mas que, ao contrdrio, tiravam notas excelentes. Eu ficava tdo nervosa, que o
corpo reagia como se estivesse numa situagio de perigo iminente. Ao entrar
na sala de aula, antes da prova, sentia um embrulho no estémago. Havia um
tempo limitado para termind-la. Parecia que eu estava sendo observada, como
se estivessem me olhando com uma lupa, ou com todos os olhos da sala fixos
em mim.

Falar em publico também me causava panico, a ponto de sentir que as
minhas pernas congelavam. A ideia de que havia dezenas de olhos me obser-
vando me paralisava. No entanto, se o grupo fosse reduzido, eu sempre agia com
bastante extroversio. Sentia-me & vontade com as minhas duas amigas, num
grupinho pequeno, num espago que fazia com que eu me sentisse confortdvel.

Tudo mais me dava medo. O mundo exterior gerava grandes dividas em
mim — havia milhares de cendrios possiveis que eu nao podia controlar.

Ordem e controle

As normas e a disciplina me proporcionavam uma espécie de controle, por isso
tornei-me uma pessoa muito reservada. Se eu soubesse o que poderia acontecer,
quem sabe eu conseguiria me antecipar, pensar em diferentes formas de amenizar
o efeito da realidade nos meus sentidos.

Se precisava mudar os planos, mesmo que isso configurasse uma melhora,
meu castelo de cartas (que eu havia construido com tanto esfor¢o) desmoronava
e eu me enfurecia porque a minha previsao tinha ido por dgua abaixo em questao
de segundos.

Eu j4 estava crescendo, mas ainda persistia em mim o medo do desconhe-
cido; entdo, comecei a esticd-lo e flexibilizd-lo, para que ele nio me deixasse
presa somente ao que era conhecido e assim eu pudesse me lancar em novas
aventuras, mesmo com ele ao meu lado.

Morar na Franca, em Londres e nos Estados Unidos foram pontos-chave de
mudanca para mim; nesses lugares, tive que me libertar da rigidez que produzia
em mim a sensagdo de seguranca e controle.

Aprendi a equilibrar meu estado emocional e a me ancorar em mim mesma
para que os estimulos & minha volta ndo determinassem o rumo da minha vida.
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Minsa Historia Criaiva @ 15

Reconciliar-se com a criatividade

A criatividade foi para mim uma fonte de inspira¢do, uma ferramenta mara-
vilhosa para alcancar a calma. Assim como a leitura permitiu que eu me isolasse
da realidade, a criatividade me ajudou a nadar na realidade — no meu ritmo.

Sempre achei que eu nio era uma pessoa criativa, por isso me sentia muito
confortdvel atrds dos muros da rigidez, pensando de forma linear ¢ me guiando
por normas estritas. Limitada & prisao na qual meu préprio senso critico me
enclausurara, esqueci que a criatividade ¢ inerente aos seres humanos, e mais
ainda as Pessoas Altamente Sensiveis (PAS).

Iniciei uma nova relagio com a imaginagio, e isso foi libertador para mim.
Até entdo, eu achava que a criatividade se destinava a poucos privilegiados, como
os Picasso e as J. K. Rowling espalhados pelo mundo, e que ela nio estava ao
meu alcance.

Entretanto, comecei a tomar consciéncia da minha capacidade natural para
pensar através de imagens e de que sempre, mesmo sem me dar conta, falava por
intermédio de metéforas. Eu observava qualquer detalhe ao meu redor, estabe-
lecia conexoes mentais de forma sucessiva e surgiam novas ideias.

A criatividade ndo é exclusividade de pintores, escritores ou artistas
em geral, mas algo que pode ser aplicado a vida, ji que consiste basicamente em
encontrar solugdes. Em outras palavras: como a mente que criou o problema
— o hemisfério esquerdo do cérebro — nio consegue encontrar uma solugio,
o hemisfério direito entra em campo para ajudar; afinal, vé as coisas a partir de
outro 4ngulo, outro ponto de vista.

Entdo, descobri que pensar de forma criativa me oferecia mais seguranga
que a infinidade de normas autoimpostas que eu havia criado para me sentir
segura nos meus critérios, e que nio havia situacao que a criatividade nao pudesse
resolver.

Até aquele momento, eu havia mantido uma relagao de amor e 6dio com a
criatividade. Eu sempre gostei de escrever, inclusive ganhei alguns concursos
de redagio e colaborava na revista do colégio. Também nio era ruim em pintura
e desenho. Porém, nio havia me dado conta de que utilizava a criatividade em
muitas outras dreas e atividades da minha vida. Na cozinha, por exemplo, prepa-
rava pratos novos, experimentava novas receitas, improvisava, trocava os ingre-
dientes e explorava novos sabores. Também era criativa ao escolher a roupa pela
manha, ao combinar meus modelitos com os brincos e até com a maquiagem
ou o penteado.
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Estrada bloqueada

Em 2015, na Indonésia, comecei a fazer as pazes com a criatividade cotidiana.
Fomos em excursao ver os vulcoes, mas, depois de duas horas de viagem de carro,
ficamos presos num trecho em obras da estrada.

Frustrada, percebi que tinhamos gastado duas horas e nao poderiamos fazer
o que havia sido programado. Minha criatividade aflorou quando, no acosta-
mento, vi dois jovens motociclistas. Falamos com o motorista sobre as opgoes
que tinhamos naquele momento: retornar e nio ver os vulcoes, ou negociar com
0s rapazes uma carona em suas motos e seguirmos por uma trilha.

Montada numa das motos a caminho dos vulcées, com a brisa quente acari-
ciando meu rosto, percebi que algo havia mudado. Meu eu do passado teria
sentido medo, pensado que viajar na garupa da moto de um desconhecido era
uma loucura, mas meu eu daquele instante decidira deixar para trds a frustragao
e viver o presente.

Nao s6 vi os vulcoes como vivenciei uma experiéncia inesquecivel ao circular
pela estrada na garupa de uma moto. O carro jamais teria me proporcionado essa
sensagao de liberdade e tampouco a mesma vivéncia. O medo teria me impedido
de desfrutar o passeio e, por duas horas, terfamos percorrido o caminho de volta
no carro, entediados e decepcionados.

E possivel que a minha criatividade e eu nunca tivéssemos feito as pazes se
nao fosse a estrada bloqueada que cruzara o meu caminho. Naquele momento,
tomei consciéncia de que algo despertava dentro de mim. Depois de acalmar a
mente, consegui que o medo se sentasse no banco de trds do carro da minha vida
para que suas mios nio alcangassem o volante. Eu tinha uma magnifica copiloto:
a criatividade. Ela me dizia: “Agarre o volante do carro da sua vida. Se ndo o fizer,
o medo fard por vocé.”

Pensar de forma criativa nos permite encontrar solugdes inéditas para as
situagbes mais estranhas. Poder contar com solugées de imediato e com tranqui-
lidade me trouxe uma paz interior inigualdvel. Jd nao precisava me antecipar
nem ficar planejando cada passo. Nao importava o obsticulo que se apresentasse
a minha frente: seria um desafio e agora eu sabia que era capaz de super-lo com
um sorriso. A criatividade despertou em mim a menina que sorri ao colar
adesivos, que gosta de desenhar, que se diverte com qualquer coisa, que se
surpreende, que encara as dificuldades como um jogo para encontrar um outro
caminho. Viemos a0 mundo para brincar. Brinquemos!
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Cinzas de vulcao

Em 2010, ganhei uma bolsa de estudos de um ano em Londres para trabalhar
e me formar na cadeia de hotéis Hilton. Eu acabara de fazer 20 anos e estava
assustada e feliz a0 mesmo tempo: sair de casa para morar na Inglaterra.

Lembro-me de estar no aeroporto com as malas, quase na hora do embarque,
quando anunciaram que um vulcio na Islindia havia comecado a expelir lava e
fumaca, e que a nuvem de cinzas j4 se estendia por toda a Europa. Fecharam o
espago aéreo e ndo era possivel viajar. Eu ndo estava acreditando. Um vulcao?
Era como protagonizar um filme B de ficgao cientifica num sibado a noite.

Alguns dias se passaram e tornaram a cancelar a reserva do voo em dire¢io
a minha nova vida em Londres. Eu nio podia ir trabalhar porque nao havia
como chegar a Inglaterra pelo ar. E como todo mundo tentava voltar para casa
ou chegar a seu destino, também estavam esgotadas as passagens de trem e os
carros para alugar.

Minha familia e eu decidimos pegar o nosso carro, seguir até a Franca e
comprar um tiquete da balsa que ia de Saint-Malo a Portsmouth.

Apesar de toda a incerteza, sem saber o que aconteceria, acabei me divertindo.
Nés aproveitamos a viagem para visitar o monte Saint-Michel e a Normandia.
Um vulcio havia se metido no meu caminho, mas me presenteara com uma
viagem e uma experiéncia que, de outra forma, eu nio teria vivido. Ao chegar a
Londres, fiquei conhecida como a garota que viera de balsa. Demorei dez horas
para fazer a travessia, mas cheguei!

Um golpe militar inesperado

Em 2016, viajei a trabalho para Singapura. Ia me encontrar com meu compa-
nheiro, que viria de Barcelona, e viajarfamos de férias para a Tailandia. Fui
dormir na expectativa de que nos verfamos no dia seguinte.

As cinco da manhi, recebi uma ligagao. A Turquia havia sofrido um golpe
militar, meu companheiro estava preso no aeroporto de Istambul e ndo tinha
como pegar o voo de conexao até Singapura.

Naquele momento, fiquei preocupada e temi que ele estivesse em perigo, até
que, de repente, minha criatividade piscou para mim, sugerindo um novo plano
e me servindo de guia. Lembrei-me de que conhecia algumas pessoas em
Istambul, ento entrei em contato com elas a fim de buscar op¢oes para tird-lo
do aeroporto.
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Organizamos tudo. Uma conhecida estava preparada para ajudd-lo a sair de
14 se fosse necessdrio. Falei via Twitter com pessoas que se encontravam no aero-
porto, para saber como andava a situagao e poder informar meu companheiro.
Enquanto isso, minha mae seguia atenta as noticias que chegavam da embaixada
e dos meios oficiais.

Na manhi seguinte, foram reabertos os guichés da companhia aérea no
aeroporto. Meu companheiro conseguiu um voo direto para a Tailandia e eu
comprei uma passagem para uma conexao Bangkok-Krabi, no sul da Tailandia.
Assim, nos encontrarfamos no hotel, em Railay Beach. Para complicar a histéria
um pouco mais, nosso hotel s6 era acessivel de barco. Sem a certeza de que esse
dia chegaria, eu estava com os nervos a flor da pele, querendo vé-lo quanto antes
e abracd-lo de novo.

As solugbes criativas nao eliminam o sentimento nem a preocupagio, mas
oferecem a tranquilidade de que, aconteca o que acontecer, saberemos o que
fazer e optaremos pelo melhor caminho.

Que venha o furacao!

Em 2016, fui a Orlando numa viagem a trabalho. Certa tarde, informaram que
o furacio Matthew se aproximava da regido onde estdvamos. Eu corri para o
aeroporto com o intuito de comprar uma passagem de volta para casa e, coor-
denando a operagio com a central da empresa, reservei um tiquete num voo
Orlando-Nova York-Barcelona.

A bordo do dltimo voo para a Catalunha, eu estava numa boa, com uma
taca de vinho na mio e acomodada com um travesseiro fofo na classe executiva.
De repente, a cabine comegou a se encher de fumaga. Parecia um filme de terror.
Fumaga cinza, cheiro de queimado, passageiros entrando em panico e chorando
enquanto tiravam fotos de seus filhos.

Lembro que estava tranquila na minha poltrona, pensando que, se irfamos
morrer, eu ndo poderia fazer nada mesmo, entao resolvi manter a calma. O aviao
deu meia-volta. Tratava-se de uma pane elétrica que requeria manutencio; por
conta disso, fizemos um pouso de emergéncia em Boston, estilo filme de
Hollywood, onde fomos recebidos pelos bombeiros e pela policia.

Consertaram a aeronave, comprei uma camiseta / Love Boston e desfrutei
mais um dia nos Estados Unidos, longe do furacao. Depois, embarquei num
avido que nao soltava fumaga.
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(GERIR AS SITUACOES

Nao ¢ preciso que vocé se encontre em cendrios extremos para usar a criatividade
e cultivar uma paz interior que lhe permita buscar solugoes para um problema ou
que o ajude a lidar com situacoes que, & primeira vista, s2o imutdveis.

Com base nessas experiéncias, cheguei 4 conclusio de que, se eu era capaz
de manter a calma e ser criativa em tais situagdes, também poderia ser quando
perdia um trem, esquecia-me de um compromisso importante, surgia um terrivel
imprevisto, travava uma conversa dificil com alguém, queria dizer nio ou os
planos seriam mudados e precisaria pensar rdpido para tomar novas decisoes.

Entao, resolvi arregacar as mangas. Decidi ultrapassar esses pequenos obstd-
culos como se fossem um pouco de fumaga cinza dentro da cabine de um avido.
Com calma, com um olhar objetivo as alternativas que estavam ao meu alcance
e com um estado zen que me permitia acessar minhas limitadas opgoes criativas.

Nesta viagem, a partir de uma visao de mundo apaixonada, descobriremos nossa
natureza sensivel, o que significa ser PAS, como funcionamos ¢ de que maneira
podemos usar a criatividade inata para extrair toda a polpa da nossa maravilhosa
sensibilidade. Tudo isso facilitard a nossa vida e, de brinde, nos divertiremos
bem mais.
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alta sensibilidade é um trago de personalidade de 30% da popula¢io
mundial, ou seja, quase trés bilhoes de pessoas, ou, em outra conta,
aproximadamente trés a cada dez pessoas sao PAS.
Esse trago caracteristico ndo se limita aos humanos e estd presente em toda
a natureza. E comum que uma pequena parte de cada espécie seja altamente
sensivel, o que favorece a adaptacio. O trago j4 foi identificado em mais de cem
espécies, de insetos a mamiferos.'

Wolf afirma:

Muitos cientistas acreditam que um fator estrutural fundamental
nas diferencas de personalidade dos animais seja o grau com que os indi-
viduos guiam seu comportamento de acordo com os estimulos do

entorno.>

Dentre as PAS, 70% sao introvertidas, contra 30% extrovertidas. Muitas vezes,
o trago é associado a introversdo devido 4 alta porcentagem de PAS introvertidas.
Ainda assim, nao nos esquecamos das extrovertidas — s3o em menor nimero,
mas tém algumas particularidades que veremos mais adiante.

Minha experiéncia, como PAS, com a realidade nio era igual 4 da maioria

das pessoas, e eu nao entendia por que nao sentiam, pensavam ou agiam como eu.
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As PAS, em sua maioria, passam a vida se sentindo animais raros, achando
que nio se encaixam num mundo que parece nio ter sido feito para elas. Mas
nao sao raras, sa0 apenas neuroatipicas.’

E como se o cabeamento neurolégico delas funcionasse de outra forma, nio
como a do restante da populagio. Além disso, a evolu¢io do seu sistema nervoso
responde com rapidez as mudangas do entorno.

Ninguém nasce sabendo. Ao descobrirem que seu sistema neurossensorial ¢
diferente, passam a achar que o problema ¢ delas, ja que as solu¢oes dos demais
nao lhes servem.

Como disse Karina Zegers, a especialista que introduziu o traco na Espanha:*
“O problema nio ¢ ser altamente sensivel. O problema é fingir no ser.”

Se nao sabem disso, as PAS caem na tentagao de achar que nao se deve dar
tanta importincia as coisas, e que, ok, se outras pessoas conseguem... com for¢a
de vontade e suor também podem conseguir. Entretanto, s6 conseguirao encon-
trar solugdes que se ajustem 2 sua natureza ao se entenderem.

A sensibilidade é a ponta do iceberg que emerge na superficie. Contudo,
a natureza das PAS possui caracteristicas que ultrapassam a sensibilidade. Para
identificd-las, basta mergulhar e ver o restante do iceberg debaixo d’dgua, onde
se encontram a atenc¢do seletiva, a criatividade, a percep¢do fina, a empatia,
o aprego ao detalhe, a reflexdo profunda e uma grande consciéncia como indi-
viduos, entre outros tragos.

O QUE £ UMA PESSOA ALTAMENTE SENS{VEL?

Em 1990, a doutora em Psicologia Elaine Aron e seu marido, o dr. Arthur Aron,
descobriram esse traco de personalidade. Utilizaram a sigla HSP (High Sensitive
Person) — em portugués PAS (Pessoa Altamente Sensivel) — para descrever um
individuo com uma alta capacidade de processamento sensorial (SP, na sigla em
inglés).

Tal sensibilidade se caracteriza por um impacto ou intensidade maior na
maneira de processar a informagio percebida pelos sentidos.

A dra. Aron se deu conta de um trago da sua prépria personalidade que a
fazia interagir com a realidade de uma forma tio peculiar, que decidiu realizar
numerosos estudos cientificos® para investigar se havia mais gente que experi-
mentava 0 mesmo, 0 que causava isso e como se manifestava. Gragas a essas

pessoas, foi possivel determinar as caracteristicas das PAS.
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Por meio dos sentidos da visio, do olfato, do paladar, da audigao e do tato,
percebemos o mundo que nos rodeia. A maioria das pessoas conta com um filtro
que deixa passar uma pequena porcentagem da informagio que recebem através
dos sentidos. No entanto, as PAS possuem um sistema de filtragem menor e,
portanto, sio bombardeadas por estimulos externos, sejam eles sons, texturas,
sabores, cheiros, palavras ou emogoes.

Para as PAS, a cada segundo parece que elas estdo assistindo a sete filmes
numa tarde de sidbado, enquanto para uma pessoa neurotipica bastaria um trailer
de poucos minutos para ter uma ideia do que seria o filme.

A alta sensibilidade é um trago hereditdrio. Portanto, se vocé descobriu que
¢ PAS, o mais provédvel ¢ que seu pai e/ou sua mae também seja.

O trago implica uma forma diferente de se relacionar com o entorno social,
um desenvolvimento e um funcionamento sensorial um tanto peculiar. Nao ¢é
possivel diagnosticar, j4 que ndo se trata de uma doenga nem de um transtorno
mental.

Insisto que nio se trata de uma doenga, porque, as vezes, por desconheci-
mento, qualquer trago atipico, minoritdrio ou que se afasta do “normal” ¢ con-
siderado uma patologia, e isso estd muito longe da verdade.

Por outro lado, ¢é certo que, pelas suas caracteristicas, as PAS sido mais
propensas a sofrer patologias, como a ansiedade e a depressio, sobretudo se nio
tém consciéncia de que possuem esse trago e, consequentemente, nio sabem
cuidar da sua natureza e proporcionar a si 0 que necessitam.

Por isso, quanto mais cedo for identificado o trago, melhor serd, j4 que saber
como s3o e como funcionam ¢é fundamental para lidar com essa caracteristica em
beneficio préprio e também da sociedade.

CoMO SABER SE somos PAS:

Para nos considerarmos PAS, devemos preencher quatro caracteristicas bdsicas:
processamento profundo da informagio; superestimulacio; reatividade emo-
cional e empatia; e sensibilidade sensorial.

Para saber se vocé é uma pessoa altamente sensivel, sugiro que visite o site
da dra. Aron e faca o teste PAS oficial,” que se baseia nessas quatro caracteristicas.
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Caracteristicas principais

Nem todas as PAS estao inseridas no mesmo padrio. Assim como ninguém ¢é
igual a ninguém, cada PAS tem as suas particularidades.
Abaixo algumas das caracteristicas com as quais vocé pode se identificar

como PAS:

e Maior sensibilidade a barulho, luzes brilhantes e tecidos que pinicam ou
incomodam

e Grande capacidade criativa: gosto pela arte, estética e filosofia

e Maior tendéncia a colaboracio

e Problemas de pele e alergias, sobretudo em situagdes de estresse

o Certa reatividade a produtos quimicos, como produtos de limpeza

e Reatividade a estimulantes, como cafeina, actcar, teina (chds) etc.

e Sensibilidade a avaliacio: tendéncia a ter um desempenho pior quando se
sente observada ou quando hd um limite de tempo para realizar uma
tarefa

o Necessidade de descansar com frequéncia, de se isolar e de buscar
momentos para ficar a sés consigo mesmo

e Reagoes emocionais repentinas: chorar, rir, ou ambas a0 mesmo tempo

e Necessidade de mais horas de sono: de oito a nove horas para estar total-
mente operativo

o Grande senso de justica, de moralidade, e altos valores éticos

AS QUATRO CARACTERISTICAS PRINCIPAIS DAS PAS

Elaine Aron define as quatro caracteristicas principais das PAS com o acrénimo

(em inglés) DOES:

Depth of processing: Processamento profundo da informagao

o Overstimulation or overarousal: Superestimulagio
o Emotional reactivity and empathy: Reatividade emocional e empatia

Sensory processing: Sensibilidade sensorial
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Processamento profundo da informagcio

As PAS tém uma capacidade perceptiva global e holistica que faz com que
processem, de forma lenta e profunda, a informagao que percebem através dos
sentidos.

Estao acostumadas a receber diariamente uma enorme quantidade de esti-
mulos, ji que, como carecem de um filtro para “limpar” o mundo, sdo arrastadas
por um tsunimi sensorial de informagao.

Para uma PAS, o que para qualquer pessoa seria um bate-papo comum com
um amigo, para ela equivale a vinte. Vinte bate-papos? Sim! Afinal, as PAS
recebem 10% mais informagées em comparagao aquelas que no sao altamente
sensiveis,® ¢ como ndo possuem um filtro para amenizar as informagdes do
entorno, num simples bate-papo, além do tom de voz, elas leem a linguagem
corporal. Em outras palavras, escutam o que o outro diz, mas também o que nao
¢ dito. Observam cada careta, gesto, e sabem como o outro estd.

O sistema sensitivo das PAS faz com que realizem uma boa anélise, uma vez
que sio capazes de ver além do 6bvio. Seu sistema de sobrevivéncia quer/tenta
protegé-las logo que consegue captar um nimero elevado de estimulos, todos
eles de maior qualidade, procedentes do que as rodeia, para que tomem as
melhores decisoes.

Essa agudeza na percepg¢ao atua como um sistema de defesa e sobrevivéncia
que as torna mais atentas. Sem duavida, é um presente que a evolugao humana
outorga as PAS, mesmo que venha sem um manual de instrugoes e requeira
alguns truques para preservé-lo.

Em um estudo de 1993 sobre os peixes perca-sol (Lepomis gibbosus),” sao
mencionadas duas estratégias evolutivas. Os pesquisadores perceberam que os
peixes, embora estivessem no mesmo lago, tinham comportamentos distintos,
e decidiram entdo classifici-los em dois grupos: os “atrevidos” e os “timidos”.
Observaram que os peixes de comportamento atrevido podiam ser facilmente
fisgados com armadilhas. Em contrapartida, os timidos nao caiam nelas ¢ sé
eram capturados com rede.

Os timidos custavam a se adaptar ao laboratério porque, quando estavam
no lago, nadavam perto de outros peixes e fugiam de qualquer observador
humano que estivesse na dgua. No entanto, 2 medida que se acostumavam ao
laboratério, deixavam de se comportar desse modo. Segundo as observagoes,
acabavam apresentando uma resposta adaptativa a0 ambiente em que se encon-

travam, exatamente como as PAS.

A Forga de Ser Altamente Sensivel 4° Prova.indd 24 04/10/2023 15:23:47



PAS: PEssoas ALTAMENTE SEnsivers @ 25

Em um ambiente considerado seguro, os timidos se mostravam atrevidos.
No lago, eles se sentiam seguros, mas se deram conta de que a densa popu-
lagao limitava suas op¢oes quando era preciso obter alimento. Nadaram,
entao, em dire¢do as dguas abertas em busca de fartura e encorajaram outros
peixes a fazer o mesmo. Sua estratégia poderia parecer atrevida, mas, nesse
contexto, era uma ripida adaptagio ao ambiente, ¢ tomavam a melhor decisao
para assegurar a obtengao de alimento.

Os timidos, em outros contextos, se mostraram mais curiosos e exploraram
mais que os outros peixes, o que sugeria que tinham uma melhor resposta as
mudancas.

Aqueles que sao capazes de reagir as mudancas adaptando sua resposta
tém uma vantagem sobre os atrevidos, cuja resposta de cardter biolégico é
Unica.

Serd que vocé consegue adivinhar que tipo de peixe sao as PAS? Timidos ou
atrevidos?

Tendo em mente esses dois tipos de peixes, tanto em humanos como em
outras espécies do mundo animal, as principais estratégias evolutivas'® tém

relagao direta com a forma como respondem ao entorno:

1. Respostalenta aos estimulos do ambiente ao se comparar, consciente
ou inconscientemente, o presente com experiéncias passadas.'' Esta
estratégia requer mais observagio e reagio. As PAS estio aqui. Seu
comportamento parece menos impulsivo. Elas tendem a correr menos
riscos, a revisar os possiveis prejuizos e captar todos os detalhes sutis,
a observar e se retirar para processar a informagao. O resultado ¢ uma
estratégia complexa que lhes permite planejar uma ago efetiva com a
ajuda de seu sistema de rea¢do emocional agudo, tanto para emogdes
positivas como negativas. O papel da reatividade emocional facilita a
aprendizagem e a memdria, pois aporta um feedback e uma valorizacio
retrospectiva das experiéncias, permitindo que os individuos de resposta
lenta adotem comportamentos atrevidos em certas ocasioes. Adapta-

bilidade e flexibilidade, de acordo com o entorno.

2. Resposta rdpida e impulsiva aos estimulos do entorno. Uma tnica
resposta ou comportamento.'” Condutas rigidas e rotinas que nao

mudam, sem importar as possiveis alteragdes no entorno.
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A graga estd em saber quando é necessdrio se comportar como um peixe
timido ou como um atrevido, dependendo do entorno. Os peixes timidos uti-
lizam um atalho (ou rota alternativa) que nem todos sao capazes de vislumbrar.
Se todos vissem o atalho, este deixaria de sé-lo e se converteria numa estrada
engarrafada.

A evolugio que explica as diferencas de comportamento entre as PAS
e as nao PAS ¢ a forma como enfrentam a sobrevivéncia. A natureza se encar-
rega de que haja um equilibrio entre timidos adaptéveis e atrevidos impulsivos.

Superestimulagdo

-

E uma satura¢io do sistema de percepcao sensorial. As PAS sio como uma
antena de tevé com cinquenta canais, ¢ o simples fato de disporem de tantos
traz vantagens e desvantagens. Por um lado, podem se conectar ao canal da
realidade que mais lhes interesse e, por outro, podem se perder zapeando.

Enquanto conversam com amigos num bar, conseguem perceber, por um
canal sensorial, outras conversas que fluem ao seu redor. Ouvem o barulho do
ambiente, captam as palavras dos amigos e sua linguagem corporal; percebem
como estao se sentindo, veem uma mudanga fisica ou na roupa que estao usando;
ouvem a musica que toca ao fundo, o barulho da rua, observam cada pessoa que
entra, ficam atentas 2 algazarra da mesa ao lado, aos gritos do garcom; notam os
cheiros que chegam da cozinha, a temperatura ambiente, a brisa que cruza a
porta da rua quando esta se abre e se fecha...

E talvez achem que todos percebem esses estimulos. E percebem mesmo,
mas nem todos os seus matizes ¢ nem todos a0 mesmo tempo. Imaginemos que
temos consciéncia de tudo o que acontece no bar onde estamos com os amigos e
que ndo sabemos para que lado dirigir a nossa atengao. Ficarfamos loucos. Seria
como se estivéssemos assistindo tevé e, de repente, nos depardssemos com um
filme de horror, uma comédia, um documentdrio sobre ursos-polares ¢ uma
receita de cozinha a0 mesmo tempo.

A intensidade com que as PAS percebem tais estimulos de forma simultinea
e de naturezas distintas resulta, com frequéncia, em saturagio, e elas acabam
tendo que acalmar seu sistema nervoso sensivel. Podem treinar a aten¢io seletiva,
mas, se nio sio conscientes do que ocorre com elas, sentem-se atropeladas por
toda essa enxurrada de informacio.

Quando elas se superestimulam, ficam mais irritdveis, mal-humoradas,
sentem-se fracas, cansadas e com a sensagio de estarem com a mente nebulosa.
Talvez lhes doa a cabega e tudo que desejam ¢ s6 se deitar.
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Reatividade emocional e empatia

No mundo das PAS, tanto as emogbes negativas como as positivas so vividas
com intensidade. Elas estao imersas na sopa do contdgio emocional.

Alguns neurdnios se encarregam de ajudd-las a entender o sentimento ou
a experiéncia de outra pessoa através de suas agoes, e assim perceber o estado
emocional dos demais. Sao conhecidos como “neur6nios espelho”, porque as
ajudam a comparar seu comportamento com o do outro, isto ¢, elas funcionam
como um espelho para entender o que o outro estd passando.

Alguma vez vocé j4 esteve com alguém que comegou a gargalhar e se conta-
giou com o riso sem saber bem por qué? Ou talvez o contrdrio: alguém comegou
a chorar e vocé, de repente, também deixou as ldgrimas rolarem?

E nem falemos dos bocejos! Nao sei se acontece contigo, mas para mim ¢
impossivel nao bocejar se alguém boceja; é contagioso,'” mesmo que tapemos a
boca com a mio. Mais do que isso: s6 de digitar a palavra “bocejar”, abro a boca
involuntariamente, e talvez vocé também, apenas lendo. E inevitdvel.

Podemos culpar os neurdnios espelho. Todos nés os temos, mas nas PAS
eles sao muito mais ativos, sempre tentando captar os comportamentos e as
emogoes alheias.'* Esse é um dos motivos da enorme capacidade empdtica que
as caracteriza.

Assim, captar a emogao € as sutilezas do comportamento, juntamente com
o processamento da informagdo e o cotejo com situagdes vividas, faz com que
seja uma consequéncia natural as PAS se colocarem no lugar do outro.

Elas percebem as emogdes alheias, leem a linguagem corporal e, de forma
inconsciente, recebem muitissima informacao de quem as ajuda a se conectar de
forma genuina.

A reagao emocional ocorre em atividades da vida cotidiana que ativam nelas
um alarme. Ver filmes violentos, por exemplo, pode colocar seu corpo inteiro em
alerta porque sentem o que veem como se estivesse ocorrendo na sua casa, € nao
numa tela.

Ja lhe deram um susto, certo? Talvez vocé jd tenha tido um sobressalto de
uma forma tio impactante que seu corpo precisou de alguns minutos para recu-
perar o equilibrio. Diante de um sinal de perigo, a carga de adrenalina ¢é tao
intensa para as PAS, que elas se sentem como se estivessem fugindo de um
predador. No minimo, o que acontece é que seu sistema de seguranca entra
em alerta vermelho. Sustos, sirenes de policia e de ambulancia, sons que nao

controlam, bebés chorando, gritos, conflitos...
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As reagbes emocionais sio impulsivas. Primeiro, elas percebem a emogao,
uma onda tumultuosa, e depois procuram verificar o que aconteceu, muitas
vezes elaborando um discurso que explique o ocorrido. Até mesmo algo tao
simples como assistir ao noticidrio pode provocar uma enxurrada de emogoes,
j& que recebem muita informagio visual em muito pouco tempo, além de tra-
zerem um peso emocional acoplado.

A reatividade emocional é uma montanha-russa de emogées. Uma hora,
elas estio 14 em cima, eufdricas e contentes; noutra, estio cd embaixo, apdticas
e tristes. A velocidade muda, mas elas seguem a toda até que o carrinho freia
bruscamente 14 no alto.

Quando sentem 2 flor da pele as emogoes daqueles que as rodeiam, mas nio
estio em contato direto com os seus sentimentos, as PAS confundem com faci-
lidade onde comegam as emogoes alheias e onde acabam as suas.

Reagir ao invés de argumentar faz com que, de vez em quando, percam as
estribeiras e até a compostura. Ter consciéncia do que as acomete e compreender
as razoes ¢ a chave para encontrar solugoes na medida certa.

Sensibilidade sensorial

As PAS sio capazes de captar detalhes que passam despercebidos & maioria das
pessoas; afinal, seu sistema neurossensorial é mais desenvolvido. Percebem as
mudangcas no ambiente e quem estd nele.

Captam detalhes sutis no comportamento das pessoas, em sua roupa, em
seu estado de espirito, em sua linguagem corporal, nas mais ténues mudangas
que seu corpo experimenta, em como sio tratadas ou tratam Os OULIOS...
Detectam melhor a tensdo e o conflito.

Também percebem detalhes nos animais ou em outro ser vivo. Eu, parti-
cularmente, sei quando o meu gato estd zangado comigo, quando mia porque
quer comer ou precisa de carinho. Reconhe¢o a necessidade no seu miado,
ou noto, sem ser algo plenamente consciente, se come menos ou se o pelo estd
caindo.

Os estimulos sutis também podem vir do entorno, por exemplo, quando
reparam que as folhas de uma planta come¢am a mudar de cor ou quando iden-
tificam um detalhe diferente num quarto.

Muitas vezes sacam que alguma coisa estd acontecendo. Sio capazes de
interpretar a linguagem nio verbal das pessoas, e na sua cabega criam uma
histéria para encontrar uma explicagdo para o que estdo percebendo. Entretanto,
na maioria das ocasioes, a histéria que contam a si mesmas pouco tem a ver com
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a realidade. A razio ¢ que basta um sé estimulo ou informacéo para induzi-las a
pensar que algo estd acontecendo, mas nao existe uma causa concreta, sé6 mesmo
o efeito provocado.

Umas das tipicas conversas que eu costumava ter com o meu companheiro
era aquela na qual eu lhe perguntava o que estava acontecendo porque havia
percebido certos estimulos sutis. Lembro-me de que, quando eu perguntava, ele
ficava vermelho de raiva — e com razdo —, pois eu pressupunha o que havia
acontecido e j4 realizava um diagndstico. Digamos que eu “fazia o bolo e comia
todo ele sozinha”, quando deveria ter dito algo do tipo: “Acho que vocé estd
sério, da pra perceber que o seu corpo estd tenso. E isso mesmo? Quer compar-
tilhar algo comigo?”. Mas o fato é que comegdvamos a discutir jd no olho do
furacao e sem um jeito de sair dele.

E habitual as PAS acharem que as suas conclusdes estdo certas, porque
percebem algo que acreditam ser certo. No entanto, notar algo no ambiente nio
significa que saibam de onde estd vindo nem o que estd acontecendo. Elas s6
veem algumas migalhinhas no chao, como Joao e Maria, mas nio sabem como
foram parar ali.

Pressupor é, portanto, o seu pior inimigo, mesmo que tenham uma boa
intengao de descobrir a causa. Devem perguntar sem julgar. Se agirem assim,
chegaréo a origem; se insistirem na certeza, se aproximarao do erro. As PAS nio
sio magas, mas apenas perceptivas, e perceber nio é o mesmo que saber.

PAS INTROVERTIDAS X PAS EXTROVERTIDAS

Como jd foi dito, a alta sensibilidade se relaciona melhor com a introversao, jd
que o modus operandi das PAS é similar ao dos peixes timidos: observam primeiro
e agem depois. Porém...

Sabemos que 30% da populacio ¢ altamente sensivel. Contudo, dessa
porcentagem, cerca de 30% sao extrovertidas e 70%, introvertidas.

Quando se fala das PAS de forma generalizada, costuma-se comentar as
caracteristicas que definem a maioria, isto é, as introvertidas.

Como veremos mais adiante, as PAS extrovertidas possuem uma série de
tragos peculiares. Buscam sensages, funcionam bem com fascinagoes oscilantes
e, para que nio se saturem, devem equilibrar a sensibilidade com a curiosidade
genuina e a sociabilidade.

A Forga de Ser Altamente Sensivel 4° Prova.indd 29 04/10/2023 15:23:47



30 ¥ A Forca de Ser Altamente Sensivel

PROBLEMAS COMUNS

No meu livro E/ arte de la empatia,” explico com detalhes os problemas mais
comuns das PAS e ensino mais de cinquenta exercicios e técnicas a serem apli-
cados diariamente. Para uma estabilidade mental e emocional, é fundamental
que elas adquiram certos habitos salutares e utilizem ferramentas que lhes
permitam conviver com a sensibilidade, manter um sistema de conexio sauddvel,
acalmar o sistema nervoso e administrar a superestimulagao.

Perceber todos os detalhes que as rodeiam faz com que se sintam muito
préximas dos sentimentos dos outros, ao ponto de os confundirem com os seus.
Pode parecer que agem como maestros de uma orquestra, com frequentes altos e
baixos emocionais, muitas vezes devido 2 emo¢do que lhes transmitem aqueles
que as rodeiam. Tudo afeta o seu humor e 0 modo como se sentem.

Tendem a agradar os outros. Possuem uma empatia natural e acreditam
saber o que precisa ser feito para que o outro se sinta melhor. Se agem sem
autoempatia ou sem levar em conta as préprias necessidades, perdem-se no papel
de salvadoras enquanto tentam resgatar as pessoas de si mesmas.

Nessa aten¢ao plena voltada para os outros, asseguram-se de que, se eles
estdo bem, as emogdes que receberdo lhes parecerido agraddveis. Pensam que,
se atendem as necessidades deles, conseguem seu equilibrio emocional. De certo
modo, ¢ assim que funciona: “Se quem me rodeia estd bem, emogdes negativas
nao chegam até mim.”

O problema é que nao se pode controlar as emogoes das pessoas. Portanto,
se querem estar bem, devem administrar as préprias emogdes para identificd-las

e processd-las.

Criticas internas

As PAS nio conseguem parar de remoer certos assuntos. Mentalmente, ficam
repetindo para si mesmas conversas passadas, como se pudessem reescrever o
roteiro das suas vidas somente ao repassé-lo.

Elas tém uma vozinha interior que as castiga por tudo que deveriam ter feito
e nio fizeram, ou pelo que fizeram e nao deveriam ter feito. Essa vozinha as
machuca e lhes diz: “Vocés nao conseguem fazer. Nao veem que nio sio capazes?
Sempre falham. Sempre fazem mal...”

Construir uma relagao de convivéncia pacifica com o seu critico interior as

converte em automotivadoras e bane essa voz para o lugar sauddvel que lhe
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corresponde: torna-as melhores, permite que pensem de forma criativa para
solucionar problemas, ver as falhas e se entusiasmarem com a ideia de que, com
o que aprendem, da préxima vez saberdo por onde comegar.

Percep¢io apurada (fina) da dor

As PAS, as vezes, sdo tachadas de hipocondriacas — ¢ esta condigao que acarreta
a percep¢do apurada da dor. Percebem a minima fibra desgastada do seu corpo,
cada batida, cada tropeco. Sentem como cada nivel de dor se manifesta, por
mais superficial que seja. Percebem e também expressam mais que a maioria
das pessoas. Nio significa que elas sofram mais, e sim que sio conscientes dos
umbrais mais profundos da dor, o que dd a impressao de que cada dia d6i em
algum lugar. Depois de praticarem esportes, sentem dores nas pernas como se
fossem facadas e quase nio conseguem andar. Perguntam-se se todo mundo
sente dor como elas.

Nao saber dizer ndo

Hai situagoes em que, se ndo hd a ajuda de alguém, as PAS se obrigam a dizer sim
porque “nio custa nada”. Veem-se fazendo coisas a contragosto porque querem
agradar e manter uma harmonia que nao depende delas, embora acreditem, em
parte, ser responsdveis por isso. Esquecem as préprias necessidades e acabam
tendo uma infinidade de obrigagées que sugam-lhes a energia e que, na reali-
dade, nio querem assumir, mas as cumprem para evitar conflitos.

Sobressaturacio

Festas e lugares com muita gente deixam as PAS saturadas, sobretudo se nao
conhecem as pessoas. O corpo fica tenso, a cabega doi, a visdo turva, elas se
cansam e, as vezes, ficam num mau humor terrivel. Para elas, a festa ideal é
aquela onde hd um grupo reduzido de pessoas com as quais se pode conversar
e desfrutar de papos profundos. Gostam das relagdes que fazem sentido, que
perfuram a superficialidade, que sio de coragio para coragao. Quem nio?
Quando tém que andar de metrd/trem, poem fones de ouvido, sem mdsica,
para tentar eliminar o mdximo de estimulos e para que sua atengao se concentre
somente em pouca coisa. Observam as pessoas sentadas e veem os casais discu-
tindo ou rindo um para o outro, como num filme mudo. Sentem o cheiro dos
alimentos nas marmitas, os perfumes, os desodorantes... Ao sair, ddo-se conta
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de que deixaram uma parte da prépria energia no vagio e que ela seguiu caminho
rumo a préxima estagao.

Ou seja, entram em superestimulagio, as vezes sem perceber, na voragem da
vida didria. Quando veem que estdo a ponto de saturar, permitem-se um tempo
para descansar, pois necessitam dele. Uma banheira, um chd quente, uma cami-
nhada num parque... Repoem as forcas para assentar tudo o que aconteceu com

elas nesse dia.

Montanha-russa de emogcées

Os sentimentos deixam as PAS loucas. Eles sdo vivenciados de uma forma tao
intensa que, em certas ocasioes, apoderam-se da sua racionalidade. Para o bem e
para o mal, sua conexio interpessoal é fortissima. As vezes, dizem que sio
“intensas”. Quando sentem um vinculo instantineo com alguém, a curiosidade
se apodera delas. Querem saber mais, querem conhecer o ser humano que estd
diante delas.

Contam com amizades honestas e duradouras — ninguém solta a mio de
ninguém/pro que der e vier —, embora também contem com amizades tdxicas
em que dio mais que recebem, mas isso s6 até cair a ficha de que hd algo em tais

amizades que nio ¢ sauddvel, que as satura e lhes drena a energia.

PAS: SALTO EM DIRECAO A FAMA

Com a descoberta das PAS na década de 1990, ficou comprovado que nesse
grupo havia um traco de personalidade sobre o qual, até aquele momento, nao
se sabia nada ou muito pouco.

Desde entao, muito jd foi divulgado sobre esse trago, e agora comegamos
a ter consciéncia de que no mundo hd esses tais 30% de PAS, que, em nivel
neuroldgico, tém um cabeamento diferente.

Como com qualquer descoberta, podemos olhar para trés e identificar dife-
rentes figuras que tiveram (ou tém) tal peculiaridade. Ao longo da Historia,
sempre houve um sem-nimero de PAS, figuras de carne e osso que eram alta-
mente sensiveis, mas que, por desconhecimento, nio puderam ser identificadas.

Com a publica¢ao do livito Aquitania, de Eva Garcia Sdenz de Urturi,
vencedor do prémio Planeta 2020, ficou comprovado que alguns personagens

histéricos talvez tenham sido PAS, como o Luy do romance em questio.
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Houve e hd muitas PAS (ou empdticas conhecidas), como Albert Einstein,
Lady Di, Jane Fonda, Jane Goodall, Nicole Kidman, Greta Garbo, Katherine
Hepburn, Martin Luther King Jr., Alanis Morissette, Ed Sheeran, Larry King,
Oprah Winfrey, Mel Gibson, Cate Blanchett, Eleanor Roosevelt, Emma Stone,
Abraham Lincoln, o Dalai Lama, Madre Teresa de Calcutd, Isaac Newton,
Thomas Alva Edison, Woody Allen, Steve Martin etc.

Sabe-se que as Pessoas Altamente Sensiveis s2o muito criativas, uma vez que
absorvem as diversas sutilezas da realidade. Por isso, muitas PAS sao artistas,
atores, cientistas, escritores, jornalistas. ..

Devido ao seu processamento profundo da informagio, captam sutilezas
que, ao serem usadas, fazem com que se destaquem nas suas tarefas. Nao ¢ uma
surpresa que as PAS brilhem em campos como o das artes, da inovagio ¢ da
ciéncia, ou em profissdes caracterizadas pela criatividade, pois sabem se conectar
com outras pessoas através da emogio.

As pessoas criativas podem ser tanto extrovertidas como introvertidas, sendo

a criatividade um dos tragos mais proeminentes dos artistas e criadores.

ALTAS CAPACIDADES

As pessoas com altas capacidades sao sensiveis aos estimulos do entorno. Isso nao
significa que todas as PAS (30% da popula¢io mundial) tenham altas capaci-
dades (somente 2% da populagio mundial), embora as pesquisas indiquem que
elas s3o, em sua esmagadora maioria, altamente sensiveis.'®

As pessoas com um alto coeficiente intelectual apresentam uma alta reativi-
dade aos estimulos sensoriais, assim como a tendéncia a responder a tais esti-
mulos de forma intensa interna e externamente, algo que tém em comum com

as PAS. Essas caracteristicas fazem parte do conceito de superexcitabilidade.

Superexcitabilidade

Segundo Dabrowski,"” psiquiatra e psic6logo polonés que desenvolveu a teoria da

desintegragio positiva,'® existem cinco tipos de estimulos de superexcitabilidade.
A superexcitabilidade (Overexcitability, OE na sigla em inglés) se expressa

na sensibilidade, na intensidade e na consciéncia do entorno, o que faz com que

vivamos de forma intensa e apaixonada.
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Dabrowski acreditava que o conflito e o sofrimento interno eram necessd-
rios para um desenvolvimento crescente do individuo. E tal desenvolvimento
humano nos permite avangar numa hierarquia de valores baseados no altruismo.

Se uma pessoa manifesta algum dos tipos de superexcitabilidade que
veremos a seguir, suas experiéncias vitais estardo, as vezes, ligadas a uma grande
alegria, mas em outras ocasiées a uma grande frustracio. Portanto, temos que
celebrar a parte positiva da superexcitabilidade, mas temos também que aprender
a administrar a parte negativa.

Segundo Dabrowski, hd cinco tipos de superexcitabilidade com os quais as
PAS podem se sentir identificadas:

1. Superexcitabilidade psicomotora

Relaciona-se com o sistema neuromuscular. E a capacidade de estar ativo e com
energia.” Manifesta-se, por exemplo, através do entusiasmo, de praticar uma
intensa atividade fisica, da fala rdpida e de uma necessidade de agir.”* Quando
estamos tensos emocionalmente, nds podemos nos comportar de maneira
impulsiva, ter hébitos pautados pelo nervosismo e nos tornarmos viciados em
trabalho (workaholic). Tais agdes sio oriundas de uma grande alegria, que se
manifesta num entusiasmo verbal e fisico. E possivel que falemos sem parar,
o que faz com que, muitas vezes, essa grande quantidade de energia se confunda
com hiperatividade.

2. Superexcitabilidade sensual (relativo a sensibilidade)

Manifesta-se como uma experiéncia elevada do prazer sensual ou do incomodo
sensorial (visdo, olfato, tato, paladar e audicdo). As pessoas que tém uma OE
sensual possuem uma experiéncia mais expansiva do que o habitual neste 4mbito.
Elas mostram um grande interesse pelos prazeres estéticos — como a musica,
a linguagem ou a arte —, assim como um prazer infinito através dos odores,
texturas, sabores, sons e imagens. Devido a essa sensibilidade, podem se sentir
superestimuladas ou incomodadas diante dos estimulos sensoriais.

Em situagoes tensas, tendem a comer demais, comprar compulsivamente
ou ser o centro das aten¢oes.”’ Outras talvez procurem evitar a superestimulagio.
As pessoas com OE sensual podem se incomodar, por exemplo, com as etiquetas
das roupas, o barulho numa sala de aula ou certos aromas numa cafeteria.
Em contrapartida, elas podem se abstrair se desfrutam uma atividade que as
encanta, como ouvir musica ou ler um livro. Em tais situagoes, o mundo que
as rodeia desaparece.
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3. Superexcitabilidade intelectual

Expressa-se por meio da necessidade de encontrar a verdade e o entendimento,
adquirir conhecimento e analisar ou sintetizar a informagio.*

As pessoas com uma OE intelectual tém uma mente superativa. Sio
curiosas, leitoras dvidas e grandes observadoras. Sio capazes de se concentrar e
de exercitar longos periodos de esforgo intelectual. Sdo tenazes na hora de solu-
cionar problemas. Podem realizar um planejamento elaborado ou se lembrar do
minimo detalhe visual. Focam na moral, que se traduz em valores de justica e
ética. Sdo pessoas de pensamento independente, e por isso podem ser conside-
radas impacientes e criticas com os que ndo sio capazes de seguir seu ritmo
intelectual. Seu entusiasmo as leva a interromper as falas dos outros com
frequéncia (e em momentos inapropriados) quando tém uma ideia nova.

4. Superexcitabilidade imaginativa

Manifesta-se por meio do jogo da imaginagao, de uma rica associagao de imagens
e de um frequente uso de metdforas. Dispéem de grande facilidade para inven-
tar e fantasiar, assim como de visualizar o detalhe e de ter sonhos elaborados.??
As pessoas com OE imaginativa frequentemente misturam realidade com fic¢io.
Escrevem contos, desenham... No entanto, também custam a se concentrar
quando tém uma ideia nova e sua imaginagao as leva pela tangente.

5. Superexcitabilidade emocional

A OE emocional costuma ser a primeira caracteristica detectada. Sentimentos
intensos, emogdes complexas, identificagio com as emogoes dos demais e uma
forte expressdo afetiva.** Outra caracteristica é a manifestagio fisica, como dor
de barriga frequente, rubor por sentir-se envergonhada ou uma excessiva preo-
cupagdo com a morte, que pode provocar uma tendéncia a depressao.”

As pessoas com superexcitabilidade emocional possuem a capacidade de
manter relagées pessoais profundas, assim como ter uma forte conexio emocional
com as pessoas, os ambientes e os objetos.

Sdo conscientes de seus sentimentos e de como crescem como pessoas.
Muito frequentemente mantém didlogos internos e se julgam.” A compaixio e
a preocupagdo para com os demais fazem com que foquem nas relagoes, e por
isso sua intensidade sentimental pode interferir nas tarefas cotidianas.
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Pode ser que as PAS se sintam identificadas com algumas superexcitabilidades
descritas, ou com todas elas. Entenderem-se é o primeiro passo para saberem o
que estd se passando com elas, de onde vem e como podem administrar tudo isso

para garantir seu bem-estar emocional, fisico e psiquico.

Matilda e a superexcitabilidade

O filme Matilda, produzido e dirigido por Danny DeVito, baseado no livro
homoénimo de Roald Dahl,”” nos presenteia com algumas cenas em que nos
mostra as superexcitabilidades de Dabrowski.

Matilda Wormwood ¢ uma crianga superdotada. Aprendeu a falar aos
dezoito meses, com trés anos foi capaz de ler e com cinco jd fazia de cabega
cilculos complexos.

Matilda vem de uma familia desestruturada, onde cada membro vive sé a
sua prépria vida. Desde pequena, percebeu que, quando precisasse de alguma
coisa, teria que conseguir sozinha.

Aprendeu a cozinhar assim que teve tamanho para alcancar os armdrios,
e toda manha prepara panquecas com melado, para nio ter que tomar sopa enla-
tada preaquecida, que a mie deixa para ela antes de ir para o bingo. Ela decora a
mesa com uma flor recém-colhida que coloca num copo com dgua, enquanto
desfruta da leitura e faz sua primeira refei¢ao. Quando os pais nio estao em casa,
ouve musica a todo volume e danca em cima do sofd (OE sensual).

Matilda ama aprender e, assim que descobre o maravilhoso mundo que a
biblioteca oferece — e que permite que ela leve para casa os livros que quiser
—, devora um exemplar apds o outro. Desde os trés anos, ela vai toda semana a
biblioteca e volta para casa com a mochila cheia de livros. E apaixonada por
aprender. Comega pela secao infantil da biblioteca e, quando jd nao hd mais
novidades, passa a ler os livros adultos, desde romances até obras de nao ficgao
sobre Matemdtica, Politica, Filosofia... (OE intelectual).

Matilda tem um alto senso de justica ¢ moralidade que rege suas agoes.
Dié-se o direito de “castigar” os pais quando acha que nio agiram corretamente
ou quando a culpam injustamente. E a sua forma de se rebelar contra um sistema
abusivo, com o qual convive tanto na escola como em casa.

Ao comegar a frequentar o colégio, estabelece uma estreita relagao de igual
para igual com sua professora, miss Honey. Com ela, Matilda compartilha suas
inquietudes e se mostra tal como ¢, além de sentir que alguém a enxerga (OE

emocional).
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Miss Honey conta para Matilda a histéria de uma menina que fugiu da casa
da sua tia malvada e que alugou de um agricultor uma casinha cercada por um
jardim florido. A professora narra para ela sua histéria numa familia que nem
sempre soube compreendé-la, mas lhe mostra como chegou a um final feliz. Por
intermédio dessa metdfora, Matilda conclui que a menina é miss Honey
e aprende a moral da histéria: ainda que sua familia nem sempre a compreenda,
essa etapa ¢ tempordria e tempos melhores virao (OE imaginativa).

Entao, Matilda descobre que tem poderes mentais. Quando fica zangada,
pode mover objetos com a mente. Os maus-tratos verbais (bullying) que sofre
tanto em casa como na escola — por parte de sua familia e pela diretora da insti-
tui¢do — s3o o motor que utiliza para desenvolver seu poder. Canaliza a raiva e
o didlogo téxico procedente das criticas alheias e dos insultos para aprender a
controlar seu poder (OE emocional).

Matilda é uma menina superespontinea, que se expressa com liberdade e
diz o que pensa, por isso, quando fica excitada, fala rdpido e com uma alta carga
emocional. Um dia, volta tarde da escola porque um menino comeu seu bolo de
chocolate e a diretora decidiu castigar todas as criangas, obrigando-as a fazer
deveres até o anoitecer. Matilda chega superexcitada em casa e explica aos pais,
emocionada, por que estava chegando tarde. Como sua histéria parece inveros-
simil, eles ndo acreditam nela. Isto é mostrado na fala rdpida de Matilda e no

entusiasmo com que narra o que sucedeu na escola (OE psicomotora).

Perfeccionismo e a capa da invisibilidade

Vocé tem que fazer tudo perfeito? Seus padroes profissionais e pessoais sao altos
demais? Vocé se preocupa demais em falhar? E muito rigido com vocé mesmo?

Segundo um estudo de 2015, hd uma relagdo significativa entre alguns
OE emocionais, como a sensibilidade e a intensidade, e o perfeccionismo.

O perfeccionismo é muito viciante. Ele nos d4 a sensagio de que, se somos
perfeitos, nos afastaremos das criticas. Mas quer saber? Nao funciona!

Durante grande parte da minha vida, eu me escondi atrds da perfei¢io sem
estar muito consciente disso. Achava que, se era a primeira, se me destacava,
me esforcava e dava o maximo de mim, teria um passe VIP para evitar a critica.

A critica de um companheiro de trabalho, um email que ressoava como
gritos na minha cabega... Passava horas encasquetada com aquilo que percebia
como critica. Algumas até eram legitimas, validas e valiosas, mas eu deveria ter

apagado muitas outras que eram insossas, insigniﬁcantes e sem proposito.
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Atentar para os detalhes e perceber os estimulos sutis nao tem somente
desvantagens, permite também saber onde melhorar ¢ onde centrar o foco da
atengio. Mais frequentemente do que queremos admitir, caimos em armadilhas:
se para os outros estd tudo bem, para nés ¢é inaceitdvel ou inadequado.

Ao procurar evitar a critica externa a todo custo, esqueci que eu era a pior
censora de mim mesma. Decidi passar de perfeccionista desmedida a perfec-
cionista prdtica, e tudo mudou. Meu lado perfeccionista desmedida me dizia:
“Se fizer tudo perfeito, vao te apreciar, e todos seremos felizes para sempre.” Era
um discurso marcado pelo desejo de agradar e mostrar meu valor como pessoa,
que ¢ ditado pelo resultado do que faco.

Meu lado perfeccionista pritica sustenta outro discurso: “Vocé vai fazer um
bom trabalho, polir a superficie até ela brilhar, e saberd quando terd que aban-
donar a tarefa ou dé-la por concluida.” E um discurso interno que ganha forga
na autoestima e em querer fazer bem sem morrer na praia, confiando no meu
critério.

O perfeccionismo tem um lado positivo que precisa ser cultivado e preser-
vado. Nao se trata de abrirmos mio de partes de nds mesmos, mas de converté-
-las em aliadas em vez de vé-las como valentdes que nos atemorizam e nos
esperam nos becos escuros da nossa mente.

Identificar todos os pontos em aberto numa situagio especifica evita
problemas, permite que nos antecipemos e nos torna capazes de corrigir o
rumo.

Vestimos nossa capa da invisibilidade. Sem que ninguém nos veja, passamos
despercebidos, ajustamos os detalhes que podem gerar problemas e voltamos
para o nosso lugar como se nada tivesse acontecido.

No mundo real, os herdis sao premiados com capas visiveis e lycras justas
que ficam bem nos bracos erguidos de quem, em sinal de vitéria, nos salvou de
um desastre. Entretanto, ninguém fala dos heréis invisiveis que evitam o desastre
antes que ele acontega. As consequéncias de suas a¢des nao sao vistas. Por isso,
quando quiser ser perfeccionista, seja um perfeccionista prtico por vocé, para
que se sinta satisfeito.

Estabeleca objetivos realistas, liberte-se da necessidade de agradar, deixe que
a criatividade corra nas suas veias e aceite que, as vezes, as coisas N0 saem como
planejado, mas nem por isso sao piores.

A validacido externa nio deve ser a mola mestra das suas acoes. Quem
souber apreciar seus dons, perceberd o seu empenho como também valorizard
a sua forma de ser e fazer, mas a primeira a¢do deverd ser por a mio na massa,
que ¢é vocé.
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UM DIA NO MUNDO DE UMA PAS

Para comegar o dia, café da manha. Enquanto aproximo da boca uma colher de
mingau de aveia, ou¢o minha mie mastigar. As vezes nio percebo, mas em certas
ocasides ouco cada movimento dos dentes e sinto que esse ruido penetra meus
ouvidos como se houvesse uma batucada no meu cérebro.

Ainda me lembro do som do relégio cuco que havia na minha casa
quando eu era crianca. Quando se aproximava da hora em ponto, eu jd
me preparava para a minha, digamos, irritagdo hordria. Aquele tique-taque
estridente me tirava do sério. Podia ouvir perfeitamente o ponteiro dos
minutos e o dos segundos.

Depois de tomar o desjejum, ainda de pijama, planejo o que vou vestir para
sair. Quero estrear uma calga jeans. Ao vesti-la, percebo que ainda nao se adaptou
a0 meu corpo, porque estd apertada ¢ o tecido, com muita goma. Passado algum
tempo, sinto que comega a me pinicar. E uma etiqueta enorme costurada no
cos... Pergunto-me por que “esses dois metros de tecido” que nio tém razio de
existir. Com uma tesoura, elimino o meu incomodo, mas néo corto ela toda e jd
sei que o que sobrou dela rente na costura me pinicard o dia inteiro.

Entro no meu carro e vou ao Centro fazer compras. Nunca gostei de dirigir;
ocorrem muitas coisas a0 mesmo tempo. Tenho que prestar atengio no que
estd acontecendo do lado de fora do carro: nos pedestres, nos demais veiculos
que parecem estar mais préximos do que na realidade estdo... Por outro lado,
preciso estar atenta a velocidade, & mudanga das marchas e aos retrovisores.
Como ¢ dificil me concentrar em tudo isso.

Odeio cheiro de carro novo, do pldstico desses veiculos recém-comprados
que, por alguma razio, nao sai por nada. Esse cheiro passa, inclusive, para a
minha roupa.

Tenho dificuldade para estacionar porque acho que vou bater nas colunas da
garagem, mas consigo endireitar o veiculo. Quer dizer, fica torto, mas dentro das
linhas demarcadas. Sempre considerei dificil calcular bem as distincias. Acho
que tudo estd distante e vou me chocando com mesas e cadeiras, ou acho que
tudo estd perto demais.

Quando estou nervosa e agitada, meu senso de distincia fica distorcido;
meus hematomas nas pernas sao testemunhas disso.

Saio da garagem e ougo a barulheira da cidade. Vejo os carros passarem,
observo os pedestres. Alguns estao com expressdo séria, outros sorriem ao tele-

fone. A vida de cada um desfila diante de mim, e percebo como se sentem
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e movem seus corpos. Escolho meus bairros favoritos nao por suas ruas ou edifi-
cios, mas pelo ritmo dos transeuntes.

No bairro da Gracia, em Barcelona, as pessoas caminham com tranquili-
dade, e as ruas exclusivas para pedestres me permitem um ritmo de cruzeiro.
Os pais levam os filhos para passear e desfrutam o passeio com calma. Se me
desloco até o Centro, a velocidade é outra. Homens e mulheres de negécios
caminham apressados, certamente porque estio atrasados para uma reuniio.
Contagio-me com a sua velocidade e noto sua ansiedade, um pulsar acelerado.

Barcelona tem um cheiro peculiar. Uma mistura de folhas com poeira e
restos do pdlen que as drvores deixaram cair no outono. No verdo, parece que
a brisa do mar (maresia) e o cheiro de sol se apoderam do ambiente. Cheira a casa.
H4 menos carros, as pessoas estdo de férias e, nos terracos, as tapas exalam aromas
que alcangam todos os cantos.

Cada cidade tem seu cheiro. Quando eu morava em Orlando, sé de chegar
a0 aeroporto, o cheiro de frango frito dos fast foods me dava as boas-vindas. Tinha
chegado! Poderiam me vendar os olhos e me sentar num avido: sé pelo cheiro eu
saberia dizer em que cidade estava.

O mesmo acontece com as pessoas que eu conheco. Sei quando trocam
de perfume, quando usam um xampu diferente... Sei até se minhas amigas
voltaram com os seus namorados sem que precisem me contar, ji que posso
descobrir pelo odor na sua pele.

Esse olfato fino, apurado, nio tem muita serventia, a menos que um dia eu
queira me tornar o préximo Sherlock Holmes. As vezes ¢ vantajoso, mas na
maioria das ocasides ¢ um superpoder que me esgota. Quando pego o metrd
no verdo, por exemplo, torna-se um pesadelo. Imagine a mistura de cheiros:
suor, perfume, comida...

Passo pela rua Pelayo e me junto a multidao que caminha em ambas as dire-
¢oes. Sinto-me como num videogame, esquivando-me de humanos a cada passo.
Cheiro um coquetel de coldnias, maquiagens e sabonetes que saem das perfuma-
rias abertas. Os aromas se misturam com o cheiro do pao recém-saido do forno,
dos crepes... Nao sei se sinto fome ou se fico enjoada ao imaginar um crepe com
sabor de perfume.

Ougo conversas por toda parte. Algumas me fazem sorrir, outras me entris-
tecem. As vezes, s6 de ver as expressoes faciais, jé sei 0 que estd acontecendo,
mesmo que ndo saiba exatamente em que situagao a pessoa se encontra. O sen-
timento chega como uma onda e me arrasta. As emogoes das pessoas me afetam,

o0 que eu posso fazer?
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Busco desesperadamente um lugar onde eu tenha paz. Uma cafeteria onde
eu possa tomar um chai latte e sentar longe do barulho da cidade. Entro na
minha cafeteria de sempre. Conhego todas as cadeiras, tanto as cbmodas como
as incobmodas. Tenho meus cantinhos favoritos, sei o carddpio de cor e jd provei
cada um dos chis, sucos e vitaminas.

Estar familiarizada com um espago me tranquiliza. J4 nao estou tao atenta
aos detalhes, pois os conheco. Em contrapartida, se alteram o carddpio, se a
garconete corta o cabelo ou se compraram novos bowls de cerdmica, eu percebo
rapidamente.

Ao menos no meu refugio de chd com especiarias, os estimulos se atenuam
porque tudo me ¢ familiar. Eu sé6 me atento ao que mudou, mas nem sempre
estou consciente disso: fico no piloto automadtico.

H4 alguns jovens trabalhando na mesa ao lado. E uma mesa comprida para
ser compartilhada por vérias pessoas. A garconete informa que é hora do almogo
e que, naquele momento, o restaurante nao permite utilizar as mesas para traba-
Ihar. E compreensivel. Afinal de contas, precisa-se que as mesas sejam ocupadas
e esvaziadas, que um unico cliente nao fique tomando um chd durante quatro
horas. Uma das garotas da mesa se ofende e comega um bate-boca dialético entre
elas. Mesmo nio estando nessa mesa, meu reftgio de paz desaparece. Noto a
tensio no ambiente. As palavras desagraddveis que a cliente diz para a garconete,
que s6 estd fazendo o seu trabalho, me afetam sobremaneira.

A injustica faz o meu sangue ferver. Antes, teria colocado minha capa de
supermulher e teria saido em defesa da justica. Agora, s respiro fundo e afundo
meu nariz na xicara de chd, que sorri para mim; ao mesmo tempo, acho que
aprendi a nao querer salvar o mundo sempre. Cada um tem seus problemas
e deve saber resolvé-los.

Desde que sai de casa, passei por todos os estados emocionais possiveis e
impossiveis: ficar irritada ao ouvir como a minha mae mastigava, com cheiros
agraddveis e desagraddveis, com sorrisos e tristezas no rosto das pessoas, com
injusticas indesejdveis, com a muvuca dos pedestres...

Eu sinto tudo. A intensidade dos cheiros e ruidos, a textura da roupa, as
emogoes alheias e sua corporeidade, o sabor do chd com especiarias. .. As vezes,
sentir tudo cansa. £ uma voragem que nio acaba nunca. Os estimulos nio
desistem de chegar, sem aviso prévio, por todas as partes: através do canal audi-
tivo, da vista, do sabor, do tato e do olfato.

Se aceito algo é porque sempre reparo em tudo, entio, talvez seja hora de

fazer algo produtivo com isso. Frustrar-me nio me levard a parte alguma.
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Eu acreditava que se controlasse tudo e me antecipasse ao que iria acontecer,
poderia minimizar o impacto dos estimulos. A verdade é que o controle me
deixava rigida demais, me tornava alguém que s6 dava passos seguros. Nem
mesmo queria mudar os planos quando surgia uma opg¢ao melhor, s6 porque o
novo nio era conhecido nem seguro.

Aprendi que hé certas coisas que dependem de mim. Nio controlo o fato de
receber centenas de estimulos, isso acontece e ponto; o que cabe a mim é o que
farei com eles.

Escolho prestar aten¢io nas inquictudes de quem me rodeia. Opto por
sentir curiosidade, ser a pessoa que percebe as mudancgas e que as transmite.
Escolho ser quem se lembra dos detalhes, e valoriza e aprecia aqueles que ama.

Relaciono-me com pessoas que estimo e admiro, afasto-me daquelas em
quem percebo uma vibragio ruim ou mal-intencionada. Eu nio serei mais empa-
tica por ter relagoes nada sauddveis com os outros nem por ser a salvadora dos
mais necessitados, dos fracos e oprimidos.

Na minha casa, decido criar espagos onde me sinto confortdvel. Ter o meu
espaco o mais limpo e organizado possivel, para que a minha carga visual seja
menor.

Ser PAS ¢ ser quem eu sou. Ao aceitar a minha natureza, percebo todas as
vantagens que isso me traz. As desvantagens eu sei de cor; sei como antecipd-las
e suavizd-las. Depois que as aceitei, aprendi a conviver com elas com tranquili-
dade. Deixei de lado a minha frustra¢io e depositei toda a minha energia no
alcance da minha estabilidade emocional e mental.

Afasto-me desse modo de sobrevivéncia que me transforma num Grinch
de carne e osso, que sé quer reclamar de tudo e culpar os outros por tudo que
acontece. Entro num espaco de autorresponsabilidade para tomar as rédeas e
por maos a obra, disposta a criar a vida que quero.

Nele descobri que as minhas qualidades perceptivas e sensitivas sdo de
grande ajuda quando estou tranquila e me asseguro de ter as minhas necessi-
dades satisfeitas. Nesse espaco de tranquilidade, a empatia brilha na minha
dire¢io e na dos demais.
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O QUE E EMPATIA?

empatia é um fio invisivel que nos conecta como pessoas. Alguém
empdtico ¢ alguém capaz de se colocar no lugar do outro — para
pensar como ele, sentir e imaginar que estd na mesma situagio que ele.

A empatia reconhece que nao hd somente um mundo, mas virios que
nos rodeiam, um de cada pessoa. Somos diferentes, vivemos experiéncias
pessoais que nos constroem e, por meio dessas diferengas, apreciamos nossa
humanidade.

A empatia nos permite entrar no mundo do outro como se féssemos um
convidado a casa dele: nao podemos esquecer os bons modos, assim como as
regras do lugar. No mundo das lembrangas e sentimentos do outro, devemos ser
sempre mais respeitosos e delicados, mais até do que quando estamos no nosso.

Uexkiill' j4 dizia que hd tantos mundos quanto animais na natureza. Nao
existe um mundo objetivo e regular para todos.

Esse bidlogo nos deixou um conceito interessante: o Umwelt.” Ele conside-

rava que nds, sujeitos, descobriamos o mundo através de nés mesmos. Defendia
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que tanto a percepgao (Merkwelt) como a agao (Wirkwelt) devem ser levadas em
conta, pois a soma de ambas dd como resultado o Umwelt, o0 mapa do mundo
de cada um, segundo o que percebemos e fazemos.

As vezes, as PAS tendem a ver o mundo, o Umuwelt, como se fosse aquele em
que vivem outras pessoas. Se querem que essas pessoas que as convidam para ir
a ele sejam educadas e delicadas com o delas, elas também devem ser o mesmo
com o dessas pessoas. Escutar e entender.

Ter um traco de personalidade com certas caracteristicas atipicas nao
significa que os outros devam se adequar a elas. As PAS devem entender seu
mundo, compreender os demais e mostrar-se como sio para que sejam
entendidas.

Muitas vezes confundem empatia com simpatia ou compaixdo, isto é,
quando alguém lhes causa pena ou alguém que nao conhecem estd passando por
uma determinada situagio, ou se sentindo mal. A empatia ¢ sentir com o outro
e saber estar no lugar exato no qual ele se encontra, sem querer mudar nada,
apenas acompanhando-o com o sentimento e com a escuta ativa, abrigando-o
do ponto de vista emocional, cognitivo e corporal.

AUTOEMPATIA

A jornada da empatia comeca em vocé. A autoempatia ¢ a habilidade de termos
consciéncia da nossa experiéncia e, a0 mesmo tempo, saber diferencid-la da de
outra pessoa.

Esta é uma habilidade-chave que as PAS devem desenvolver: empatizar com
seus sentimentos, pensamentos ¢ necessidades ¢ a varinha mdgica que as conduz
a uma comunicacio fluida com o entorno e a uma consciéncia elevada de si
mesmas.

Devido a alta habilidade empdtica que tém, elas confundem seu estado
emocional, fisico e até o corporal com o de outras pessoas quando recebem
informagao sensorial sobre elas. A autoempatia permite-lhes diferenciar o que
ocorre ao seu redor e o que se passa dentro delas.

Se nao sio capazes de entender a si mesmas, serd dificil compreender os
outros. E essencial que se conectem com o préprio estado emocional e mental.
Se sabem o que estd se passando com elas, serdo capazes de perceber o que estd
acontecendo e poderdo ter certeza de que o que veem no outro nio é uma
projecio de si mesmas. O primeiro passo para empatizar com alguém é empa-
tizar consigo mesmo.’
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Empatizar consigo mesmo nio significa se autocompadecer nem sentir
pena de si. A autocompaixio nio ¢ ruim: devemos conversar amavelmente com
nés mesmos, preocuparmo-nos com nds mesmos e apoiarmo-nos como farfamos
com um bom amigo.*

Cultivar a autoempatia é como se tivéssemos um observador externo dentro
de nés, que sente na terceira pessoa a experiéncia que estamos vivendo e que é
capaz de fazé-lo de forma empdtica. Essa atitude afasta o julgamento e nos abre
para novas experiéncias.’

Trata-se de prestar aten¢io ao que estd acontecendo a nds por dentro e reco-
nhecé-lo. A atengdo empdtica traz empatia afetiva e cognitiva. E um percurso
pelo nosso mundo interior que nos dd a oportunidade de integrar o que agora
vivemos com as experiéncias do passado.

Talvez vocé se pergunte como pode comegar a ser empdtico consigo mesmo.
Nio hd uma férmula mdgica, e sim alguns requisitos sem os quais vocé nao vai

conseguir:

e DPare e respire quando for necessdrio

e Conecte-se com seus sentimentos, seus pensamentos e seu corpo

o Converse consigo mesmo com amabilidade, elimine o julgamento interno
que sempre fere vocé por dentro

e Naio se compare com 0s outros

e DPerdoe-se

o Deixe ir e aceite 0 que nao pode mudar

Sem autoempatia, podemos acabar nos perdendo num caminho de pro-
jecdo, de contdgio emocional e de desconexdo que nos separa das pessoas. Toda
empatia comega por vocé, ja que vocé é o alimento necessdrio para que ela aflore.
A autoempatia permite que sintamos felicidade interior e, com amabilidade e
sem a necessidade vital de buscar a empatia e a valida¢io fora de nés, permite

também bater um bom papo vocé com vocé.

EMPATIA PARA COM OS DEMAIS

A empatia tem uma razio de ser evolutiva. Quando cacavam na mata, nossos
ancestrais liam a linguagem corporal dos demais membros da tribo para saber se
algum perigo estava préximo. Tanto era assim que podiam reagir automatica-

mente sem trocar uma palavra.
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Nos rituais e dangas ao redor do fogo, a empatia cinestésica gerava uma
conexao entre os membros do cla, e isso gerava um sentimento de pertencimento
gragas aos movimentos sincronizados que realizavam ao ritmo da mdsica.

A empatia nos permite compreender alguém do ponto de vista emocional,
cognitivo e comportamental. Poderfamos usar tal entendimento para diferentes
fins: positivo, para nos conectarmos com alguém; negativo, para manipular ou
prejudicar os outros. A intengio e a motivagio, portanto, sio pegas-chave.

Competir x compartilhar

Vivemos com a necessidade de nos compararmos aos outros, jd que queremos
nos parecer com as pessoas que admiramos ou invejamos. Essa competigao cons-
tante nos afasta dos ambientes empdticos onde poderiamos demonstrar nossos
dons e habilidades.

Se nos concentramos em alcangar as conquistas do outro ou em ficar
exibindo o que temos para alcancar uma meta, sempre necessitaremos competir
se quisermos crescer e ser melhores, jd que estaremos olhando fora de nés: “o que
faz essa pessoa, o que diz aquela outra”. Com essa perspectiva, definitivamente,
s6 veremos como ¢ a realidade para os outros.

Mas se nos afastamos da competi¢io e, com a finalidade de compartilhar,
nos relacionamos, tudo muda, pois se produz um verdadeiro intercimbio de
informacao, de habilidades... Estaremos criando com as outras pessoas, seremos
capazes de apreciar suas ferramentas e habilidades e, além disso, poderemos
aprender com elas e elas conosco.

O foco ¢ interno. Escolhemos o que queremos fazer e como. Decidimos
qual significado outorgamos ao sucesso e a satisfagao. Nao hd uma pessoa igual
a outra, mas nos unimos ao compartilhar conhecimentos, pensamentos e senti-
mentos. Somos capazes de ser um s6.

Auténtico coletivo

Em El arte de la empatia,’ falei da tribo da alma, o auténtico coletivo a que cada
um de nés pertence: a familia que vocé escolheu, as pessoas com quem decidiu
compartilhar sua vida e das quais se sente parte integrante, aquelas com as quais
nao precisa mudar quem vocé é para que o aceitem.

Sao as relagoes sauddveis, os companheiros de alma com quem podemos
gargalhar e chorar. Eles nos amam como somos. Nio sentimos necessidade de

A Forga de Ser Altamente Sensivel 4° Prova.indd 46 04/10/2023 15:23:48



Emparia w® 47

nos proteger ou de esconder aspectos que, provavelmente, nio seriam aceitos.
Eles nos amam com a nossa marca de loucura particular, a que nos faz ser quem
SOmosS.

Em setembro de 2020, participei de um retiro de formagio em coaching,
realizado na Fundacié La Plana, em Santa Maria d’Ol4, um espago comunitdrio
onde todos sao bem-vindos. Conhecemo-nos online, através de intermindveis
chamadas via Zoom, num curso que deveria ser presencial, mas que, por conta da
pandemia... Nao sabiamos nada sobre as familias nem em qual universidade cada
um se formara, mas tinhamos algo em comum: nos conhecéramos apenas como
pessoas.

Apesar da distAncia, fomos capazes de criar um espago auténtico, no qual
podiamos ser quem éramos sem que nos julgassem. Eramos pessoas bem dife-
rentes, com acertos e falhas, mas no nosso pequeno grupo ninguém tinha receio
de se mostrar.

Isso porque nos apoidvamos e compartilhdvamos preocupagoes e medos.
Podiamos ver os dons e as habilidades do outro, jd que, abrigados uns nos outros,
cada um tinha espago para brilhar. Naquele grupo de Whatsapp — “tribo da
alma”, um pequeno odsis de paz e empatia —,Vanesa compartilhava todas as
manhas uma foto da cidade tirada das montanhas por onde caminhava. Com
aquela saudagao matutina com que nos mostrava como via o mundo naquele
dia, também nos mostrava quem era ela.

Gemma escreveu esta mensagem no grupo:

Oi, galera. Compartilho esta foto que significa muito para mim e é um dos
propdsitos que eu tinha para este ano. Ontem, depois de um ano e meio,
voltei a andar de bicicleta. Sobre essas duas rodas, vi as mesmas paisagens
passarem do inverno para o verao, ri, chorei, sofri, tive conversas profundas
e conheci gente bonita. Vocés e setembro em La Plana tém uma partezinha
de culpa nisso tudo, entdo, muito obrigada.

Todos nds sentimos que fazemos parte do caminho do outro: apoiamo-nos,
estamos prontos para animar a torcida e comemorar ou, na queda, oferecer a
mio, levantar a poeira e dar a volta por cima.

Gemma compartilhava seus passeios de bicicleta; Vanesa, suas caminhadas
matinais pela montanha; e eu me sentia livre para falar com eles sobre os dias
de luta e gléria no mundo da escrita, tanto de minhas ideias como de meus
bloqueios, de celebrar quem somos e nos apoiarmos, pois a comunidade, a tribo
da alma, se caracteriza pelo apoio mutuo e, gragas a ela, somos capazes de ver a
pessoa que estd por trds dessa camada de pele que nos protege.
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O entorno e as pessoas com as quais as PAS se relacionam diariamente causam
um impacto direto nelas. Como peixes timidos que s3o, adaptam-se ao que as
rodeia, mas e se esse ambiente nio é o melhor para elas? Devem pensar no que
querem e no que N30 querem para seu entorno, e para isso tém que avaliar as
relagdes que mantém em todos os niveis.

Sem ser conscientes, e com maior frequéncia do que gostam de admitir, sao
rodeadas por pessoas toxicas que minam sua autoestima, as drenam e recebem
delas muito mais do que lhes dao.® Atencio a essas relagoes de dois gumes, pois
sao prejudiciais.

Devem ser capazes de expressar o que precisam, reconhecer que estao satu-
radas ou que necessitam descansar, dizer que nio irdo a festa no domingo porque
a agenda nio bate... Devem ser fiéis a0 que desejam, jd que a tribo da alma as
entenderd e as aceitard como sio e saberd do que necessitam.

Se vocé ainda nio tem uma tribo da alma na qual seu auténtico eu aflora,
vai encontri-la ao elencar as suas necessidades e fazer o que ¢ preciso ser feito:
retome um prazer, realize atividades, pergunte tudo o que lhe gera curiosidade,
seja amdvel e auténtico com toda pessoa que cruzar seu caminho... Ser vocé é

a melhor maneira de encontrar sua tribo.

Ubuntu: a esséncia de ser humano

Aqueles que dominam a tecnologia talvez tenham pensado que falarfamos de
software. Ubuntu ¢ um sistema operacional do Linux em open source, isto ¢, qual-
quer pessoa pode utilizar liviemente; é gratuito, pode-se contribuir para seu
desenvolvimento, além de compartilhar os avangos individuais da ferramenta
para o bem e o uso da comunidade.

A palavra Ubuntu provém da frase em zulu: Umuntu ngumuntu ngabantu,
que significa: “Uma pessoa é uma pessoa por intermédio de outras pessoas”; ou
“Sou o que sou pelo que nds somos”.

E uma palavra muito arraigada na filosofia humanista, na espiritualidade
e na ética africana. Da perspectiva da empatia, é a chave para entender que a
humanidade pessoal estd atada & comunidade. Todos somos um. Ser uma pessoa
com Ubuntu é ser aberta, hospitaleira, generosa, amével e estar disponivel para

os demais, disposta a compartilhar e apoiar o potencial da comunidade.
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Ubuntu é a esséncia de sermos humanos. Livres para mostrar nossa vulne-
rabilidade e saber que pertencemos a uma comunidade. De nos sentirmos
oprimidos quando os semelhantes sao humilhados, oprimidos ou menospre-

zados como seres inferiores.

A comunidade é o espirito

Eu sempre achei que as relagoes interpessoais que mantemos ao longo da vida
tém uma missao. Nao existem para que alcancemos a felicidade, mas para que
possamos ensinar e aprender.

As vezes, nos relacionamos por meio do sofrimento quando nos damos
conta de que essas relagdes nio nos convém, ou vemos que outras nos nutrem e
sa0 um alimento necessdrio para a nossa esséncia.

A comunidade, sua tribo da alma, nao s6 se caracteriza por reconhecer seus
dons e habilidades, mas também por contribuir para que vocé tenha consciéncia
deles e os desenvolva.

Falo indistintamente de espirito, alma ou esséncia para me referir a essa
parte de nés que, se a perdéssemos, ninguém nos reconheceria. Sao os ingre-
dientes secretos da receita que faz com que vocé seja quem é.

As pessoas que mais brigaram com vocé, inclusive as que lhe causaram as
maiores dores de cabeca, ajudaram-no a descobrir seu dom, essa esséncia em
forma de habilidade. Para Billy Elliot, dangar; para Picasso, criar, fossem quadros
ou pratos de cerdmica; para Gabriel Garcia Mdrquez, escrever; para Karlos
Arguinano, cozinhar; para Alanis Morissette, cantar...

Nio hd dons de primeira e de segunda categorias ou classes. Nao hd limites
para o seu dom. Somos todos artistas por direito. Se a matemadtica for o motivo
que faz com que vocé se levante todas as manhis, serd um dom se vocé for uma
fera nos numeros, como serd um dom também se vocé for um zero a esquerda.
Ou seja, ela nao ¢ uma tarefa, e sim um propésito.

Pode ser que vocé ainda nem tenha descoberto seu dom ou que acabe de
comegar a seguir as pistas que irdo levd-lo até ele.

Quando vocé estiver inseguro de si mesmo ou do seu dom, a comunidade o
abragard e o lembrard do que vocé veio fazer no mundo, qual ¢ a sua esséncia.
A comunidade ¢ o espirito que, as vezes, esquecemos.

Sua tribo é formada pelas pessoas que o levantam quando vocé estd caido no

chao, mas também pelas que o aplaudem e admiram quando vocé conquista o
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cume da mais alta montanha. Sabem quem e como vocé ¢, e nio importa se estd
jogado no chio ou tocando as nuvens.

Uma comunidade ¢ fundamental para a saide mental e emocional. Para as
PAS ¢ ainda mais importante, j4 que o entorno as afeta muitissimo; rodearem-se
de pessoas que admiram e com quem aprendem ¢ vital para desenvolver habili-
dades, compartilhar ideias e dar e receber de forma igualitiria.

Na tribo dos dagaras, Burkina Faso

A filésofa Sobonfu Somé foi uma das vozes mais notdveis da espiritualidade afri-
cana. Faleceu em janeiro de 2017, mas nos deixou um legado de ensinamentos
que aprendeu com sua tribo, os dagaras, em Burkina Faso.

Estava convencida de ter nascido no lugar mais rico do mundo, dada a sabe-
doria de um povo que nutre e preenche a alma de seus membros.’

Para Somé, o poder do individuo nao pode se desvincular da comuni-
dade, ja que esta protege a pessoa e permite que se desenvolva.

Em uma comunidade onde nio hd dgua nem comodos privados, tudo se
compartilha. “Tudo o que vocé tem pertence a todos, inclusive os filhos.”

Somé comentava que entre os dagaras havia centenas de pais, maes e
irmaos que educavam, cuidavam e protegiam a comunidade. Vivia-se assim
em todos os sentidos. Quando alguém tinha um problema, este era compar-
tilhado. Desse modo, considerava-se que, se alguém sofria, a voz da comuni-
dade mostrava que algo estava acontecendo no tecido social, e o problema nao
era individual.

“Em Burkina Faso, dizemos que, quando hd um problema, os ancestrais
estimulam o trabalho dessas pessoas para que possam descobrir seu dom”,
conta Somé.

Encontrar sua comunidade, sua tribo, é o suporte necessirio e o apoio caloroso
de que todos necessitamos para brilhar com luz prépria. Mas, sobretudo, é o que
nos permite trazer a tona essas habilidades que possuimos, esses sonhos que sao
visiveis para os demais, mas que podem passar totalmente despercebidos por nés
mesmos.
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Para que serve a empatia?

Nio somos empidticos apenas porque sim. Sempre hd uma razio por que agimos
desse modo, seja ela a sobrevivéncia, a adaptagdo ao entorno ou querer entender
como o outro se sente para responder adequadamente a uma situagio.

A empatia estd associada a sermos seres sociais, jd que muitos estudos cien-
tificos'® demonstram que hd uma relagio entre a empatia e o altruismo — ou a
necessidade de ajudar quem precisa. Porém, um mau uso dela resulta em compor-
tamentos amorais e em manipulacio.

Se nos sentimos compreendidos ou empatizamos com uma pessoa qual-
quer, os centros de prazer no cérebro se iluminam, j4 que a empatia aumenta o
nivel de intimidade e faz com que nos sintamos bem. J4 o contrério, o fato de
nao sermos compreendidos, pode ser prejudicial para a relacio, o que nos leva
a um caminho de isolamento e solidao.

Empatizamos com os bebés de forma natural: imitamos seus movimentos e
sons, nos comunicamos com eles batendo palmas... Manter essa empatia cines-
tésica faz com que seus centros de prazer se iluminem.

Quando recebemos empatia de outras pessoas e somos empdticos com elas,
o corpo segrega oxitocina (“o hormoénio do amor”) e serotonina (“o hormoénio da
felicidade”).

Entao, por que esquecemos que a empatia é inerente ao ser humano e a
praticamos tao pouco? A medida que crescemos, ficamos mais conscientes de nds
mesmos, o ego assume as rédeas e nos preocupamos mais em fazer as coisas do
nosso jeito, em fazer prevalecer a nossa opinido, sem nos importarmos com o fato
de os demais nao fazerem sua parte e por qual motivo nao fazem.

A empatia permite criar um espago de seguranc¢a onde todos os membros do
grupo podem opinar, e tal opinido ¢ aceita, valorizada e ouvida. Desse modo,
somos capazes de encontrar a melhor estratégia ou solugio que englobe as dife-
rentes perspectivas propostas.

Conexido humana genuina

Estamos programados para nos comunicarmos, compartilhar e manter relagoes
sociais. A conexdo humana genuina se estabelece por intermédio da curiosidade e da
empatia — para saber o que acontece no mundo da pessoa que estd préxima de nés.

Essa conexdo nos permite deixar de lado o julgamento e as ideias precon-
cebidas ao nos comunicarmos com o intuito de descobrir e entender outras

A Forga de Ser Altamente Sensivel 4° Prova.indd 51 04/10/2023 15:23:48



52 % A Forca de Ser Altamente Sensivel

perspectivas que enriquegam a visio que nés temos do mundo, mesmo que
sejam contrdrias as nossas. Nio se trata de convencer ou mudar o outro, mas de
entendé-lo com seus sentimentos, circunstincias, pensamentos € idiossincrasias.

Agir com amabilidade, empatia e auséncia de julgamento nos permite ser
auténticos, ou seja, nos mostrarmos tal como somos. Empatia se d4 e se recebe,
pois nao podemos exigir que os outros nos compreendam por sermos quem
somos se, por outro lado, distribuimos preconceitos e julgamentos por onde
passamos.

Perguntemos, despertemos a curiosidade em conhecer o outro. Sem nos
darmos conta, com tal interesse criaremos liberdade para, pouco a pouco,
nos mostrarmos sem medo de sermos vulnerdveis.

Pense numa pessoa com quem vocé se conectou num nivel profundo,
alguém que foi capaz de ver além da sua aparéncia... Essa foi uma relacio de
conexdo genuina.

Talvez venha a sua mente um professor que acreditou na sua potencialidade
e vocé se lembre de suas conversas e de como ele fez vocé se sentir. Ou pode ser
que tenha sido um chefe que lhe ofereceu o apoio e a autonomia de que tanto
necessitava para trabalhar ao seu modo, sendo vocé mesmo, sem ter que vender
a alma ao diabo.

Procure estar rodeado de quem acredita em vocé e seja essa pessoa também
para os outros. Confie em vocé, mas também nao esqueca que os outros tém suas
habilidades e recursos, para que sejam capazes de fazer tudo a que se propoem.
Aprenda com a realidade do outro, pois isso nos torna mais ricos e, a0 mesmo

tempo, contribuimos para que ele tenha consciéncia da sua riqueza humana.

Escuta ativa

Quantas vezes, enquanto falamos com alguém, somos bombardeados por
centenas de pensamentos alheios a0 que estamos conversando? Perguntamo-nos
0 que vamos jantar, se temos que dar uma passada no mercado, qual era o nome
do filme que querfamos ver...

Em um segundo, nos desconectamos do que o outro estd dizendo, e entdo
concordamos com a cabeca e sorrimos como se estivéssemos acompanhando
a conversa. No melhor dos casos, a conversa até nos interessa, mas estamos tio
preocupados com o que vamos dizer em seguida, que ndo prestamos atengio ao

que estd sendo dito.

A Forga de Ser Altamente Sensivel 4° Prova.indd 52 04/10/2023 15:23:48



Emparia w@® 53

Escutemos nao apenas com os ouvidos, mas com todo o corpo. Observemos
a informacio da conversa, jd que este ¢ um grande exercicio de atengao. Além
disso, as PAS recebem toda essa informacio adicional, entio por que nao usam
as interagdes sociais para prestar atengio de fato e se interessarem pela outra
pessoa?

Todos nés j& vivemos uma situagdo em que estamos conversando com
alguém que, de vez em quando, consulta o relégio ou o celular. Com alguém
que nos olha nos olhos enquanto falamos, mas sua mente estd em outro lugar,
separada do corpo.

Sentimos que ndo somos importantes e ficamos chateados. Achamos que do
outro lado ninguém tem o espago que necessitamos para sermos ouvidos e nos
sentirmos compreendidos.

Queremos ser ouvidos, mas raramente agimos dessa forma. A mudanca
comeca em nds, ndo hd uma forma mais rdpida e efetiva de contornar a
situagao.

Resolugao de conflitos

Os conflitos sio o pao nosso de cada dia. Discordamos, ficamos com raiva, nao
nos entendemos... Por qué?

Milhares de vezes ficamos na superficie do problema e, sem entendermos a
raiva ou a discordincia, tentamos martelar nossa opiniao na cabeca da pessoa
a nossa frente.

Isso s6 fard com que o conflito aumente, jé que nao entendemos o que estd
acontecendo no mundo dessa pessoa, no mundo do outro, tampouco somos
capazes de expressar nossas necessidades.

Dou um exemplo: vocé se compromete a lavar a roupa e eu, os pratos. Esta
semana vocé nido cumpriu o combinado e eu estou me sentindo frustradissima.
Coloquei no cesto de roupa suja uma blusa que eu planejava vestir para uma
reunido. E agora? Estou furiosa e, num impeto, parto para dar uma bronca do
tamanho de um caminhao quando vocé chega em casa; afinal, vocé nio honrou
sua palavra, sua parte do acordo.

Mas... vejamos: e se esta semana vocé passou mal, mas ndo me disse nada
para nao me preocupar? E se no dia em que planejou lavar a roupa, vocé chegou
tarde em casa e esqueceu? Eu disse que iria precisar da blusa? Quem ¢ o respon-
sdvel por ela estar limpa para a reuniao? Nem vocé nem eu temos uma bola de
cristal para saber o que outro necessita, e, portanto, devemos nos comunicar.
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Surgem os mal-entendidos e os sentimentos afloram, por isso soltamos os
cachorros em cima do outro sem analisar o que ocorreu.

Seria muito diferente se eu dissesse 0 que estou sentindo e, com empatia,
informasse: “Fiquei muito frustrada quando vi que a blusa branca que eu queria
usar na reuniao de hoje nao estd limpa. Sé agora, quando fui pegar a blusa,
percebi que vocé nao lavou a roupa.”

Talvez, desse modo, comegdssemos uma conversa tranquila: vocé me expli-
caria 0 que aconteceu durante a semana e a gente, entio, pensaria juntos numa
solu¢do. Quem sabe, numa préxima vez, se nos comunicarmos melhor acerca de
algo que precisa ser lavado com urgéncia, a gente dé risada da bronca que eu
dei s6 por causa de uma blusa.

Mas o conflito nio ¢é a blusa em si, e sim como me sinto ao nio ver aten-
didas as minhas necessidades e achar que elas nao importam para vocé. De um
ponto de vista objetivo, minha avaliagao dos fatos nio foi o que aconteceu.

A empatia nos ajuda a resolver esses conflitos, desde os mais mundanos e
cotidianos aqueles de maior gravidade. Permite que nos coloquemos no lugar do
OULro, eXpressemos COmo NOSs sentimos e mostremos o que necessitamos para
criar solugdes conjuntas com as quais todos nos sintamos bem. E é impossivel
alcancar isso com ataques, palavras grosseiras, culpas e julgamentos. Ainda que
tentemos ir por esse caminho, ele nunca funcionard; afinal, é a antitese do enten-

dimento, do expressar e da busca por solugdes realmente efetivas.

Tomada de decisoes

Tomamos decisoes diariamente, desde as mais triviais até as mais complexas.
Quanto mais informagio temos, mais capazes somos de ver a realidade através de
distintos pontos de vista. Um olhar global e amplo nos oferece mais e melhores
opinioes.

Acessar diferentes pontos de vista, colocarmo-nos no lugar do outro, anali-
sarmos os pros e os contras e observarmos a frente e o verso... Tudo isso faz com
que possamos decidir melhor, com toda a informagao ao alcance das mios.

Além disso, a0 sermos empdticos com nds mesmos e com os outros, podemos
abrir novos horizontes de pensamento criativo onde surjam novas opgées. Essas
costumam ser pouco convencionais, mas também muito efetivas. A empatia nos

permite p6-las sobre a mesa para melhor avalid-las.
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Incrementaremos a criatividade e a inovagio se superarmos a estreiteza de
espirito e nos afastarmos dos julgamentos internos e externos. Sem julgamento,
tudo ¢ possivel, pois nao hd limites que nos impecam de agir.

Certamente, quando temos em méos um projeto pessoal — como uma
atividade sem pressdo, na qual nos sentimos livres —, surgem ideias incriveis.
Por um momento, suspendemos o julgamento em troca da liberdade de nao ter
que chegar a lugar algum, ji que ninguém estd olhando ou julgando. Essa
criatividade na tomada de decisdes vem da liberdade. Mais adiante falaremos
da criatividade e de como empregéd-la no dia a dia.

A empatia conecta, transforma e elimina os obstdculos do caminho para se
avangar. Nio s6 nos ajuda a tomar a melhor decisao, mas também a implemen-
ti-la. Quando estamos certos de ter escolhido a op¢io mais adequada, avan-
¢amos sem temor e nos sentimos alinhados com ela, ¢ assim podemos defendé-la

e po-la em prética.

Comunicagio Nio Violenta

A Comunicagio Nao Violenta (CNV) ¢ um processo desenvolvido pelo psicé-
logo americano Marshall Rosenberg nos anos 1970. Baseia-se em trés aspectos
de que j4 falamos: autoempatia, empatia e autoexpressao honesta.

Os seres humanos sao capazes de ter empatia, mas s6 a utilizam se podem
preencher as suas necessidades; do contrdrio, buscam outras estratégias que,
a priori, podem parecer mais efetivas. Todas so vdlidas, porém, muitas vezes,
quando nos comunicamos ou estamos diante de uma situac¢io de conflito, acre-
ditamos que as necessidades do outro nio sio legitimas e confrontamos sua
opinido sem pensarmos no que move a pessoa por dentro.

A CNV nos convida a identificar nossas necessidades, as dos outros e os
sentimentos que as provocam, com a finalidade de alcangar a harmonia.

Quando falamos da blusa branca “esquecida” no cesto de roupa suja, comu-
nicando ao outro o quanto precisdvamos dela, mas também o quanto estdvamos
dispostos a ouvir suas necessidades e os motivos pelos quais nao foi lavada, esta-
vamos colocando no centro as bases da CNV.

Ninguém quer nos chatear de propésito, mas o comportamento tem seu
motor numa necessidade, e esta ¢ diferente para cada pessoa. Falar das necessi-
dades, dizer como nos sentimos e comunici-lo de forma auténtica aumenta a

probabilidade de surgir a compaixao e a empatia dos demais.
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Tendo empatia, poderemos nos entender e nos afastaremos da culpa e da
vergonha, adentrando-nos no entendimento, na aceitagio e no didlogo para
suprir as demandas de todos. Jd ndo nos preocupario apenas as nossas neces-
sidades, mas também nos interessard que todos os membros tenham as suas
atendidas, pois sdo tao vdlidas quanto as nossas.

Por isso, tdo importante quanto a maneira como Nos expressamos ¢ a
maneira como queremos transmitir. Se queremos que os outros nos entendam,
devemos mostrar nosso Umuwelt e apresentd-lo sem julgamentos pelo dano que
as suas agoes possam nos ter causado. Se expressamos como nos sentimos e do
que precisamos, mas culpamos o outro pelos nossos sentimentos e apontamos
sua atitude como a origem dos nossos problemas, isso nos leva a assumir um
papel de vitima para o qual nao hd solugao. Além disso, s6 vocé é responsavel por
como se sente. Talvez vocé nio tenha demarcado os limites necessirios, nio
tenha agido segundo seus principios ou nao tenha sabido expressar suas necessi-
dades. Se somos responsdveis pelos nossos sentimentos e pensamentos, estamos
no controle, entio podemos nos comunicar e atuar de outra forma. Ao mesmo
tempo, devemos nos abrir para escutar o mundo do outro.

Resolugao de conflitos e negociagao

Negociar é um bailado entre os mundos de diferentes pessoas. Colocamos numa
mesma panela medos, necessidades, o que estamos dispostos a ceder e o que nio.
Dessa panela tem que sair um saboroso ensopado para todos os comensais.

A chave da negociagio ¢ a empatia. Nio podemos negociar se nio sabemos
0 que preocupa 0 outro, como se sente ou com o que ficaria mais confortdvel.
Nao ¢ sobre pressionar o outro a fazer algo que nio deseja, mas sobre encontrar
uma op¢ao favordvel para ambas as partes ou que as duas renunciem a algo para
alcancar juntas seu objetivo.

Negociamos com nosso/a parceiro/a o filme que veremos no sibado a noite,
firmamos contratos de trabalho, pechinchamos o preco da duzia de tangerinas
na feira ou dispomos sobre a mesa os detalhes de um negécio.

Independentemente do Ambito da negociagio, a primeira coisa a fazer é
que ambas as partes se entendam. Averiguar como ¢ o mundo da pessoa que
temos a nossa frente. Os pactos com empatia se tornam uma valsa de confianga,
seguranga, vulnerabilidade, humildade — um pacto real entre as pessoas.
Quando nio ¢ assim, muitos acordos se tornam letra morta e jd nio servem
para nada.
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A empatia é a chave ndo s para resolver um conflito ou para negociar, mas
também para evitar que tais problemas aumentem, e por isso é importante se
antecipar a eles e propor um espago para falar das preocupagées e dificulda-
des antes que explodam.

Tipos de empatia

Conhecer os diferentes tipos de empatia nos permite entender os processos
cognitivos, emocionais e corporais dos quais, muitas vezes, nio temos cons-
ciéncia.

Todos nés possuimos o que se costuma chamar “neur6nios espelho”, que se
encarregam de comparar o comportamento dos outros mediante a criagio de
um efeito espelho. Uma das razées de ser desses neurdnios consiste em sentir
empatia e compaixio. Assim, podemos reconhecer a linguagem corporal.

As PAS tém o mesmo nimero de neurdnios espelho que os neurotipicos,
mas os delas sao mais ativos; isso as torna, por natureza, mais empdticas que a
maioria das pessoas. Ficou comprovado em estudos do cérebro que as PAS tém
altos niveis de atividade no processamento emocional e social, determinado
gragas a interagio com pessoas conhecidas e desconhecidas igualmente.!

Esses neurdnios também fazem com que absorvam com facilidade as
emogoes de outras pessoas, assim como seu estresse. Entender os tipos de
empatia fard com que se tornem mais conscientes de como se comportam
quando empatizam com alguém. Poderao saber se devem se aprofundar mais e
empatizar de fato com elas, para que nao se percam ou se decepcionem ao se
limitarem a focar nas pessoas do seu circulo.

Empatia reflexiva

E a habilidade de escutar o interlocutor de forma ativa e expressar tudo o que
ouvimos, inclusive fatos objetivos e informacio emocional. Quando conver-
samos com alguém e somos capazes de expressar em voz alta o que entendemos,
utilizando, inclusive, palavras préprias dele, ele se sente ouvido.

Ele sabe que somos capazes de entender o que estd acontecendo. Escutar e
expressar 0 que entendemos nos conecta. Dessa maneira, o interlocutor sente que
prestamos atenc¢do e pode ouvir de novo seu pensamento na boca do outro, o que o
faz, mais uma vez, processar suas préprias conclusoes. Por outro lado, quando
transmitimos a informagio recebida, nos asseguramos de té-la compreendido.
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A empatia reflexiva é a base para uma comunicagio efetiva, j4 que nos
permite validar o que entendemos. Desse modo, evitamos tirar conclusoes preci-
pitadas sobre o que a pessoa quis dizer, assim como interpretar livremente seu
significado, que, em geral, se afasta da realidade.

A empatia reflexiva é muito util para todos, especialmente para as PAS. Elas
recebem muitos estimulos, e por isso acabam se precipitando a respeito de toda
a informacio sensorial recebida. Validar é o primeiro passo para se assegurarem
de que entendem a pessoa a sua frente.

EXERCICIO DE EMPATIA REFLEXIVA: CIRCULO DE EMPATIA

Proponho que vocé realize este exercicio de empatia reflexiva utilizando o circulo
de empatia.' Serad necessario, pelo menos, mais uma pessoa, mas o numero ideal
é entre quatro e cinco pessoas.

Papéis: escolha o assunto (que serad conversado/debatido) que marcara a tematica
do circulo de empatia.

Emissor (quem fala): fara pausas apo6s cada ideia, dando tempo ao que escuta
(receptor) para recapitular.

Receptor (o que escuta): fara isso de forma ativa e pora em pratica a empatia
reflexiva. Quando o emissor fizer uma pausa em seu discurso, o receptor recapitu-
lard as ideias que entendeu. Nao precisa repeti-las como um papagaio, palavra por
palavra, mas enunciar o conceito geral. Se conseguir se lembrar de termos concretos
do emissor e os incluir, estara fazendo um aporte ao mundo das palavras da outra
pessoa. Ndo opinara nem interrompera o interlocutor, exceto para pedir uma pausa
caso o discurso se alongue e nao haja tempo para reter toda a informacéo.

Aquele que fala escolhe seu receptor.
Durante trés minutos, o emissor fala fazendo pausas ap6s cada ideia completa.
O receptor verbaliza o que entendeu em voz alta, apds cada pausa do emissor.

HwnN =

Aguele que acabou de falar escuta com atencao e, ao fazé-lo, confirma se o
receptor entendeu o que foi dito ou indica que quer pontuar ou corrigir alguma

informacao.
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5. Transcorridos trés minutos, o emissor agradece e avisa que se sente ouvido.
Na sequéncia, trocam-se 0s papéis.

6. Agora, o receptor serd emissor e escolherd outra pessoa para escutar. Dessa
forma, a roda volta a girar. O exercicio termina quando todos puderam inter-
pretar os dois papéis.

Se ha mais de duas pessoas no circulo de empatia, os demais escutam em siléncio,
sem interagir, até serem escolhidos para ser emissor ou receptor. Vocé pode dar um
exemplo exibindo um video sobre como funciona a dinamica de um circulo de
empatia' na pratica de Edwin Rutsch, do Culture of Empathy.’™

Empatia cinestésica

E a que o nosso corpo possui de forma inconsciente e que responde/reage 2
linguagem corporal de outra pessoa. Como vocé jd comprovou, quando alguém
boceja, muitos dos que estio ao redor imitam de uma forma quase automdtica.

De maneira instintiva, nosso corpo copia as reagdes corporais e fisicas das
pessoas que nos rodeiam. O riso é contagiante, o choro também... Até o ato
de nos abragarmos sincroniza o ritmo de um coragio com o outro, assim como
a respiracao.

A empatia cinestésica ¢ a capacidade de participar das agoes dos demais ou
da experiéncia sensorial dos seus gestos. Copiamos as sensagdes € 0s movimentos
do corpo para incrementar nossa conexio e sincronicidade.

A empatia cinestésica nos ajudou a sobreviver durante centenas de milhares de
anos. Podemos sentir nossos semelhantes e criar um efeito espelho com o corpo.

Kgaogelo Moagi, conhecido como Master KG, provavelmente nio esperava
provocar um fenémeno mundial de empatia cinestésica através da cangio
“Jerusalema”.’> A musica tocou coragdes, corpos ¢ mentes do mundo inteiro e
produziu um grande impacto social durante o confinamento causado pela
pandemia de Covid-19 em 2020.

Em junho daquele ano, um grupo de dancarinos de Angola,'® chamados
Fenémenos do Semba, gravou um video dancando esta musica e, gracas a sua
contribui¢o, transformou-a num fenémeno viral que chegou a casa de milhées
de pessoas.

Quando dangamos juntos ou vemos outras pessoas dancando num ritmo
contagiante, mostramos uma conexao fisiolégica. O corpo comega a manifestar
padroes corporais similares, como a pulsagao e o ritmo do coragio.
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Os dancarinos e os coredgrafos estao muito familiarizados com a empatia
cinestésica. Uma boa coreografia nos captura e faz com que o publico se conecte
com esses movimentos. O sucesso vem, como em “Jerusalema”, quando o que
vemos faz o corpo reagir de forma impulsiva e se mover segundo o que obser-
vamos. As sensagoes do movimento evocam emogdes que somos capazes de
lembrar anos depois. Vocé se lembra de alguma danga ou coreografia e como ela
mexia com vocé?

EXERCICIO DE EMPATIA CINESTESICA

Com a pratica da empatia cinestésica, vocé se tornard mais consciente da sua
influéncia no espaco alheio. Para esse exercicio, vocé precisara de outra pessoa.

1. Cologuem-se de frente um para o outro. O primeiro estica os bracos num angulo
reto de 90 graus e coloca as palmas das maos de forma que figuem em contato
com as do outro.

2. Um liderard o movimento. Pouco a pouco, movera o corpo e as maos, € 0 outro
0 seguira. Deixe-se guiar pelo movimento. Se vocé estiver preocupado, feche os
olhos. Seu corpo saberd o que fazer, j& que ndo se trata de uma coreografia
aprendida, mas sincronizada.

3. Como se fosse uma danca guiada pelo contato das méaos, siga o corpo do outro.
O que guia deve mover-se livremente, com movimentos lentos.

Conforme os segundos forem passando, seus corpos se sincronizarao. Comecem
com movimentos suaves e lentos, que se tornardo mais rapidos a medida que
sentirem gue o ritmo faz parte dos seus corpos.

A cancao "Jerusalema” se tornou viral gracas a empatia cinestésica. O poder de
uma cancao e do movimento. O movimento nos contagia. Por isso, as dancinhas,
as coreografias do Tiktok e de outras redes sociais fazem com que nos encontremos
no meio desse vaivém, muito além da melodia e da letra chiclete. A voz nos
acompanha. O corpo entra em ressondncia e nos impulsiona a nos movermos de
forma inconsciente, mimetizando e nos sincronizando com o ritmo e 0 movimento
das outras pessoas.

Sem que percebamos, nossos pés ja sairam do chao, pois é o instinto que acom-
panha o sentimento de bem-estar e prazer. A empatia cinestésica é a conexao
humana através do corpo que nao faz distincoes entre pessoas. Em diferentes partes
do mundo, as pessoas se conectam para dancar ao som da mesma musica.

A Forga de Ser Altamente Sensivel 4° Prova.indd 60 04/10/2023 15:23:48



Emparia w® 61

Empatia imaginativa

E a habilidade de aplicar a imaginagio como se tivéssemos um olhar interno que
parte da experiéncia do outro, relacionada com a situagio que vocé estd passando.

Quando um amigo nos conta um problema ou uma situagio que viveu,
devemos acionar toda a nossa empatia imaginativa. Colocamo-nos em seu lugar
a partir de uma construgao mental acerca do ocorrido. Imaginamos os cendrios,
as conversas ¢ onde foram produzidos. Com tudo isso, somos capazes de ver em
nossa mente o0 que aconteceu, cena a cena, como num filme.

Ler também ¢ um grande exercicio, j4 que podemos desenvolver a empatia
imaginativa mediante romances, assim como nos livros de nao fic¢éo.

Na obra O estranho caso do Dr. Jekyll e Mr. Hide (O médico e o monstro), de
Robert Louis Stevenson, podemos imaginar as duas personalidades que convivem
no interior do personagem. Adentramos a mente de um homem que sofre de
transtorno de personalidade multipla. Henry Jekyll é um cientista que cria uma
pogdo que lhe permite separar a parte humana de uma pessoa do seu cardter
maléfico. Quando o doutor a ingere, ele se transforma em Edward Hyde, um
criminoso capaz de cometer atrocidades que Jekyll ndo consegue sequer imaginar.

Na obra A mulher do viajante no tempo, de Audrey Niffenegger, conseguimos
imaginar como ¢ a vida de Henry, um homem que pode viajar através do tempo,
o que lhe permite visitar diferentes momentos de sua vida passada ou futura.
Podemos imaginar o que ele experimenta ao aparecer de repente em 1980, ou o
que sente ao perder o controle quando desaparece num momento qualquer do
presente e de repente reaparece em outro lugar.

No livro Améndoas, de Won-Pyung Sohn, nos colocamos na pele de um
adolescente com alexitimia.'” Podemos imaginar como Yunjae nio é capaz de
expressar seus sentimentos através da leitura que nos mostra como vive no
mundo. Suas descri¢oes sao sempre objetivas, sem um pingo de emogio. Ele nao
entende as piadas, nio sente dor, nio fica com raiva, nio chora... Sua mae
lhe ensina a fingir estados de 4nimo para que aqueles que o rodeiam se sintam a
vontade. Ele aprende como deve se comportar de forma metddica. Se alguém
chora, ele sabe que deve baixar a cabega e dar uma suave batidinha nas costas.
Yunjae cria um mundo de empatia ficticio para se proteger.

Ao ler, nés somos capazes de entrar na vida e no mundo de outras pessoas,
de ver como veem, de sentir como sentem. Podemos acender a empatia imagina-
tiva e nos colocar em seu lugar.
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EXERCICIO DE EMPATIA IMAGINATIVA

Com a pratica da empatia imaginativa, vocé se conscientiza da situacdo na qual o
outro se encontra. Este exercicio pode ser realizado a sos, através de uma leitura de
sua escolha e colocando-se na pele da personagem, ou com uma pessoa conhecida,
imaginando sua situagao.

Feche os olhos. Imagine a pessoa e a situacao em que ela se encontra.
2. Pergunte-se:

e Como é o lugar em que ela se encontra?
e Como é a sua situacao?

e Como é o seu estilo de vida?

e Como pensa?

e Como se sente?
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6s, PAS, somos sensiveis as quilométricas etiquetas costuradas nas nossas

calgas, as luzes das coifas sobre os nossos fogoes, ao barulho dos carros,

a multidao, ao cheiro da gasolina e as perfumarias com suas impossiveis
misturas olfativas. Sensiveis a critica, as emogdes alheias, as ldgrimas e as garga-
lhadas.

Ser sensivel, as vezes, faz com que nos sintamos incompreendidos e que nio
consigamos expressar como vivemos o mundo no nosso intimo. A sensibilidade se
acumula a conta-gotas, até que uma hora... transborda! Entao esse recipiente de
dguas tranquilas se torna um tsunimi. Botamos pra fora tudo que acumulamos.

Palavras nao ditas e sentimentos nao digeridos que vomitamos em cima de
quem nos rodeia. E muitas vezes ouvimos comentdrios como “Vocé ¢ muito
sensivel” ou “Vocé leva tudo a ferro e fogo”.

Olhando de fora, pode até parecer, mas sabemos que no intimo cada gota
conta e, se ndo nos damos conta do que necessitamos, as ondas nos engolem.

Talvez vocé se pergunte: “Sim, e dai?”. A sensibilidade ¢ um dom, um poder,
mas sem controle e sem uma adequada administracdo, ela se torna uma forga
destruidora.
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Ser capaz de distinguir as sutilezas do entorno ou de perceber os pequenos
detalhes ¢ uma vantagem quando conseguimos direcionar nossa atengao e temos
consciéncia da nossa percep¢io da realidade.

Neste capitulo veremos como estabelecer as bases de uma boa relagao com
a sensibilidade, para passar de ser sensivel a desfrutar de uma inteligéncia senso-
rial que nos torna tnicos. Além disso, descobriremos que a sensibilidade trabalha
a nosso favor quando aprendemos a usd-la.

SEU ESTILO DE SENSIBILIDADE

Por sorte, ndo somos todos iguais, afinal, isso seria muito chato. A sensibilidade
nao é um padrio tnico outorgado a todos, como se fizéssemos parte de uma
producio em série de robos sensiveis, exatamente iguais.

Cada um tem seu estilo pessoal de sensibilidade, determinada por centenas
de fatores. Nascemos com uma tendéncia sensivel, mas, ao crescermos, as expe-
riéncias nos moldam. O entorno familiar, as crengas e os valores que temos,
a cultura, as convencoes sociais, o género. ..

Por exemplo, ser uma mulher sensivel nio é o mesmo que ser um homem
sensivel, assim como ser sensivel depende muito do entorno — ou ¢ algo bem
visto ou o0 ambiente pede que as emog¢des sejam reprimidas.

Ao longo da vida, nossa sensibilidade vai mudando. Na infincia, temos
menos ferramentas para administrar o dia a dia, e estdo sempre surgindo novos
estimulos, ou seja, coisas que estamos experimentando pela primeira vez.
A medida que vamos crescendo, nos acostumamos a certos estimulos, e as novas
experiéncias sao cada vez menos frequentes.

Qual o seu sentido mais agugado? Talvez eu seja muito sensivel a cheiros e
vocé tenha uma sensibilidade auditiva que lhe permite escutar o que, para mim,
costuma passar despercebido. Talvez me afetem as emogées alheias ao frequentar
um espago especifico, e vocé se importe mais com a harmonia visual de uma sala
ou com a disposi¢ao dos moveis.

Para aprender a administrd-la, vocé precisa se familiarizar com o seu
estilo de sensibilidade. Responda as seguintes perguntas para definir e concre-

tizar como ¢ a sua sensibilidade:

e Quais sdo as caracteristicas da sua sensibilidade?
o Que situagoes despertam a sua sensibilidade?
e A que vocé é mais sensivel?
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e Como a sua sensibilidade mudou durante as diferentes etapas da vida?
e Que partes da sua sensibilidade vocé jd aprendeu a administrar e quais
deveria trabalhar?

O MUNDO SENSIVEL

No fundo de uma caverna, havia homens acorrentados a uma parede. Nunca
tinham visto a luz do sol nem sabiam a origem das correntes que os mantinham
presos nas profundezas da caverna.

Os homens olhavam para as paredes diante deles, onde se projetavam
sombras da realidade fora da caverna. Por detrds da parede em que se encon-
travam acorrentados havia, a certa distincia acima de suas cabecas, uma fogueira.

Um dos homens se atreveu a girar o corpo para ver o que havia mais adiante.
Cegado pela luz e confuso, percebeu que as sombras provinham da claridade
que a fogueira emanava. Ele conseguiu se libertar, mas, a cada passo que dava,
duvidava e sentia um impulso irrefredvel de voltar para o fundo da caverna, onde
conhecia perfeitamente as sombras e a escuridao.

Decidiu, com paciéncia e esforco, sair dali e partir rumo ao desconhecido,
sem se deixar vencer pela confusdo, tampouco se entregar aos caprichos do medo.

O mito da caverna de Platdo, um dos maiores filésofos gregos, ¢ uma das
alegorias mais famosas da filosofia. Ele a usava para explicar que as pessoas se
acomodam a forma como veem a realidade, mesmo que seja apenas sua
percep¢ao dela.

Na minha leitura do mito, os homens acorrentados na caverna se parecem
com as PAS. Sua apurada percep¢ao dos sentidos as encarcera a uma realidade de
sombras que nada mais sao que um reflexo da auténtica realidade.

O mundo sensivel é aquele a que temos acesso por meio dos sentidos.
A percepgio, entretanto, é subjetiva e nos leva a conclusdes que, por mais
reais que sejam no fundo da mente (ou da caverna), pouco tém a ver com
a realidade.

Posso perceber que meu companheiro estd irritado. Noto sua mudanga
de humor, como sua linguagem corporal e seu tom de voz mudam e, depois de
analisar a situagdo, chego a conclusio da origem da sua irritagao. No entanto,
mesmo que, pelos sentidos, eu perceba tais sutilezas, nio significa que as minhas
conclusdes estejam corretas.
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A PERCEPCAO

Por intermédio dos sentidos, percebemos a realidade que nos rodeia. Tudo o que
vemos, ouvimos, tocamos, cheiramos e saboreamos filtramos através da nossa
visao do mundo.

As PAS tém uma visio do mundo mais agucada, mais perceptiva, e isso as
faz pensar que os outros veem o mundo do mesmo ponto de vista. Custa-lhes
acreditar que a percep¢ao do outro nio seja idéntica a sua.

Uma pergunta que parecia simples e de visao tnica e objetiva gerou um
grande debate na internet: “De que cor ¢ este vestido”, #thedress, no Twitter.
A cantora escocesa Caitlin McNeill postou, em 2015, uma foto em seu perfil no
Tumblr perguntando de que cor era um vestido. O debate estava posto. “Em
qual equipe vocé estd? Na que vé azul e preto ou na que vé branco e dourado?”
As pessoas viam o vestido de cores distintas. Algumas viam branco e dourado,
mas para outras era preto e azul. Poderfamos pensar que as cores sio objetivas.
Como vamos discutir uma cor? E mais ainda se sao tao diferentes. O branco e o
azul estdo bem afastados na escala cromdtica, e 0 mesmo acontece com o preto e
o dourado.

Como se explica que tantas pessoas viram cores tao dispares num mesmo
vestido?

Duje Tadin, professor de Ciéncias Cognitivas na Universidade de Rochester,'
opina que tudo depende do niimero de fotorreceptores da retina que percebem
o azul. Assim, as pessoas com menos fotorreceptores azuis veem o vestido
dourado e branco.

Cientistas de diferentes campos teceram suas proprias teorias, da percepgio da
cor ao nimero de fotorreceptores, passando inclusive pela teoria da ilusao de ética.

Concordaram apenas numa questio: trata-se de uma ilusao pouco comum.
Aqueles que veem o vestido de uma cor nio podem ver de nenhuma outra. “Isto
se deve a forma como percebemos o mundo”, disse o dr. Tadin.

Além do anedotdrio de histérias virais online, “o vestido” nos oferece uma
grande revelagio. A realidade nao é como é, e sim como a percebemos.
Devemos ter consciéncia de que cada um vive e percebe a vida de uma forma
diferente.

Sermos conscientes de que a alta sensibilidade influi nessa revelagao implica
aceitar que as sutilezas que captamos nao tém por que aparecer no radar de
outras pessoas. Devemos ser responsdveis, nos compreendermos e nos comuni-
carmos de modo que os outros nos compreendam.
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Nio existe uma bola de cristal capaz de fazer com que outra pessoa
perceba 0 mundo como vocé. Dar palavras a experiéncia e compartilhd-la
com os outros faz com que a sua visao do mundo seja palpdvel para todos.

ADAPTAGAO SENSORIAL

Talvez, em algum momento, vocé ji tenha usado um anel ou uma pulseira e,
com o passar do tempo, tenha deixado de notar que estava usando, inclusive
pode ser até que tenha esquecido que usava. Isso acontece porque, durante os
primeiros minutos, o anel é um objeto estranho e 0 notamos. Sabemos que no
dedo hd um, digamos, forasteiro.

A medida que as horas e os dias passam, o corpo se acostuma 2 sensagio e
deixamos de notd-lo. Decorrido um certo tempo, j4 nao prestamos atengio
sensorial no anel.

A adaptagao sensorial é o processo que permite nos habituarmos a infor-
magdo que percebemos através dos sentidos. Como PAS, esta adaptacio é um
dos segredos para passar de ser sensivel a ter inteligéncia sensorial.

Devemos ensinar o corpo a niao responder a um estimulo concreto do
mesmo modo que ele se acostuma a usar o anel. Saber se adaptar contribui para
que os estimulos externos nao nos afastem do nosso centro de equilibrio com
tanta facilidade.

A situagio oposta a adaptacio sensorial ¢ a sensibilizagio, circunstincia na
qual os neurdnios se tornam mais sensiveis aos estimulos.

O objetivo é que sejamos capazes de receber estimulos externos sem nos
sobressaturarmos, e treinar a capacidade de atengao e adaptabilidade. As pessoas
com inibi¢ao mais latente selecionam os novos estimulos para que processem e
deixem de lado o que lhes parece irrelevante. Esse filtro lhes permite perceber,
classificar e digerir os estimulos na hora.

Para as PAS com uma baixa inibi¢ao latente, nem tudo é inconveniente.
Treinar e aprender a controlar tal capacidade de enfoque e aten¢io aos detalhes
¢ uma grande vantagem. Sherlock Holmes tinha uma baixa inibicao latente e a
usava para ver as sutilezas que escapavam aos olhos dos outros.

H4 também vantagens criativas, pois a baixa inibi¢ao latente se associa a
criatividade e ao pensamento divergente.

Para uma PAS, treinar a adaptagio sensorial ¢ fundamental para que os
estimulos deixem de se converter num atropelo de informagao a todo momento
e sejam usados como fazia Sherlock: 4 vontade.
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Como treinar nossa adaptagio sensorial?

Imagine a situagao na qual vocé coloca um pé na banheira e a 4gua queima seus
dedos, mas, pouco a pouco, o corpo vai se adaptando a temperatura até que vocé
deixa de notar que estd pelando.

Os fumantes se adaptam ao cheiro do tabaco e ficam surpresos que os nio
fumantes possam senti-lo a metros de distancia. Essas pessoas se expoem com
menos frequéncia a tal odor e, por nio estarem acostumadas, detectam-no
com maior facilidade.

A adaptagao sensorial é uma redugio da sensibilidade diante de um esti-
mulo apds uma exposi¢io prolongada a ele. Quando nos habituamos, liberamos
capacidade de atengdo e recursos que podemos destinar a receber e processar
outros/novos estimulos.

Pode parecer contraproducente, mas a verdade é que é preciso se expor aos
estimulos. Quanto mais o fazemos de uma forma controlada, mais acostumados
ficamos. Ser surpreendido por um estimulo e ter que lidar com ele é bem dife-
rente de saber desde o principio que estimulo vamos encontrar, ji que isso nos
ajudard a estarmos preparados e termos consciéncia de como administrd-lo.

Antes eu entrava em panico ao sentir que estava sendo observada. Notar
mil olhos sobre mim, fosse numa prova, numa apresentagao para meus chefes
ou ao ver que alguém observava meus movimentos enquanto executava uma
tarefa.

S6 de saber que eu teria que fazer uma apresentagio, como seria a sala, quem
estaria ld... Toda essa informagio me obrigava a buscar opgoes para me sentir
melhor. As vezes, estar exposta falando em publico fazia com que eu elaborasse
o meu proprio método: olhava para alguém da plateia que me passasse confianca,
que tivesse uma linguagem corporal amigivel e que nao me distraisse do discurso.

Vestia uma roupa confortdvel mas elegante, que fazia eu me sentir segura e
poderosa. Usava 6leos essenciais ou um perfume e me deixava levar pelo aroma
que me acalmava.

A cada apresenta¢do, pouco a pouco meu corpo deixou de entrar em alerta
vermelho. Minhas maos jé niao suavam, eu nio gaguejava nem ficava com o
estdbmago embrulhado. Aprendi que nio iria morrer num palco fazendo uma
apresenta¢do. Meu corpo estava adaptado, eu havia entendido que jd nao corria
perigo.

Expor-se a estimulos incémodos nio ¢ tarefa ficil. E preciso treinamento.
Quanto mais trabalharmos para nos adaptarmos de forma consciente e pla-
nejada, mais flexiveis ficaremos nas situacdes imprevistas. Cada um vive
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a sensibilidade com seu estilo pessoal. Portanto, o que para uns ¢ tortura, para
outros ¢ uma tarde divertida.

Encontrar uma forma de nos expormos a estimulos num ambiente contro-
lado ¢ fundamental para treinarmos a nossa adaptagio. Nio aprenderemos a
nadar se nunca colocarmos os pés na dgua. Nao poderemos nos adaptar ao
entorno se nos protegermos e nos afastarmos dele.

ATENGAO SELETIVA

A aten¢do ¢ um animal curioso. Serpenteia e desliza entre os dedos como um
réptil escorregadio. Sem nos darmos conta, nés a colocamos num lugar inade-
quado, nos perdemos e, quando descobrimos onde estd, demoramos um tempo
enfocando-a numa tarefa ou pensamento que nos prejudica.

Treinar a aten¢do nos ajuda a centrar nossos esfor¢os de percep¢io num
aspecto concreto da realidade. Permitimo-nos isolar o resto e concentrar os
sentidos em algo concreto.

H4 dois tipos de atengao seletiva: a visual e a auditiva. Nés a utilizamos
quando lemos um livro, escutamos um programa de rddio ou ouvimos a sirene
de uma ambuléncia ou o choro de um bebé. Nesse momento, tudo mais desapa-
rece. S6 fica o som.

Embora nio pareca, as PAS tém uma habilidade inata para a atencio sele-
tiva, mas que desaparece quando sio atropeladas por muitos estimulos simul-
taneos.

Estd demonstrado que as PAS obtém resultados melhores nas atividades que
exigem aten¢do,’ nas tarefas perceptivas que necessitam de uma maior reflexao
para tomada de decisoes. Diversos estudos associam um processamento neuronal
detalhado aos estimulos visuais.*

Um gene se encarrega de tudo isso, o 5>-HTTLPR de alelo curto. Melhora o
foco da atengio e proporciona mais acuidade visual. Por exemplo, ao comparar
duas imagens com sutis diferencas entre si, quem tem esse gene pode ver com
facilidade o que mudou entre ambas as fotos. E, por exemplo, o tipico passa-
tempo dos sete erros.

Ficou comprovado que as pessoas com o gene 5-HTTLPR de alelo curto

tém uma ativa¢do maior como resposta a estimulos emocionais,’

maior resposta
acustica® e um aumento do cortisol como resposta a avaliagio social.”
Por outro lado, altos niveis de sensibilidade de processamento sensorial

também foram associados ao transportador de serotonina 5>-HTTLPR.?
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Sem percebermos, temos uma atencio seletiva natural. Vocé repara nos
carros do mesmo modelo que o seu quando estd dirigindo? Encontra pessoas
com a mesma camiseta nova que vocé comprou? Vé por tudo quanto ¢ lugar a
marca de que tanto gosta?

Sua cabeca busca, filtra e seleciona o que sabe que lhe interessa ou o que se
parece com a sua realidade. Tem a aten¢io seletiva enganada pelo que vocé sabe.
A boa noticia é que, com treinamento, pode lidar com ela bem a vontade.

Como treinamos a atengdo seletiva?

A atencio seletiva nos permite filtrar os estimulos. Se nio o fazemos, teremos
uma mente de macaco, isto é, saltaremos de uma ideia a outra sem ordem nem
progresso.

Sem atengao seletiva, nos distraimos vendo uma mosca voar ou tendemos a
fazer muitas coisas a0 mesmo tempo. A multitarefa nos afasta da tranquilidade
mental.

Eu era uma dessas pessoas que acham que tém capacidade de fazer mil coisas
a0 mesmo tempo, mas, 3 medida que treinamos a atengao seletiva, percebemos
que focar numa s tarefa melhora a memoria e a aprendizagem. Com mais
eficiéncia e menos excessos, ¢ possivel obter maior capacidade e tranquilidade
para mais tarde seguir com o restante das tarefas.

Aqui vao algumas opgoes para treinar a atengao seletiva:

e Faca exercicios de coordenacio motora, como HIIT (treino intervalado
de alta intensidade, na sigla em inglés)

e Pratique atividades de atengio seletiva: resolva sudokus, palavras cruzadas,
jogo dos sete erros, xadrez, realize apresentagoes memorizando um roteiro

e Durma. Dormir de seis a sete horas por dia ¢ vital para um funciona-
mento adequado, sobretudo para as PAS, que necessitam desse descanso
para que a informagio sensorial que recebem durante o dia possa encon-
trar seu lugar na memoria que lhe corresponda ou para descartar o que
nao consideram importante. Levantar descansadas faz com que a atengao
seja otimizada

e Realize uma tarefa de cada vez. A atengio seletiva ¢ inimiga da multita-
refa. Por mais que a mente de macaco nos empurre para saltar de uma
atividade para outra, focar a atengdo aumenta a concentragio e a efetivi-
dade. Faremos uma s6, porém mais rdpido que ao zapear entre elas, como
se muddssemos freneticamente de canal com o controle remoto
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Proponho um exercicio. Todos os dias, quando for a rua, desafie sua mente
a focar na aten¢do. Vocé pode escolher um elemento visual, auditivo, titil,
um sabor...

Por exemplo, lango um desafio visual: preste atengio na cor amarela. Sua
mente sabe que o desafio serd encontrar amarelo aonde vocé for. Tire fotos do
que vé na cor amarela. Observe em que lugares vocé encontra essa cor, em quais
objetos. A que conclusio vocé chega? O que observou?

Vocé vai se surpreender ao ver detalhes amarelos nos lugares que visita
diariamente. V4 em busca do amarelo e ele encontrard vocé. Outros desafios
podem ser inventados para estimular sua atengao. A imaginacio adora uma boa
brincadeira. A criatividade é o recreio da mente, entao leve-a para passear.

Praticar exercicios de atencio seletiva treina seu cérebro para focalizar e
manter a aten¢do numa cor, cheiro, forma, som...

Embora até possa parecer insignificante, este treinamento lhe permitird
administrar as situagdes com as quais vocé se deparar. Evitard que fique cansado
ao focar a atengao numa parte da realidade e deixard passar os estimulos que nao
lhe interessam.

Experimente!

UM LEAO ME PERSEGUE

Logo percebi que, quando meu sistema se alterava, eu me tornava uma pessoa
emocionalmente instdvel. Minha comunicagio era péssima, eu era incapaz de
me reequilibrar e acabava me relacionando de forma téxica com as pessoas.

Tudo era uma ameaga. Olhava & minha volta e ficava supervigilante a tudo:
sons, cheiros... Nao conseguia dormir porque sentia que estava em perigo cons-
tante sem sequer ter consciéncia disso. Meu corpo corria, imaginando que um
ledo estava nos meus calcanhares.

Quando comecei a ganhar peso sem motivo, percebi que algo fugia do meu
controle. Nao entendia o que estava acontecendo.

Perdi quarenta quilos estudando nutri¢io, aprendi a comer de maneira
sauddvel, e passei a observar meu corpo e minha mente. Como eu podia reagir
de forma tao diferente?

Comecei a pesquisar ¢ me dei conta de que meu corpo estava no modo
sobrevivéncia. Havia baixado o ritmo do meu metabolismo e passara a ter diges-
toes lentas e pesadas. Estava cansada, mas, ao mesmo tempo, era impossivel
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dormir uma noite inteira sem acordar. Sentia uma ansiedade constante e, por
isso, o menor ruido ou mudanga a minha volta disparava um alarme em mim.

A inteligéncia sensorial é o equilibrio do sistema nervoso que conseguimos
manter quando aprendemos a acender e apagar a ativagio, a sobrevivéncia e o
relaxamento.

Mediante a aprendizagem de nos movermos quando necessitamos e de
relaxarmos em seu devido tempo, somos capazes de administrar as emogdes,
nos comunicar com empatia e ser fiéis as nossas necessidades. Assim, conse-
guimos que os pensamentos, sentimentos e agdes se ordenem também.

A partir desse lugar calmo interiormente, podemos manter relagées saudd-
veis, nos equilibrar e nos conectar com os outros desde o ato de dar até o de
receber. Saimos do modo sobrevivéncia para viver com inteligéncia sensorial.
Podemos recolher e captar estimulos sem que nos afastemos do nosso centro,
e perceber os detalhes que despertam nossa curiosidade. Aprendemos a jogar,
jd que deixamos espago para a criatividade. Permitimo-nos estar alertas quando
necessério, e relaxar se e quando também precisamos.

Md interpretacio do nosso cérebro

O cérebro necessita de recursos para funcionar, como o oxigénio, a glicose, o sal
e a dgua. Para digerir os alimentos, o sistema digestivo utiliza os recursos dos
musculos. O que acontece se o corpo acredita que estd em perigo?

Se vocé acha que um ledo estd prestes a morder seus calcanhares, toda a
energia se concentra nas pernas, ja que elas nos permitirao escapar do perigo para
sobreviver.

Quando otimizamos, o corpo entra em modo “economia de energia”, como
a bateria do celular quando sabe que lhe resta pouco tempo de vida. A energia se
desloca dos sistemas digestivo, reprodutivo e imunolégico e se concentra na
parte motora, pois o intuito ¢ fugir o mais rdpido possivel do rei da selva.

No dia a dia, é quase impossivel que nos deparemos com um leao, mas a
verdade ¢ que reagimos do mesmo modo diante de qualquer sinal de perigo.
Costumamos nos estressar quando nio temos tempo, quando nos sentimos inse-
guros, quando h4 algo que nio conseguimos controlar...

Para o cérebro primitivo, uma apresentagio no trabalho que nos estresse se
transforma no leao do século 21.

Feldman Barrett explica que o cérebro é um érgao de previsao, isto é,
conhece com antecedéncia os recursos de que necessita e os distribui. Quando
o cérebro faz previsdes equivocadas, produz-se um desequilibrio e os recursos se
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destinam a lugares que nao nos convém. Entramos em alerta vermelho e,
se permanecemos muito tempo nele, podemos sofrer um estresse cronico.

O hormoénio do estresse — o cortisol — ¢ a estrela da cena de perseguicao
com o ledo imagindrio. Esse horménio ¢ segregado quando respondemos a uma
ameaca.

O corpo, como estd cheio de cortisol, tenta otimizar seus processos internos.
Envia todos os recursos para onde acredita ser conveniente, mas logo entra no
modo hibernagio para nao gastar todos. Como consequéncia, nos sentimos
cansados, temos menos vontade de fazer exercicios e comemos mais para
compensar a percepgao de falta de recursos, jdé que estes foram desviados
para outras partes do corpo a fim de reagir 4 ameaca.

A memoria se ressente e a atengdo diminui. Neste estado de alerta cons-
tante, nos encontramos encharcados de cortisol procedente do “modo sobrevi-
véncia”.

Quando descobri que eu era uma PAS, meu corpo funcionava para sobre-
viver. Tinha mente de macaco, saltava sem cessar de um pensamento para outro,
em looping.

Meu corpo ficava tenso, sentia dores terriveis nas costas, tinha enxaquecas
constantes e emogdes a flor da pele. De repente, estava animada, euférica e
contente, mas, do nada, baixava o astral e surgia uma irrefredvel vontade de
chorar.

Depois de comer, eu me sentia como se tivesse sido atropelada por um
Onibus, minha barriga inchava. Em vez de comer, eu engolia, acho que nem
mastigava.

O mesmo acontecia com a minha rotina. Eu devorava os dias, as tarefas,
os trabalhos... Inclusive mal sentia o gosto das atividades divertidas, do tempo
livre... Nem mastigava nem saboreava.

Nao sabia o que estava acontecendo até que tropecei em informagdes sobre
o sistema nervoso e descobri que, para as PAS, ele ¢ uma das chaves para encon-
trar o equilibrio.

Mesmo que tenhamos trocado nossos casebres de barro por arranha-céus e
escadas rolantes nas grandes cidades, o cérebro nao acompanhou essa mudanga
na mesma velocidade do entorno. Continua sendo primitivo.

Se estivéssemos no meio da selva e um ledo nos perseguisse, o corpo saberia
que tem trés opgoes: empacar, fugir ou lutar.

Diante de tais sensacoes, o corpo tem uma resposta similar a do perigo de

sermos devorados por um ledo. O sistema nervoso nos ajuda a administrar os

A Forga de Ser Altamente Sensivel 4° Prova.indd 73 04/10/2023 15:23:49



74w A Forca de Ser Altamente Sensivel

estimulos externos e se encarrega de dar a eles uma resposta para sobreviver
quando nos sentimos ameagados.

Mas o que acontece quando tudo isso ocorre a0 mesmo tempo? O corpo
estd preparado para entrar no modo sobrevivéncia quando se depara com um
ledo, mas nao concebe que este nos persiga diariamente pela selva.

Muitos de nés ainda nao aprendemos a passar do modo sobrevivéncia para
o modo repouso e tranquilidade. Frequentemente passamos dias, meses e anos

correndo, achando que um ledo imagindrio nos persegue.

Como sabemos se estamos em modo sobrevivéncia?

Quando nos encontramos numa situa¢io de vida ou morte, ou quando nosso
cérebro acredita nisso por causa de um email do chefe ou uma discussao acalo-
rada, a amigdala envia uma mensagem ao hipotdlamo: “Perigo!”.

Esta regiao do encéfalo ¢ o centro de processamento emocional. A infor-
magio ¢ recebida através dos sentidos e chega a sala de controle do hipotdlamo,
que se encarrega de comunicar ao restante do corpo, por meio do sistema nervoso
autdnomo, que devemos nos defender.’

O centro de controle se encarrega de gerenciar vérias funcionalidades, como
a respiragao, o batimento cardfaco e a pressio arterial, entre outras.

O sistema nervoso auténomo é como um carro, ji que dispoe de dois

“pedais”:

e Sistema simpdtico: o acelerador. Liga o motor e gera uma resposta de luta
e fuga com um aumento de energia para responder as ameagas do entorno
¢ Sistema parassimpdtico: o freio. Encarrega-se da digestao e do descanso,
e nos acalma depois que a ameaga passou. E nosso estado tranquilo e de

repouso

Quando recebe a mensagem de perigo vinda da amigdala, o hipotilamo
ativa o sistema simpdtico. Ao fazer isso, sio produzidas diferentes mudangas
fisiol4gicas:

e A adrenalina encharca a corrente sanguinea

e O coragio acelera. Sobem a pressao arterial e a pulsacio

e Respiramos rdpido para levar mais oxigénio ao cérebro

e Os sentidos ficam agucados (visao, audicdo etc.). Entramos em estado de

alerta
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e Sio liberados os estoques (reservas) de glicose e gordura para aportar

nutrientes a corrente sanguinea

Se a ameaca nao desaparece, o sistema continua depositando todos os ovos
na mesma cesta. Entram em jogo o hipotdlamo, a pituitdria e as glindulas
suprarrenais para pisar fundo no acelerador do sistema simpdtico. Inicia-se
uma cadeia de segregacio de hormoénios que libera cortisol, o responsdvel pelo
estresse.

Quando cessa a ameaga, nossos niveis de cortisol baixam e o sistema paras-
simpdtico — o freio de mio — ¢ puxado.

Muitos de nés nao encontramos essa alavanca de freio, consequentemente
podemos passar o dia acelerando sem rumo num estresse permanente, sem poder
reduzir a velocidade.

Se levamos em conta que o corpo se prepara para fugir e lutar até mesmo
quando nos encontramos bem relaxados, sentados no sofd, ndo usamos os recursos
que nos sao acessiveis. Os altos niveis de cortisol geram mudangas fisiolégicas
para encher as reservas que se esgotaram durante a resposta ao estresse. Sem nos
darmos conta, nesse processo de recuperagio o corpo cria reservas de gordura e
ganha peso para assegurar-se de que poderd voltar a responder a uma possivel
ameaga.

O cortisol abre o apetite e faz com que queiramos ingerir energia extra para
ter reservas suficientes na préxima luta ou fuga.

O sistema nervoso simpdtico conduz o modo sobrevivéncia e se encarrega
de fechar as comportas do sistema reprodutivo, digestivo e imunoldgico. Se um
ledo nos persegue, o corpo entende que nio pararemos para comer um sanduiche
pelo caminho, assim como entenderd que a reprodugio nio ¢ uma prioridade.
E, claro, lutar contra uma doenca deixa de ser prioridade se uma fera selvagem
estd a ponto de nos engolir.

O modo sobrevivéncia funciona a curto prazo, ja que é um estado mental e
emocional negativo, baseado no medo que nos faz ativar a resposta de luta ou
fuga e que s6 aparece em momentos de estresse.

Nesse estado também se fecham as comportas da imaginagio e da criati-
vidade. J4 ndo nos deixamos levar pelo fluxo da vida, e acabamos petrificados
numa situa¢do em que queremos controlar tudo. Converte-se num ambiente de
extrema cautela, emocionalidade descontrolada e ressentimento.

Se vocé estd ou esteve no modo sobrevivéncia, pode ser que se identifique

com as seguintes situagoes:
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e Vocé se afasta da empatia e da compaixao. O medo constante faz com
que vocé se compare com os demais. Com isso, vocé se subestima ou,
a0 contrdrio, tenta compensar esses sentimentos olhando para os outros
de nariz empinado

e Em vez de responder, vocé reage de forma emocional. Qualquer
situagdo é um ataque. As criticas sao como facadas na sua mente, e vocé
nio consegue parar de revisitar as conversas ou situaces passadas

e Vocé se centra em vocé. O modo sobrevivéncia provoca um estado de
estresse ¢ ansiedade constante que faz com que vocé centre o foco em si
mesmo. Vocé mergulha de cabega nos seus problemas e obstéculos coti-
dianos, e assim perde de vista as necessidades de quem estd a sua volta.
Nio pede ajuda nem a aceita. Tem a sensacio de que as pessoas nao sabe-
riam ajudar. Se vocé quer que algo dé certo, tem que fazer vocé mesmo
— acredita que s6 vocé é capaz/estd capacitado

e S6 vé o lado negativo. Vocé nao enxerga as coisas com perspectiva. S6 vé
o que ¢ ruim, o que ¢ negativo; esquece completamente o lado positivo.
Presta aten¢do em tudo que vai mal e nas suas falhas, e, devido a essa
visao distorcida, perde a oportunidade de ver sua prépria aprendizagem e
como cresceu durante o processo

e Anseia por tranquilidade. Quer se acalmar, mas nio consegue. Sente-se
estressado, ansioso. Seu corpo continua correndo pela floresta, mesmo
que jd seja hora de dormir. Nao consegue descansar e acorda no meio da
noite. Sua respiragdo ¢ entrecortada e o ritmo do coragio soa como o
galope de cavalos de corrida

e Tudo é urgente. Sempre se sente entre a cruz e a espada, de 14 pracd e
daqui pra l4, feito uma barata tonta. S6 trabalha no piloto automatico,
saltando de um obstéculo a outro. Qualquer situagdo, por mais insignifi-
cante que seja, se amplia na sua mente, toma uma proporgao gigantesca.
Vocé nio se permite errar, tudo tem que ser o mais perfeito possivel

o Espera que nio seja um dia daqueles. Sai de casa pensando: “Por favor,
que ndo seja um péssimo dia.” Nem pisou na rua, e ji estd analisando
os prejuizos e achando que tudo poderd ir de mal a pior. Aconteca o que
acontecer, vocé nio sente orgulho dos resultados, e, mesmo que sejam
bons, jamais serdo os esperados. Nada corresponde as suas expectativas.
A alegria se desvanece por querer prever o que vai acontecer a fim de
evitar o desastre
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Voct ESTA IMAGINANDO O LEAO

Ele te persegue. Seu corpo estd em alerta, e nao sé por revisitar ad aeternum a
situagdo que estd causando preocupacio, mas também por pensar nas conse-
quéncias.

Vocé foi demitido. Comega a se preocupar: “Como pagarei as contas?
E agora, o que eu fago? Sou um fracasso. Nao merego...”

Vocé reclama, nao vé saida e s6 enxerga uma avalanche de consequéncias.
A ansiedade por se antecipar a uma situagao que ainda nao chegou e o medo do
desconhecido criam seu ledo particular.

O fato de ter sido demitido deixa de depender de vocé no momento em que
recolhe seus objetos pessoais no escritério. Mas pode influenciar em como vocé
lida com isso e o que fica de ligao.

E 6bvio que surgirio duavidas e preocupagées legitimas, mas que tal refletir
um pouco sobre o seu préprio discurso?

Talvez vocé nem gostasse desse trabalho e fosse um suplicio levantar toda
manha. Talvez vocé fosse se arrastando pela rua até por os pés no escritdrio.

E se a demissdo foi uma porta que se abriu? Uma oportunidade para encon-
trar um emprego melhor, que corresponderd aos seus anseios? E se foi uma
pausa merecida? Um tempo para descansar, colocar as ideias em ordem e montar
um plano para o futuro? Vocé acredita na sua competéncia e nas habilidades
que lhe permitem obter um novo posto, ja que dispoe das ferramentas necessa-
rias.

Que o ledo exista ou que se transforme num gatinho depende de vocé, nao
da situagio em que se encontra.

PAS EM MODO INTELIGENCIA SENSORIAL

Quando conseguir sair do modo sobrevivéncia, vocé perceberd que tem capaci-
dade de parar, refletir e responder as situagoes em vez de lutar contra elas.
Poderd4, com isso, regular a energia. Terd, ao seu alcance, uma mochila cheia
de ferramentas que funcionam e que, devido a prdtica, j4 estdo prontas para uso.
Poderd também expressar suas necessidades e atendé-las sem se sentir culpado,
tendo consciéncia de que o tnico responsdvel pelo seu bem-estar é vocé mesmo.
Terd capacidade de gerenciar e controlar certos elementos do entorno para
viver segundo o que de fato necessita. Vocé poderd mudar seus pensamentos,
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questiond-los e se libertar do “conto da leiteira” (A leiteira e o balde de leite, fibula
de Esopo), que o afasta do presente e da agao.

Na vida, flechas sao langadas contra nds, e muitas vezes nos preocupamos
em averiguar de onde vém e quem as langou. Enquanto buscamos essas respostas,
seguimos com a flecha cravada, sangrando. Saber quem a lan¢ou e de onde veio
nao soluciona o problema.

O primeiro passo ¢ retirar a flecha e curar a ferida. Renunciar a identificacao
e & critica ndo ¢ ficil, ji que pensar que o culpado estd solto por ai faz com que
nao nos sintamos confortdveis. Mesmo que pudéssemos identificar o arqueiro,
nada mudaria. J4 nos feriram. J4 nos acertaram. O importante ¢ concentrar a
atengio no que depende de nds.

Devemos, claro, reconhecer que nos feriram, aceitar que déi e buscar solu-
¢oes que nos convenham, sem necessidade de brigar, investigar ou identificar.
Devemos nos sentar e observar o desconforto e a resisténcia. Identificar o que
nos acomete e o que podemos fazer; nos libertar da necessidade de percorrer o
caminho da flecha, jd que nao fard com que a ferida desapareca.

Saber parar, nos ocupar com as nossas necessidades, e pensar e viver de
forma criativa é a maneira de escapar de um dia a dia cheio de queixas para entrar
num cotidiano de brincadeiras, em que uma tarefa simples como escovar os
dentes seja uma tarefa para recordar e sorrir em frente ao espelho.

A “DESCULPITE AGUDA” E O “CONTO DA LEITEIRA”

“Sou muito sensivel. As pessoas nao levam isso em conta. Nao
me entendem, nio veem o mundo como eu. Nio sabem o que ¢
sentir tudo de uma forma tao intensa.”

“Um bando de gente sem consideragdo, ruim, sio uns insensi-
veis, desrespeitosos, insolentes, sem limites, sem sentimentos...
Gostaria de ser menos sensivel e menos manteiga derretida como
sao todos os outros, mas niao sei como mudar.”

“Quando eu estiver mais tranquilo, vou comegar com a medi-
cagdo. Quando conseguir um trabalho melhor, vou me equilibrar
e poderei ter mais tempo para mim.”
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Talvez vocé tenha, com certa frequéncia, esses tipos de pensamento.
iscurso interno da vitima que vocé mantém sobre sua prdpria sensibilidade
Od nt da vit t b bilidad
o leva a uma “desculpite aguda” permanente.
emos a sensacao de que nio podemos fazer nada para mudar a realidade.
Tt ¢io de q d f: d d lidad
ntretanto, as desculpas nos parecem cémodas, afinal nos permitem ficar empa-
Entretant descul
cados, sem fazer nada a respeito.
uma comodidade incbmoda diante do conhecido. Sentimo-nos seguros
E didad da diante d hecido. Sent
diante de uma realidade que acreditamos ser imutdvel.
Um exemplo dessas desculpas encontramos no “Conto da leiteira”."

Uma jovem leiteira levava um balde de leite recém-ordenhado na
cabeca e caminhava para casa sonhando acordada, pensando no dinheiro
que ganharia com a venda do leite: “Comprarei umas galinhas. As gali-
nhas botario ovos todos os dias. Venderei os ovos a bom preco. Com o
dinheiro dos ovos, comprarei um vestido verde novo. Quando o virem,
todas as outras jovens do povoado morrerao de inveja. Vou usi-lo no dia
da festa, e com certeza o filho do moleiro vai querer dangar comigo ao me
ver tdo bonita. Mas nio vou dizer sim logo de cara. Vou esperar que ele
me convide vdrias vezes e, a principio, vou balangar a cabeca negativa-
mente. Isso mesmo, vou dizer nio: assim!”

Com o movimento, o balde caiu no chio e o leite se espalhou pela
terra. A leiteira voltou para casa com o balde vazio.

Moral da histéria: Nao devemos construir castelos no ar. E um equi-
voco contar hoje com os lucros de amanha!

O “conto da leiteira” ¢ a historinha que contamos a nés mesmos todos os
dias, quando utilizamos o futuro como o momento ideal para passar a agio.
Ao sonharmos acordados, perdemos a oportunidade de colocar em prdtica o que
temos nas maos. Nao hd melhor momento que o presente, o aqui e agora!

Se vocé quer meditar para praticar a concentragio, aprenda sobre o tema.
Leia ou ouga meditagoes guiadas. Elabore um plano realista e coloque-o em
prética. Anote na sua agenda: comegarei aos poucos, dedicando alguns minutos
por dia.

Provavelmente, vocé vai levar uns sessenta e seis dias para criar um novo
hdbito, por isso a constincia, a forca de vontade ¢ o desejo de desfrutar do
processo serdo suas motivagoes para colocd-lo em prtica.

E se algum dia vocé cair na tentagdo de “deixar para amanha”, no dia
seguinte essa desculpa jd ndo valerd para colocar de lado seus objetivos.
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Um objetivo sem um plano se transforma num sonho inalcangdvel. Quem
quer algo faz acontecer. S6 depende de vocé.

Fazer sempre a mesma coisa e achar que assim vai obter resultados diferentes
¢ de uma ingenuidade burra. Para passar 4 agdo, vocé deve mudar sua forma de

pensar. Caso contririo, nao poderd fazer nada novo, senio o que ji fez até agora.

REESCREVA A HISTORIA DA SUA SENSIBILIDADE

Como PAS, temos gravadas na memdria nossas histdrias sobre a alta sensibili-
dade e tendemos a nos concentrar nos obstdculos e impedimentos que surgem
pelo caminho. O discurso da justificativa nos ajuda a ancorar-nos numa reali-
dade que acreditamos inarreddvel. Neurologicamente, nés, PAS, estamos progra-
madas para encontrar as falhas e o lado negativo em tudo que nos rodeia, pois,
gracas a isso, somos capazes de sobreviver.

Convido vocé a fazer uma lista das supostas desvantagens acerca de ser alta-
mente sensivel e de como se sente em relagao a cada uma delas. Quando estiver
pronto, crie outra lista, agora com as vantagens de ser assim, e aproveite também
para enunciar o que sente.

Com essas duas listas, vocé j4 terd a matéria-prima para comegar a reescrever
a histdria que conta para si mesmo sobre sua alta sensibilidade.

Elenco aqui algumas frases apenas para que vocé comece a contar sua propria

histéria:

Descobri que sou altamente sensivel, e isso me levou a uma série de
desafios e desvantagens, como...

“Quando acontece isso, me sinto..."”

“Sei que algumas destas desvantagens ndo serao faceis de mudar,
e isso faz com que eu me sinta...”

"Entretanto, sei que ha outras coisas que podem melhorar, e estou
disposto a...”

Ao mesmo tempo, reconheco que muitas coisas de que eu hdo gosto
fazem parte de um todo que também tem vantagens, como...

"A alta sensibilidade é um dom para...”

“Tudo isso faz eu me sentir..."”
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"Por isso, sei que conseguirei...”

“De tudo isso, aprendi...”

Mudar a perspectiva sobre sua forma de lidar com a alta sensibilidade é o
primeiro passo. Analisar as vantagens e as desvantagens lhe d4 uma visao global
do que para vocé ¢é a sensibilidade, como a sente e como decide encard-la a partir
de agora.

Nem tudo ¢ bom e nem tudo ¢ ruim, mas cada caracteristica tem vantagens
e inconvenientes. Integrd-los permitird que vocé aceite o que nio pode mudar,
assim como ser honesto consigo mesmo ao planejar novas mudangas.

QUESTIONE SEUS PENSAMENTOS

Elaboramos, diariamente, uns sessenta mil pensamentos, mas se pararmos para
observé-los, perceberemos que a maioria deles sio repetitivos, negativos e estao
relacionados com o ontem ou 0 amanha. Esses pensamentos condicionam nosso
comportamento e estado emocional.

A mente é muito sdbia e nos envia as ideias que utilizamos com mais
frequéncia. Serd que vocé consegue adivinhar o que acontece quando optamos
(diariamente) por usar apenas nossos pensamentos negativos (quando esco-
lhemos ver o copo meio vazio)?

O cérebro compreende que os consideramos tteis, e cada vez nos envia
mais. Por isso, além da predisposicao a pensar de forma negativa como método
de sobrevivéncia, produzimos uma fila de pessimismo na cabega.

E se vocé deixasse fluir cada pensamento negativo que atravessa a sua mente?
E se deixasse de acreditar nele ou o questionasse?

“Minha mente é como um bairro mal-afamado. Nao me atrevo a
entrar 14 sozinha.”
ANNE LAMOTT

Transformar os pensamentos ¢ fundamental para que nio acreditemos na
histéria que contamos para nds mesmos. A empatia permite que nos coloquemos
no lugar de outra pessoa e nos convertamos em observadores externos da reali-

dade na qual acreditamos de pés juntos.
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Tudo que pensamos nao ¢ verdade, jd que esta é subjetiva. Cada um vé a
realidade do seu ponto de vista. Se formos capazes de observar uma situagao
a partir de todos os angulos, poderemos entender o outro mesmo que nao
compartilhemos sua visdo. Isso nos permitird questionar os pensamentos que

surgirem.

Enola Holmes e o suposto abandono materno

Enola é a irma mais nova de Mycroft e Sherlock Holmes. E uma jovenzinha
inteligente e rebelde para sua época. Vive no final da era vitoriana e se vé obri-
gada a navegar entre 0 machismo e os preconceitos. Enola mora com a mie,
Eudoria, longe dos irmaos. Certa manha, ao acordar, descobre que a mae nao
estd em casa e que a abandonou.

Enola se entristece: “Como pdde me deixar sozinha?”

Sua mae ¢ fascinada por adivinhacoes e charadas. Logo a menina se dd conta
de que Eudoria deixou mensagens ocultas por toda a casa para que as decifre.
Dessa forma, averiguard o que houve.

Enola, que a principio fica furiosa com a mae devido ao seu desapareci-
mento, apds observar a situagio percebe que nada ¢ o que parece.

Havia anos sua mae vinha preparando-a para que se tornasse uma mulher
independente e capaz, para que buscasse as informagoes que necessitasse sem
ajuda e, como uma boa Holmes, passasse a investigar. Assim, descobre que
Eudoria lhe deixou dinheiro para que pudesse se manter e seguir as pistas.

Enola descobre que sua mie foi para Londres com as sufragistas a fim de
liderar o movimento para dar as mulheres o direito ao voto.

Se Enola alimentasse o seu sentimento de abandono, teria perdido a opor-
tunidade de descobrir a verdade e contribuir para o éxito de uma lei que deu as

mulheres o poder de decisdo na vida politica.

Mude sua mente

Laura espera ser promovida no trabalho, jd que se ofereceu como candidata a um
novo cargo. O chefe a chama no escritério e anuncia que a promogao foi dada ao
seu colega Carlos.

Laura sente raiva. Conclui que tantas entrevistas e longas horas de trabalho
duro nio serviram para nada. “Meu chefe nao me dd valor. Carlos é um zero a

esquerda e nio saberd executar a fungao.”
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E uma forma de ver o que ocorreu, mas se ficissemos com a primeira reagio
emocional ou com a percep¢do que tivemos no inicio, perderfamos pontos
de vista interessantes que poderiam nos ajudar a determinar o problema, caso
houvesse de fato um, e como soluciond-lo.

“O que causa nosso sofrimento ndo é o problema, e sim como
lidamos com ele.”
BYRON KATIE

Byron Katie é conhecida por seu método “O Trabalho”,"" uma forma de
identificar e questionar os pensamentos que nos causam tanto sofrimento. Com
ele, vocé pode encontrar outro ponto de vista, desbancar falsas crencas e encon-
trar uma versao alternativa que faga parte da realidade.

“A realidade é sempre mais agradavel que a histéria que
acreditamos sobre ela.”
BYRON KATIE

A principio, seu método ¢ incdmodo, jd que pretende descobrir o que é
verdade no mais profundo do seu ser. Escute as suas respostas, nao as que estao
fora de vocé. Seja generoso consigo.

Se pegdssemos o discurso interno de Laura (“Meu chefe ndo me d4 valor”)
e utilizdssemos o método de Byron Katie, lhe perguntariamos o seguinte:

Pergunta 1: Isso é verdade?

Laura concluiu que seu chefe nio a valoriza. E no que ela acredita, mas isso nio
tem que ser necessariamente verdade. Deveria dar-se um tempo para responder
as seguintes perguntas: Ele a valorizou em outras situacoes? Se a resposta a
pergunta 1 foi:

o Sim. Laura prosseguiria com a pergunta 2
e Nao. Laura iria direto para a pergunta 3
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Pergunta 2: Tenho certeza de que isso é verdade?

Os pensamentos se baseiam em toda uma vida de crengas. “Claro que é verdade.”
Acreditamos que qualquer histéria que contamos a nés mesmos ¢ a realidade,
até que a questionamos. A verdade que acreditamos conhecer ¢ o obstdculo que
nos impede de ver a auténtica realidade escondida.

Laura se pergunta se seu chefe a valoriza. Muitas vezes a elogia diante de
seus colegas de trabalho e lhe permite certa flexibilidade de hordrio quando ela
necessita. Entdo, comeca a desconfiar de que talvez a valorize. Acha que deve-
riam ter-lhe dado o cargo, mas a realidade nao se baseia em “deveria’, mas no
fato. Nao deram a ela, mas a Carlos. Se Laura continua achando que ¢ verdade,

entdo deve passar a pergunta 3.

Pergunta 3: Como eu reajo quando penso nisso?

Com essa pergunta, Laura comeca a notar o efeito que esse pensamento tem
sobre ela; surge uma sensacio de panico, medo e desconforto por nao receber o
que acha que merece. Compara-se com Carlos. Sente-se injusticada. Pensa “Meu
chefe deveria me valorizar e me dar a promogao”. Antes que tal pensamento
lhe cruzasse a mente, ela estava tranquila e em paz. Comeca a notar o apego a
essa ideia e lhe surgem imagens que justificam a crenga de que seu chefe nao

a valorizou no passado. A pergunta, entdo, a mergulha na origem de sua crenca.

Pergunta 4: Quem vocé seria sem esse pensamento?

E uma pergunta poderosa. Laura se vé diante do chefe nesses momentos em que
ele deveria valorizd-la, mas que, em seu julgamento, nao o faz. Quem seria ela,
nesse instante, se nio tivesse a capacidade de pensar “Meu chefe nio me valo-
riza?” Com os olhos fechados, Laura imagina como seria sua vida. Estd tranquila,
j& que poderia brincar com seu chefe e lhe transmitir suas novas ideias. Como se
sente Laura sem essa histéria que ela mesma conta para si? Em paz, livre, criativa,

com vontade de contribuir com ideias. Que histéria prefere, a primeira ou essa?

Sem nossas histérias, sem os contos da leiteira, somos capazes de agir de forma
clara e sem medo. Tocar a realidade sem criar filmes nos permite ser pessoas
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melhores, gentis com quem nos rodeia. E por que nao, mais felizes? Laura tem
tudo o que precisa. Com ou sem a valorizagio de seu chefe, afinal hd algo que
depende s6 dela: a histéria que conta para si mesma e a gestdo de seus pensa-

mentos € crencgas.

Dar a volta por cima

O passo seguinte do método de Katie consiste em transformar o pensamento
original, inverté-lo, colocd-lo de cabega para baixo. A inversao nos permite ver
todos os 4ngulos da situacio em questio.

Para isso, Laura deveria encontrar trés exemplos de cada novo pensamento
invertido que sejam tdo corretos quanto o primeiro.

Mudar o sujeito

e Pensamento original: Meu chefe nio me valoriza
e Pensamento novo: Eu nio me valorizo

Laura tampouco se valoriza. E a formiguinha que trabalha no anonimato,
assume a responsabilidade das tarefas, mas seu trabalho passa despercebido.
Menospreza sua capacidade de propor ao chefe novas ideias — que concretiza
apenas na sombra, sem que ninguém saiba quem estd por trds da estratégia e que
nao ¢ um resultado fortuito. Chega a conclusio de que deve trabalhar a auto-
estima e a confianca. Valorizar-se é colocar sobre a mesa as suas preocupagoes,
as solugoes que pensou, e compartilhd-las com seu chefe. Ela deve, primeiro,
se valorizar.

De tras para a frente

e Pensamento original: Meu chefe ndo me valoriza
e Pensamento novo: Eu nio valorizo meu chefe

Laura remdi a ideia de que talvez nao valorize seu chefe. E certo que ele lhe
dd algumas pistas: é flexivel com seu hordrio, lhe dd bom-dia com um sorriso ao
encontri-la pela manha, elogia sua capacidade de acalmar os clientes mais nervo-

sinhos... Laura agora percebe os pequenos detalhes do comportamento que seu
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chefe tem com ela diariamente, embora até agora tivessem passado desperce-
bidos. Decide lhe agradecer quando surgir a ocasido propicia.

O pensamento oposto

e DPensamento original: Meu chefe ndo me valoriza
e Pensamento novo: Meu chefe me valoriza

Acontece 0 mesmo que no pensamento anterior. Laura tenta se lembrar dos
momentos nos quais se sentiu valorizada pelo chefe.

O exercicio ndo pretende que Laura se sinta culpada, mas sim que busque
alternativas que lhe oferecam paz interior e uma visao integrada com a realidade.
Nem todos os pensamentos desfrutam desses trés angulos novos, tampouco
devemos forgd-los.

Agora ¢ a sua vez. Escolha um pensamento e, como fez Laura, lhe ofereca a
possibilidade de dar um Jooping. Pode ser que vocé se surpreenda com o resultado.

Didlogo interno

As conversas que vocé mantém consigo mesmo refletem seu pensamento. Se vocé
diz que nio ¢ suficientemente bom ou que nao conseguira realizar seus sonhos,
essas afirmagoes moldario sua realidade. Se vocé diz que nio vai poder, de fato
nao poderd.

Seja o torcedor que acredita em vocé, que o motiva e tem consciéncia de
seus erros, mas que, ao invés de bater em vocé, os utiliza para melhorar ou mudar
de estratégia na préxima oportunidade.

O psicélogo e neurocientista Ethan Kross'* realizou estudos cientificos
sobre os efeitos do didlogo interno no comportamento. Uma de suas descobertas
consiste em, ao utilizar o préprio nome ou falar com vocé mesmo como outra
pessoa, incrementar as possibilidades de ter sucesso numa tarefa.

Em vez de dizer “Eu deveria comprar” (primeira pessoa), afirme “Vocé
deveria comprar” (outra pessoa).

Manutengdo da estrada do pensamento novo

Depois de mudar seu didlogo interno e a histéria que vocé conta para si mesmo,
o préximo passo ¢ modificar a linguagem. Quando for falar sobre vocé, foque
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no que estd indo bem e naquilo que lhe d4 orgulho. Isso nio significa que vocé
nao deve comentar sobre o que o preocupa, mas assegure-se de que o nega-
tivo nao seja um peso na conversa. Nao se queixe. Afaste o pensamento de
vitima da situagdo. Distancie-se do medo e da sensagdo de escassez para entrar
no mundo da abundincia. As palavras que saem da sua boca materializam o seu
pensamento.

Seja gentil com o préximo, empdtico e honesto. Coloque-se no lugar do
outro, mas, 20 mesmo tempo, seja fiel as suas necessidades. Deixe ir a atitude
defensiva, pois sentir-se atacado sé depende de vocé, nao do que digam as

pessoas. Escolha colocar a amabilidade e a assertividade acima do ego e da

defesa.

Escolha como quer pensar

Ao se propor uma meta, estabeleca como deve ser a sua linha de pensamento
¢

para conseguir alcangi-la. Se quer correr uma maratona, mas desde o primeiro
dia fica dizendo que nio estd preparado, vocé nio estd utilizando uma linha de
raciocinio de uma pessoa que consegue correr uma maratona. O que vocé quer
dizer a vocé mesmo?

“Correr me liberta. Cada dia treinarei para ir melhorando minha marca.
Correr é importante para o meu bem-estar fisico e a minha satide mental.”

Se vocé muda seu discurso para aquilo que necessita para ser efetivo, vocé
j& tem metade do trabalho feito: s6 lhe resta vincular-se & ago, estabelecer um

plano de treinamento.

Aprenda e pratique

Leia livros, participe de palestras, inscreva-se em cursos que estejam em
sintonia com o que vocé quer aprender. A sabedoria estd nas palavras.
Independentemente de qual seja o seu interesse, focar nesse tema e aprender
tudo o que puder acerca dele vai lhe fornecer informagédes e ferramentas para
conduzi-lo 4 prdtica didria.

Tribo do pensamento

Certifique-se de estar rodeado de pessoas que pensam como vocé quer chegar a

pensar. Se vocé estd lutando para ter uma mentalidade positiva, mas se encontra
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rodeado de gente ranzinza, pra baixo, a estrada rumo ao otimismo serd mais

sinuosa. Junte-se  tribo dos otimistas. Pergunte, observe como fazem e aplique-se.

Hibitos de acordo com seu pensamento

Adote hébitos que lhe permitam pensar como deseja. Se vocé pretende levantar
de bom humor, pleno de positividade e energia, pode ser que a melhor opgao
nao seja ir dormir tarde e com o estdbmago cheio. Vocé estd trocando uma rotina
por um estado de aprendizagem. Anote todos os dias o que aprendeu sobre vocé,
sobre o que leu, sobre a Gltima prdtica ou hdbito que estd experimentando.

Comemore cada conquista!

Fora da zona de conforto é onde a magia acontece

Se vocé enfrenta situagoes desafiadoras, seu cérebro tem a obrigagao de fazer o
possivel para que sobreviva. Eu nio me refiro a eventos como saltar de bungee
jump, mas se, por exemplo, sente medo de falar em publico, atreva-se a falar
sobre um assunto que domina diante de um publico reduzido. Desse modo, seu

medo vai se retrair.

ENCONTRE SEU INTERRUPTOR CRIATIVO

A criatividade pode ser a sua melhor aliada para encontrar o interruptor que
acende e apaga um sistema nervoso acelerado que, sem freios e loucamente, estd
no modo sobrevivéncia.

Que atividades criativas te relaxam? Dedicar tempo para encontrar seu
interruptor criativo o ajudard a centrar a atencdo numa tarefa que te ofereca
bem-estar, assim como permitird que seu corpo e sua mente recuperem o equi-
librio.

Faga uma lista de atividades relaxantes. Pense no que te arranca um sorriso
espontineo, desde ter flores frescas num jarro na mesa da cozinha até uma guerra
de travesseiros, andar de bicicleta, desenhar, cantar, dancar...

Se ainda nio sabe quais atividades poderiam ajudar vocé a relaxar, experi-

mente coisas novas. Que tal procurar descobrir o que fard parte dessa lista?
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Meditar e respirar

“Nao sei meditar.” Essa é uma das frases mais escutadas nas minhas sessoes de
coaching para PAS. H4 uma lenda urbana sobre a atividade da meditagio que eu
gostaria de desmentir. Meditar ndo consiste em deixar a mente em branco e nio
pensar em nada, mas saber em que estamos pensando e estimular a necessidade
de desenvolver esse pensamento.

Imagine que seu cérebro é uma estrada pela qual circulam os pensamentos.
Pense neles como se fossem veiculos em movimento. Meditar é estar sentado na
beira dessa estrada e ver os pensamentos passarem um atrds do outro. “Tenho
que colocar roupa na mdquina, falta amendoim na despensa, preciso comprar
uma cartolina, meu dedinho do pé estd doendo, estou com a pele ressecada, que
dor de cabega...” A mente nos langa pensamentos, faz parte da sua natureza,
é inevitdvel. Mas podemos treinar nossa capacidade de observé-los.

O grande objetivo de meditar ¢ ter consciéncia dos nossos pensamentos.
Se temos a tentagio de desenvolver um pensamento, e somos conscientes disso,
podemos deixd-lo ir e continuar sentados na beira da estrada.

Mas se, ao contrdrio, saltamos para entrar num desses veiculos (pensa-
mento) e dirigi-lo a toda velocidade (desenvolvé-lo), ndo devemos tampouco
nos massacrar por isso. O objetivo ¢ voltar a beira da estrada quando notarmos
que nos afastamos de 14.

Vamos supor que o pensamento seja “Tenho que comprar uma cartolina”.
Se vocé abragar esse pensamento, sua mente provavelmente fard algo assim:
“Tenho que comprar uma cartolina. Mas onde? Serd que a papelaria estard
aberta? Melhor uma branca. Talvez uma folha A3 sirva. Melhor comprar duas,
por precaugdo. Preciso de mais alguma coisa? Cola ou tesoura? Mas estou sem a
menor vontade de fazer uma colagem agora. Que preguica. Onde eu estava com
a cabeca quando decidi me inscrever num curso de arteterapia? Estou cansado.”

A mente estd programada para lancar pensamentos. O objetivo da medi-
tagdo ¢ acalmd-la e deixar que o faga, mas sem que nos sintamos obrigados a
pensar neles e desenvolvé-los até chegarmos a alguma conclusio, queixar-nos
ou divagar.

Quando nos damos conta de que proferimos um discurso interno sobre
cartolinas, respiramos e concentramos nossa atengao no corpo e na meditagio
que estamos fazendo. Desse modo, voltamos 4 beira da estrada, onde poderemos
ver passar todos 0s pensamentos que surgem na nossa mente.

H4 muitos tipos de medita¢o. Explore a que mais lhe convém, de acordo
com a sua forma de pensar ou de ser, ou de seus hdbitos e rotinas. Por exemplo,
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a Netflix oferece na sua grade o Headspace — Meditacio Guiada, uma série de
animagado para principiantes que recompila as técnicas mais comuns e explica
todo o processo passo a passo.

A seguir, deixo alguns tipos de medita¢o para que vocé se familiarize com
diferentes métodos:

e Atengio focalizada: usar a respiragio para concentrar a atengdo e ancorar
a mente

e Escaneamento corporal: alinhar a mente com o corpo mediante uma
exploragio mental da cabeca aos pés, como se fossemos médquinas foto-
copiadoras que analisam cada centimetro do papel do nosso corpo

e Notting (notar): focar a atengdo na respiragao ou em estarmos sentados
com tranquilidade. Observar as distragées da mente. Dar um flagrante
no pensamento ou na emogao e estar consciente disso

e Visualizagdo: imaginar uma situagio, um lugar ou uma pessoa. Focar a
aten¢do na imagem mental que estamos criando

e Reflexdo: fazemos uma pergunta como se féssemos uma outra pessoa,
por exemplo: “Do que vocé sente mais orgulho?”. Deixamos que os
pensamentos fluam sem necessidade de responder a eles. Dessa forma,
centramos a consciéncia nos sentimentos que surgem e Nao tanto nos

pensamentos

H4 meditagdes que duram alguns minutos e outras que se prolongam por
horas. Utilize aplicativos como Calm, Headspace ou Simple Habit. Vocé também
pode escutar meditagdes guiadas no YouTube ou praticar as que jd conhece.

Um estudo da Universidade de Harvard' descobriu que a meditagao pode
ser tao benéfica quanto sair de férias. Além disso, o efeito ¢ de longa duragao.
O que acha de tirar umas férias no sofd da sua casa?

O jardim interior

Com essa prética, eu vou guid-lo por meio de uma visualizagio para que se
conecte com seu jardim interior. Depois de treinar essa imagem do jardim,
vocé poderd fazer essa meditagdo em qualquer lugar: na fila do supermercado,
enquanto viaja no transporte publico ou caminha pela rua (com os olhos abertos,
claro).

Sente-se num lugar confortével e feche os olhos. Tenha consciéncia do seu
corpo, certifique-se de estar relaxado e de que mantém a postura (coluna) ereta.
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Observe sua respiragao sem mudar nada. Relaxe o corpo, os ombros, as pernas,
a testa...

Respire profundamente. Visualize a entrada de um jardim. Conecte-se com ele,
sinta-o.

Entre descalco e caminhe por uma trilha cheia de vegetacao. As plantas passam
entre seus dedos, ainda Umidas devido ao orvalho.

Nas arvores crescem trepadeiras que sobem pelos troncos até chegar ao ponto
mais alto das copas, onde a vista ndo alcanca.

As trepadeiras Ihe ddo as boas-vindas ao seu jardim. Sobem pelos seus pés, acari-
ciam sua pele, mostram um caminho que se abre a sua frente. Quais plantas crescem
em seu jardim?

Vocé observa as flores que decoram essa paisagem tao bonita. Decide passear pelos
campos floridos banhados pelo sol.

Explore seu jardim. Caminhe por ele. Descubra a paisagem que se abre a sua
frente.

Vocé escuta agora uma corredeira, 0 som penetra seus ouvidos e vocé tenta des-
cobrir de onde vem.

Ao largo, vocé vé um pequeno riacho com pedras arredondadas pelas caricias da
agua que reluz fresca e cristalina. O som do caminho das dguas convida vocé a colocar
um pé no rio.

A &gua desliza entre seus dedos. Ao mové-los, tornam-se uma coisa sé. Vocé
navega em seu fluxo.

A brisa afaga seu rosto, enquanto vocé ouve os passaros cantar, as folhas se mexem
de um lado para o outro num movimento delicado e suave.

Os sons da natureza te envolvem, entdo vocé coloca agora uma das maos na dgua
e toca a correnteza que desce rio abaixo. Percebe os seixos suaves que massageiam as
solas dos seus pés.

Ao sair da dgua, entrando outra vez na trilha de terra, vocé refaz o caminho até a
entrada do jardim.

No portdo, de pé, vocé se lembra de tudo que viu, ouviu e como sentiu. Guarda o
jardim numa parte do seu corpo. Com uma das maos, como se pudesse agarra-lo com
os dedos, pousa a palma na regido do corpo onde quer conserva-lo para poder entrar
nessa calma sempre que necessitar. Deixa que sua mao tome conta do jardim.

Pouco a pouco, vocé comeca a ter consciéncia dos sons ao redor. Observa seu
corpo sentado, o peso das pernas, dos bracos, das costas. Retorne ao seu corpo e ao
espaco que o rodeia. Quando estiver pronto, abra os olhos.
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Com a mao pousada na regido do seu corpo onde guardou o jardim, lembre-se de
gue sempre poderd voltar a ele, explorar suas trilhas e encontrar a calma do jardim que
vive em vOCeé.

Seu jardim é um espago de harmonia e calma que vive dentro de vocé e para
onde sempre pode voltar. Lembre-se da parte do corpo em que estd guardada a
memoria do jardim, jd que dispor de um espago imagindrio de calma portitil
¢ muito atdl. Em casa, podemos nos refugiar num quarto ou nos isolar para
voltar ao espago de equilibrio. O jardim interior é um recurso que acompanha
vocé aonde quer que vd.

Respiragao de caixa (ou respiragio quadrada): 4 x4 x4 x 4

Nossa respiragao fica afetada quando nos alteramos, nos sobrecarregamos, nos
estressamos ou sentimos ansiedade. Respiramos em golpes, com inspiragoes
curtas que nos deixam sem folego. A angustia nos corréi, as pulsagoes aumentam
e nio pensamos com clareza. Também se manifesta na forma de suor frio e cala-
frios.

Se nos concentrarmos na respiragao e gerirmos os intervalos de inspiracio e
expiragao, poderemos comunicar ao corpo que tudo vai bem apenas mudando o
ritmo da respiragao.

Essa respiragiao é conhecida como “caixa”, j4 que tem quatro passos de
quatro segundos cada um, como se fosse uma caixa quadrada.

Inspire contando até quatro
Prenda a respiragdo contando até quatro
Expire contando até quatro

LN e

Trave a respiragao contando até quatro

A principio, vocé pode repetir o ciclo até dez vezes. Sa0 muitas as ocasioes
em que poderd usar essa respiracio: antes de uma reuniio, numa situagio em
que pressente que estd a ponto de estourar/saturar, numa conversa conflituosa.
Quando sentir que precisa voltar a calma, respire.

Por sorte, a respira¢io ¢ um ato inconsciente, respiramos sem pensar. Se nos
concentramos na respiragio, tomamos as rédeas dessa sensagdo. Respirar lenta-
mente e em ritmo constante faz baixar o cortisol, o horménio do estresse.
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Uns bons goles de ar em 4 x 4 x 4 x 4 ¢, pouco a pouco, a calma relaxard a
respiragao.

Como sair do modo sobrevivéncia

O primeiro passo é reconhecer que estd nesse modo. Observe como se manifesta
e averigue o que ajuda a sair dele.

Movimentar o corpo com exercicios moderados, como o yoga, o qigong ou
o tai chi chuan, ajuda a acalmar o corpo e a mente. A meditagio e a visualizac¢io
criativa favorecem que o sistema simpdtico deixe de estar no comando e que o
parassimpdtico entre em agio para nos levar de volta 4 calma.

Exercicio fisico e um bom gerenciamento da respiragio permitirao que
nosso corpo libere a tensdo acumulada durante o modo sobrevivéncia.

Nio subestime o poder da sua tribo da alma: amigos, colegas, compa-
nheiros... Essa rede também nutre e te sustenta em momentos de estresse.
Desfrute de tempo para curtir boas companhias e compartilhar o que te corréi
por dentro.

Nio se compare. Todos somos diferentes, cada um com suas habilidades e
solugdes/ferramentas. Vocé nao é nem deve ser a fotocdpia de ninguém.

Concentre seu esfor¢o na inspiragio, motive-se. Valorize-se e valorize quem
estd ao seu redor. Vocé perceberd a sorte que tem e as centenas de motivos para
celebrar a vida e se sentir feliz.

E necessério que, 3s vezes, saia de si e que, em vez de concentrar toda a
sua energia no estresse, aloque parte da sua atengao nos outros. Temos feridas e
experiéncias para superar, mas se estendermos a mao ao préximo, poderemos
encontrar equilibrio entre tomar as rédeas da nossa vida e nos conectar com os
demais.

Mudar o discurso interior, questionar os pensamentos e cultivar uma pers-
pectiva ampla da realidade faz com que nio levemos as coisas sempre a ferro e
fogo. Nao hd uma tnica visdo da realidade, e a percepgao sensitiva é, as vezes,
a Ancora das conclusées erradas que tiramos.

As PAS tendem a sobressaturagao quando se ancoram no modo sobrevi-
véncia. Agoniam-se, evitam situa¢oes que as incomodam, frustram-se e se isolam.
Ou, ao contrério, vao a0 outro extremo e se tornam pessoas dependentes, que se
pelam de medo de serem abandonadas, nio colocam limites sauddveis, e a culpa
as invade.

Devem aprender a se situar no ponto médio do espectro, onde a saturacio
nao toma as rédeas da sua vida e sdo capazes de geri-la. No equilibrio ideal, sao
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capazes de ser empdticas consigo mesmas e de se darem um amor-préprio que
lhes permite demarcar limites pessoais sauddveis. Além disso, concedem-se um
espaco pessoal que as nutre e que, a0 mesmo tempo, as conecta com os demais a
partir de uma perspectiva auténtica e genuina.

Agora convido vocé a fazer um inventirio da sua vida. Reflita sobre o seu dia
e sobre as pessoas que te rodeiam. Que hédbitos te ajudam e quais deveria mudar?
Que pessoas contribuem para o seu bem-estar e quais nao? Que atividades te
relaxam?

Para visualizar o caminho, a gratidao é fundamental; ela permite que perce-
bamos a sorte que temos. Agradeca, aprecie todas e cada uma das pessoas com
quem convive.

O modo sobrevivéncia nos lembra que estamos vivos, que lutamos todos
os dias para perder de vista o leao que nos persegue. O sprint pela floresta
como motivagao para realizar seus sonhos sé depende de vocé.

Vocé deve deixar de sobreviver e viver de uma vez por todas. Concentre a
atengio no presente, no aqui e agora. Deixe ir embora a necessidade de controlar.
Faga com que se evaporem todos os pensamentos relacionados com o que vocé
quer riscar da sua lista de tarefas. Seu tnico dever é estar presente de corpo e
mente, onde quer que esteja. No final das contas, s6 depende de vocé, e isso
¢ uma 6tima noticia. Estd em suas maos!
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6 Guorne

entorno exerce um enorme impacto na nossa sensibilidade. Ambientes

estressantes, barulhentos, lotados de gente, mal vibrados e repletos de

tensdo emocional sao como uma bomba para o nosso sistema nervoso
sensivel.

Segundo o dr. Thomas Boyce,' as PAS sdo propensas a adoecer em ambientes
estressantes. Podem sofrer ataques de panico, ter depressio, desenvolver doengas
autoimunes e até fisicas.

Pense em algum momento da sua vida no qual tenha estado mais vezes
doente que o normal. Como era seu ambiente pessoal ou de trabalho? Nem
sempre isso estard vinculado, claro, entretanto, fazer uma revisio mental da
relagio com o entorno, caso haja, serve para percebermos quais ambientes
podemos frequentar mais vezes e quais devemos evitar.

Nem tudo sio mds noticias. Se num entorno pouco favordvel tendemos a
adoecer, podemos florescer quando estamos num lugar calmo.

A “suscetibilidade diferencial” é o fato de nos sentirmos condicionados pelo
entorno, a ponto de se gerar um impacto positivo ou um baque que pode chegar

a causar uma doenga.
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Em seus estudos, Boyce observou que as criangas altamente sensiveis
alcangavam um maior rendimento em ambientes calmos. O lado positivo da
suscetibilidade diferencial se traduz em:

e Melhor estado de satde

e Melhor resultado académico e até mesmo desenvolvimento de altas
capacidades

e Destaque em diferentes Ambitos/aspectos, inclusive na criatividade

As vantagens de se estar num ambiente favordvel sao incontdveis. Quando
éramos criangas, nao podiamos decidir como deveria ser o nosso entorno, mas
agora, adultos, temos a responsabilidade de administrar o espago que nos rodeia
e adaptd-lo, sempre que possivel, as nossas necessidades.

Seu corpo lhe dird em alto e bom tom o que estd acontecendo. E importante
que vocé tenha um encontro consigo mesmo para se observar ¢ comprovar seu
estado fisico, emocional e mental. Se vocé se identifica com os sinais que aponto
em seguida, provavelmente precisa descansar e procurar um entorno que lhe
permita alcancar o equilibrio:

e Seu coragao bate muito rdpido

e Vocé respira de forma entrecortada

e Sente dores de cabeca

e Sente o estdmago revirado

e Sente cansaco o tempo todo

o Estd sem entusiasmo

e Tem dificuldade para se concentrar e se esquece das coisas

e Nio consegue dormir ou acorda com frequéncia

e Fica doente com facilidade

e Tem mudangcas repentinas de apetite: passa de nio ter fome a devorar
tudo como se nao houvesse amanha

CUIDE DO ENTORNO QUE SO DEPENDE DE VOCE

Ja sabemos que o entorno nos afeta de forma positiva e negativa. Por isso, é vital
contar com um espaco s6 Nosso para recarregar as energias. Nao precisam ser
grandes infraestruturas; com pequenos truques criaremos espagos de calma e
tranquilidade sensorial.
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Em casa

Temos um controle quase total do ambiente, sem levar em conta os comodos
que compartilhamos com o restante da familia. Entretanto, serd possivel adaptar
0 espago as nossas necessidades.

Dicas para um quarto (c6modo)/retiro de paz:

e Utilize cortinas escuras ou blackout, j4 que permitirdo que vocé durma
melhor. Somos sensiveis a luz natural e 2 artificial, razao pela qual ter a
possibilidade de escurecer o ambiente quando nos convém ¢é uma
vantagem muito importante

e Invista em roupa de cama de qualidade, isto é, que a textura seja agra-
ddvel ao tato e o mais natural possivel. No inverno, é importante que a
manta ou o edredom pese. Estd comprovado que o peso acalma as pessoas
com sensibilidade sensorial

e Colchao e travesseiros de qualidade. Cada um tem suas preferéncias
sobre a dureza/maciez do colchio, mas dormir bem ¢ essencial para
que possamos absorver e “digerir” a informagao recebida durante o dia
e a mente relaxe. Nio economize

e Separe o espago de trabalho do espaco de dormir. Pode parecer absurdo,
mas uma mesinha de trabalho no quarto pode gerar conexdes incons-
cientes; portanto, demoraremos mais a dormir num ambiente que
associamos com estar ativos mentalmente e trabalhar

e Cores neutras promovem um ambiente de calma imprescindivel para
dormir bem. Os tons cinza-claro, branco, bege ¢ alguns detalhes azuis
ou verdes deixarao que a paz e a serenidade se apoderem do seu quarto

o Evite aparelhos eletroeletrdnicos no quarto; desse modo, vocé evitard que
a luz azul interfira no seu ciclo de sono

Dicas gerais para a casa:

e Plantas e flores melhoram seu humor, j& que aumentam os niveis de
dopamina e oxitocina. Coloque um pouco de verde no seu lar!

e Regule a luz: utilize reguladores (dimmer) ou diferentes modelos de
lampadas que lhe permitam escolher que tipo de luz vocé necessita para
cada ocasiao

e Coloque purificadores de ambiente para os lugares com mau cheiro,
como a drea onde ficam as lixeiras. Os difusores de dleos essenciais sdo

um bom recurso. Podemos relaxar com lavanda ou melhorar nosso
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humor com laranja doce. H4 um 6leo essencial para cada necessidade.
Averigue quais se adaptam melhor a vocé. Consulte um especialista

° Organizagﬁo: quanto mais harmonia visual, mais paz seu espago oferecera.
Ter organizadores em armdrios e gavetas permitird que seus pertences
estejam ordenados em categorias, o que ajuda também a encontri-los
com mais facilidade, além, claro, da estética. Tudo bonito e organizado

e Cadeiras ergondmicas: se vocé trabalha em casa, ¢ importante que a sua
cadeira seja o seu templo. Se vocé passa muitas horas sentado, cuide da
sua postura e da comodidade. Sua coluna agradecerd

e Fones de ouvido bloqueadores de ruido (noise cancelling): sio um bom
recurso se vocé trabalha em frente ao computador, jé que permitem que
vocé se isole do som ambiente. Deste modo, poderd realizar suas tarefas
em qualquer lugar

e Eletrodomésticos sensiveis: jd existe uma boa variedade de eletrodomés-
ticos que fazem o minimo de ruido ou nem fazem

No trabalho

Vocé nao terd tanta liberdade como na sua casa, mas também hd coisas que
podem fazer com que se sinta confortdvel no seu escritério. No minimo, serd
necessdrio uma escrivaninha (mesa de trabalho) com talvez duas gavetas, um
armdrio ou uma estante.

Dicas para o trabalho:

e Utilize flores e plantas de tamanho discreto, como um pequeno cacto ou
uma flor num vaso

e Sevocé trabalha em escritdrio, pega uma cadeira ergondmica e um apoio
de pulso para digitagao diante do computador

e Tenha sempre lanchinhos sauddveis: frutas secas e chd ou dgua para se
hidratar com frequéncia

e Se puder regular o foco da luz, 6timo; uma pequena lumindria de mesa
ajudard

e Torne seu o espago: imagens que acalmam, texturas (uma bela xicara de
chd, pratos de bambu para o almogo, uma jaqueta fina para o frio etc.)

o Oleos essenciais em roll-on, para que possa aplicar quando necessario

Tenha aplicativos no celular para os momentos de descanso, para que possa
meditar, escutar musica etc.
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MINIMALISMO MENTAL

Tanto o caos como a ordem interior se deslocam para o exterior. Nosso espago
¢ sagrado, por isso, decidir que objetos necessitamos, onde e como arrumé-los
nos permite fluir pela vida com facilidade. Essa ¢ uma das chaves da calma
interna.

Em uma sociedade consumista como a nossa, somos bombardeados diaria-
mente com mensagens dos meios de comunicagio que nos lembram de que
sempre nos falta algo. Por exemplo, necessitamos do celular de Gltima geragao
que acabou de chegar a0 mercado, mesmo que isso signifique apenas uma infima
mudanca em relagio ao modelo anterior. Poder comprar o tltimo modelo nos
oferece um “micromomento” de felicidade. Buscamos “microfelicidades”, miga-
lhas de felicidade que nos proporcionam uma recompensa imediata.

Premiar-se é uma boa forma de motivagio, mas se a recompensa pretende
fazer com que nos sintamos melhor apenas com despesas no cartao de crédito,
chegard um momento em que a nossa vida estard cheia de produtos desnecessa-
rios que nio nos preenchem, tampouco nos oferecem felicidade, por serem coisas
que s6 conseguem transformar a sala numa corrida de obstdculos.

Nio necessitamos nem da metade do que temos. Quantas vezes nos
surpreendemos ao abrir o armdrio e encontrar alguma peca de roupa que nem
lembrdvamos de ter comprado? Pratos esquecidos no fundo do armdrio da
cozinha. Sabonetes e xampus de hotel que, com toda a boa intengao, guardamos
para alguma ocasido e agora se acumulam uns sobre os outros.

Pensamos: “Alguma hora usarei, precisarei, serdo necessdrios...” Mas esse
momento nunca chega. Enquanto isso, vocé lota sua casa de objetos que nao
precisa e que s6 tiram espaco para desfrutd-la. Enchemos a mente de pen-
samentos sem serventia alguma que nio deixam espago para pensamentos
construtivos e criativos, o adubo fértil para encontrar solugées e viver a vida
que queremos.

Nao subestime a importincia do espago, dos objetos que possui ou do
prazer que proporcionam. Nio ¢ a mesma coisa escolher um objeto porque ¢é
funcional a escolher outro, porque foi amor a primeira vista.

Vou contar uma histéria: Eu queria comprar uma chaleira depois que me
acostumei a tomar chd, quando criei esse hdbito morando em Londres. Porém,
nao me conformava com uma qualquer. Cada vez que me proponho comprar
um objeto, mesmo que tenha uma mera fungio bdsica, acho que ele deve com-

partilhar sua esséncia comigo.
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A chaleira faz parte do meu momento de calma, por isso, nao buscava um
recipiente que pudesse conter o chd das cinco, mas uma chaleira fumegante que,
sobre a mesa, encantasse pela sensa¢ido que me causaria ao vé-la. Sorrir, observar
sua beleza e que eu gostasse da sua cor quando a tivesse nas maos.

Por isso, ndo poderia ser uma qualquer. Preferiria olhar centenas até que
surgisse aquela que eu soubesse que era a minha.

Claro que as vezes preciso de prendedores de roupa e nao vou ficar de loja
em loja procurando o prendedor perfeito. Na medida do possivel, busco objetos
importantes para mim, afinal, quando entram na minha vida e no meu espago,
nao possuem apenas sua funcio primordial. Tanto a estética como os senti-
mentos que me conectam e me provocam estdo no centro da minha busca.

Quando nos conectamos com o que compramos, nos damos conta de que
nem tudo é necessario, assim como nem tudo nos servird. Por isso, precisamos
de menos pertences, pois aqueles que decidirmos adquirir terdo um grande
valor, ndo apenas funcional. A minha chaleira fica em cima da mesa, onde
posso admird-la e aprecid-la. Além disso, me presenteia com momentos deli-
ciosos de chd.

Com a mente acontece o mesmo. Posso fazer uma lista de compras de
pensamentos para ver quais colocarei no carrinho. Muitos nio me interessam,
mesmo que sejam funcionais, afinal nao preciso deles. Procure a chaleira dos seus
sonhos na lista dos seus pensamentos. Se um produto (assim como um pensa-
mento) nio ¢ funcional e ndo toca a sua alma, provavelmente vocé nio precisa
dele. Pense nisso.

Coma o mundo em pequenas porcoes

Comer de forma sauddvel ¢ fundamental para nos sentirmos bem com o corpo e
focar a mente. Estes sao alguns dos segredos sobre essa forma de comer e poten-
cializar o equilibrio do seu sistema sensivel:

e Comida real: frutas, verduras, legumes, peixe, carne ou proteinas vegetais,
sementes. ..

e O prato sauddvel basicamente contém 50% de verduras e frutas, 25% de
grios e legumes e outros 25% de proteinas sauddveis

e A qualidade dos alimentos importa. Se eles forem de origem animal, serd
preciso saber como foi alimentado e criado. Se forem de origem vegetal,
o tipo de cultivo e a auséncia de agrotdxicos na sua producio determi-
nario a qualidade do alimento
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e Se forem produtos embalados, analise o rétulo e os ingredientes. Se nao
consegue entender, provavelmente nao sio muito naturais. ..

o Evite os produtos ultraprocessados, refinados, com gordura hidrogenada,
gorduras trans e edulcorantes artificiais

e Faga suplementagio de magnésio

No livro El arte de la empatia,’ trato extensamente desse assunto da alimen-
tagdo sauddvel, falo sobre suplementagio e ervas medicinais para pessoas alta-
mente sensiveis.

Hibitos de um cérebro feliz

Os hdbitos tracam o mapa da nossa vida. Se vocé quiser ler, por exemplo, deverd
ter sempre um livro a mio. Talvez pareca bobagem, mas as vezes temos a intengao
conceitual de ler, mas sem dispor de um livro.

Se quiser ler, tenha um livro sempre na sua bolsa ou mochila: tenha livros
no celular, no banheiro de casa e na mesinha de cabeceira ao lado da cama.
Em todos os lugares. Escolha leituras que o entusiasmem e busque um momento
no qual possa parar tudo para ler, nem que seja apenas por alguns minutos.
No transporte ptblico ou sentado no vaso sanitdrio. Também ¢é possivel escutar
um audiolivro enquanto cozinha ou passa roupa.

Encadear hdbitos também ¢ uma estratégia util para automatizar processos.
Se todos os dias vocé se levanta, toma banho, escova os dentes, toma café da
manha, ndo custard nada acrescentar mais um hébito antes, depois ou enquanto
realiza o resto das tarefas. Vocé jd possui uma cadeia légica de hébitos, entdo,
de forma intuitiva, poderé somar outros novos ou substitui-los, como trocar o
café pelo chd.

Quanto menos a gente tenha que ficar pensando que devemos realizar uma
atividade, mais oportunidades de sucesso teremos. Fard parte da rotina e do
nosso sistema até que decidamos mudi-lo.

Os hébitos nos proporcionam a base sobre a qual construimos nossos planos
de médio e longo prazos. Gragas a eles, semeamos diariamente as metas de curto
prazo para colher os frutos de longo prazo.

Neuroquimica do cotidiano

A neuroquimica do cotidiano estd muito relacionada com os nossos hébitos.

Um novo hdbito cria e fortalece novas conexées no cérebro.
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Vivemos com o piloto automdtico ativado. O cérebro, por default, prefere
as avenidas, isto ¢, os caminhos que sempre percorremos e pelos quais podemos
ir com mais velocidade porque jd conhecemos a rota.

Se sempre seguimos 0 mesmo caminho para chegar em casa, as pernas vao
praticamente sozinhas e nio temos que pensar em qual rua devemos entrar.
Estamos acostumados com a paisagem e interiorizamos o trajeto.

Se decidimos mudar o itinerdrio, o cérebro segue uma rota secunddria, com
curvas e imprevistos. Ele ndo conhece o caminho, entao precisa prestar atencao;
custa a avangar, nao porque esse trajeto seja mais dificil, mas porque é novo.

Somos viciados na neuroquimica que se espalha pelo nosso corpo com as
atividades que fazemos no dia a dia. Quando nos sentimos bem, o cérebro libera
dopamina, serotonina, oxitocina ou endorfinas. Sua cabecinha sempre quer mais
quimica da felicidade e a busca em toda oportunidade.

O cérebro nio libera essas quimicas a nao ser que tenhamos uma necessi-
dade de sobrevivéncia, como comer, sentir-nos seguros ou encontrar um apoio
social. Uma vez atendida a necessidade, voltamos a um estado neutro. Por isso
nés sentimos os altos e baixos do estado emocional. E normal, assim funcio-
namos.’

Sabemos que nos autossabotamos com hdbitos que prejudicam a nossa
sobrevivéncia. Talvez vocé se pergunte: “Nosso cérebro premia hédbitos que nio
sao bons?”. A resposta é sim. Depois da alta libera¢io quimica, sentimos que
alguma coisa nio estd bem, e, portanto, temos desejos irrefredveis de voltar a
sentir a liberacdo de felicidade répida/efémera.

E isso que ocorre quando comemos de forma compulsiva ou estamos
viciados numa relagao téxica. Sabemos que tais situa¢des nao nos convém, mas
nos proporcionam essa liberacio ripida de aparente felicidade. Entretanto, cada
vez necessitamos mais para manter essa mesma ilusao.

Todos nés temos hdbitos que nos trazem felicidade, como fazer um
lanchinho entre as refei¢oes, praticar exercicios, gastar de forma compulsiva
ou economizar, nos isolarmos ou sairmos para a balada todo fim de semana,
discutir ou fazer as pazes.

Se sempre buscamos mais dessa felicidade quimica, podemos chegar a ultra-
passar o limite sauddvel desse hdbito e deixar de ser felizes com ele. A boa
noticia é que podemos criar um hébito salutar que seja capaz de acender a
corrente quimica da felicidade.

A dopamina ¢ o horménio da motivagio e da antecipagio. E a culpada pelo
pico de “adrenalina” que sentimos quando ganhamos /ikes nas redes sociais.
Também nos faz comer mais ou buscar orgasmos com o prazer sexual.
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A dopamina nao ¢ ruim, mas provoca uma felicidade de rdpida absor¢ao
que vicia. E a recompensa imediata quando abrimos a caixa de cookies com
a inten¢do de comer s6 um e, como num passe de mdgica, esvaziamos a caixa
inteira. A dopamina ¢ a rainha do curto prazo e nos gera uma sensagio de culpa-
bilidade depois do pico de “adrenalina” do primeiro biscoito.

Ao implementar novos hdbitos, estes nos produzem endorfinas, mas nio
viciam, portanto, custa manté-los e requerem disciplina. Os habitos jd adquiridos
nos dao seguranga porque os conhecemos e nos proporcionam conforto.
Os hébitos novos, no entanto, sio caminhos perigosos na selva e, quando os
percorremos, ficamos esgotados, afinal nos mantemos alertas esquivando-nos das
ervas daninhas. Devemos treinar o corpo para andar por caminhos novos e,
pouco a pouco, o cérebro também se acostumard a liberar a quimica da felicidade.

As endorfinas sio as responsdveis por mascarar a dor ou o incdmodo, pois
tém uma relagio direta com o modo sobrevivéncia. Em sua versio feliz, elas
geram esse impulso que nos ajuda a prosseguir na esteira correndo ou fazer exer-
cicios repetitivos com pesos até os bracos cansarem. Sao o empurraozinho que
falta para a superacio.

Assim como os cookies que nos viciam em dopamina, os pensamentos idem.
Tornamo-nos viciados neles, por isso nos custa mudar o ciclo do discurso interno.

Com a medita¢do conseguimos observar nossos pensamentos, manter as
distAncias necessdrias e contempld-los de longe, sem nos reconhecermos neles.

“Vocé nao é seus pensamentos.”
ECKHART TOLLE

Podemos decidir o que pensamos, mas primeiro devemos observar nossos
pensamentos. Com a meditagao, regeneramos a rede por default, e as estradas da
mente podem se transformar em ruas secunddrias se nio nos interessa saber
aonde nos levam. E vice-versa. Podemos gerenciar e controlar para que diregao
queremos dirigir nossos pensamentos.

A oxitocina é o neuroquimico que nos permite ser animais sociais. Tem
relagio com a empatia e a conexao que sentimos ao estarmos com outras pessoas
quando a liberamos.

Por outro lado, se estamos de bom ou mau humor, devemos agradecer ou
culpar outro regulador neuroquimico, a serotonina. Curiosamente, 80% dela
sao gerados no estdbmago. Sim, vocé leu bem. O que comemos determina,
em grande parte, se levantamos da cama com o pé esquerdo ou o direito.
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o comprar uma lava-lougas, vocé logo acha que j4 sabe como funciona
e que o manual de instru¢oes (com a densidade de uma enciclopédia)
nio ¢é coisa para uma pessoa como Voce.

Entao diz: “J4 conheco as manhas.”

Nio questiono sua capacidade de apertar os botdes e colocar sabao no local
apropriado. Entretanto, pode ser que haja programas e funcionalidades que vocé
nao descobrird porque eliminou, sem sequer folhear, a op¢ao de usar o manual,
ou porque nio lhe interessam as intimeras instrugoes.

Falamos das PAS e de como funcionam, das ferramentas e técnicas que
permitem entender os comandos bdsicos. Entretanto, que outros programas,
que outras pegas tém e como funcionam?

Para as PAS, seu maquindrio é composto por um cabeamento neuroatipico
e um sistema nervoso sensivel. Para ambos os componentes, é necessirio um
manual de instrucoes.

O PAPEL QUE O SISTEMA NERVOSO DESEMPENHA

O sistema nervoso tem um papel fundamental a respeito de como nos sentimos
e agimos diariamente. Para as PAS, conhecé-lo e cuidar dele ¢ um dos segredos
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mais bem guardados para deixarem de ver a sensibilidade como um obstdculo e
utilizarem a inteligéncia sensorial em beneficio préprio.

Necessitamos de um equilibrio entre os momentos de atividade e de relaxa-
mento. Hoje em dia, funcionamos sem tempo para descansar.

Meus avés me contavam que, na época deles, durante as férias iam para a
casa de campo da familia ou alugavam um apartamento na praia. O objetivo
era ndo fazer nada. Hoje em dia, saimos de férias com uma lista intermindvel
de coisas para fazer, que, por mais divertidas que sejam, nio nos permitirao
desacelerar porque nos manterdo sempre ocupados.

Perdemos o tempo do relaxamento. Esses momentos de nao fazer nada e de

tranquilidade simplesmente evaporaram.

O SISTEMA NERVOSO SENS{VEL

Entender como funciona o sistema nervoso sensivel faz parte de quem somos
e como funcionamos. E nos entendermos nio sé6 no ambito psicolégico, mas
também no fisico e no anatémico, nos fornece informagio valiosa para a autor-
regulagio. Primeiro, devemos conhecer todos os nossos interruptores internos;
desse modo, quando acender uma luz no nosso painel de controle, poderemos
saber o que quer dizer e por que foi ativada.

O sistema nervoso autbnomo controla o batimento cardiaco, a digestao e o
sistema urindrio. E também o centro de controle da resposta de luta ou fuga, isto
¢, do modo sobrevivéncia.

O sistema nervoso autdénomo ¢ formado pelo sistema simpdtico (o acele-
rador) e pelo parassimpdtico (o freio). Vejamos o funcionamento de ambos os
sistemas no manual de instru¢des para que saibamos como usar o pé em cada
pedal.

O sistema nervoso autbnomo é como um carro. Temos o pé no acelerador
(o sistema simpdtico) ou no freio (o sistema parassimpdtico). Em certos
momentos, ao tirar o pé do freio e pisar no acelerador, pode ser que seu carro
saia em disparada. Entao, se ndo souber como desacelerar, vocé terd que abrir a
porta e se jogar para fora ou esperar que ele se choque contra algo.

Se aprendermos a dosar a forga, seja no freio, seja no acelerador, poderemos
dominar o carro para que ele nao nos controle.

No caso das PAS, o sistema nervoso responde com maijor facilidade as

mudangas do entorno, e suas respostas sao de longa duracio. Quando elas estao

A Forga de Ser Altamente Sensivel 4° Prova.indd 105 04/10/2023 15:23:50



106 ¥ A Forca de Ser Altamente Senstvel

expostas a estimulos fisicos, sensoriais ou emocionais, imediatamente acende o
modo sobrevivéncia. Dessa forma, o corpo as protege de um possivel ataque:
quando veem um filme violento, ouvem alguém gritar, a buzina de um carro ou
a sirene de uma ambulincia... Quando percebem um cheiro forte ou tocam
num tecido que pinica... O sistema nervoso considera que esses estimulos sao
agressoes.

Alguma vez vocé j4 se assustou e seu corpo demorou alguns minutos para se
acalmar? Nessas situacoes, vocé nota que o coragio parece que vai saltar pela
boca, e ainda que saiba que nao estd em perigo, seu corpo necessitard de um
tempo para voltar a normalidade. Pode ser que considerem exagerada sua reacio,
mas isso é habitual com um sistema nervoso sensivel.

Talvez esses estimulos que as PAS sentem em nivel sensorial, como um
ataque, as fagam reagir feito loucas em certos momentos. Elas tém reacoes
emocionais desmedidas, assustam-se com facilidade e, depois, custam a recu-
perar o equilibrio.

As PAS devem manter uma boa relagdo com o sistema nervoso. Vejamos
alguns truques para acelerar e frear no seu devido tempo e sem exageros.

O sistema simpdtico

Esse sistema se encarrega de nos manter diligentes e ocupados, mas também
dinamicos e alegres. Se queremos nos sentir ativos, podemos acordar o sistema
simpético com uma ducha de dgua gelada.

Um dos trabalhos mais duros que ele assume ¢ se encarregar do modo sobre-
vivéncia. Sua tarefa principal é preparar o corpo para fugir ou lutar.

Pode ser que, como consequéncia de estar permanentemente no modo
sobrevivéncia, vocé sofra contraturas musculares devido A tensio, tenha enxa-
quecas, e seja dificil tomar decisoes, planejar ou raciocinar. Inclusive pode ser
que apresente problemas de meméria.

Quando a razdo fica alterada, a emogio assume o controle. Seguimos no
piloto automdtico. Mostramo-nos mais irritadigos, nio pensamos tanto, isto é,
tornamo-nos mais impulsivos. Quando o sistema estd sobrecarregado, prestar
atengdo é quase impossivel, e esquecemos o que de fato é mais importante.
Também se torna dificil aprender, e a concentra¢io fica reduzida.

Certamente vocé se lembra de alguma situagio na qual sua mente perdia o
foco, toda a sua atengao se dispersava, e vocé levava horas para fazer uma tarefa
que costumava realizar em minutos.
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O sistema parassimpdtico

Esse sistema se ocupa da digestdo e é o, digamos, SPA do corpo, onde relaxamos.
E 0 modo otimizado para solucionar problemas e conectar a intui¢do. A partir
dela, é possivel acessar a empatia, a imaginacdo e a criatividade.

Podemos ativar o sistema parassimpdtico realizando as seguintes atividades:

e Tomar banhos bem quentinhos

e Massagear os pés e/ou as pernas, mesmo que tenhamos condigoes de
marcar um hordrio para uma massagem relaxante com um profissional

e Dormir, no minimo, oito horas por dia e beber bastante dgua

e Fazer uma pausa quando sentirmos necessidade, e manter uma alimen-
tacdo e uma vida sauddveis

e Reduzir os estimulantes, como o café e os chds

e Acelerar o passo, quando estamos ansiosos ou estressados, ajuda a
aliviar a tensao muscular. Também nos permite aumentar a respiragao
profunda

e Treinar o foco e a atengio seletiva para aprender a administrar os esti-
mulos com algumas das dicas que j4 mencionamos

o Meditar ajudard vocé a se tornar consciente de seus pensamentos e a
eliminar aqueles que nio valem a pena. Seu sistema ficard mais equili-
brado se vocé reduzir seus pensamentos intrusivos ou aqueles que geram
expectativa, assim como os relacionados com a ansiedade e o medo.
Os pensamentos negativos fazem com que vocé libere adrenalina e
cortisol na corrente sanguinea

e Visualizar um espaco de calma. Imagine seu cantinho favorito ou um
espaco na natureza: montanha, lago, mar...

o Trabalhar diferentes tipos de respiragio. Temos como exemplo a respi-
ragao coerente, que nos ajuda a acalmar os batimentos. Inspire durante
seis segundos e expire em outros seis. Quando respiramos a um ritmo
lento, o corpo recebe a mensagem de que tudo vai bem e o sistema paras-
simpdtico volta a se ativar

e Tomar consciéncia do corpo praticando yoga, qigong, tai chi chuan ou
qualquer outra disciplina que trabalhe o corpo e a mente a0 mesmo
tempo. Essas préticas induzem a calma através do movimento, da respi-

racio e da atengao
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o Atividades criativas: dancar, cantar, desenhar, pintar, fazer artesanatos/

trabalhos manuais, tocar um instrumento etc.

E, por dltimo, deixo aqui uma de minhas dicas favoritas: tocar os libios.

Vocé sabia que os ldbios tém fibras parassimpdticas?' Passar os dedos pelos
ldbios pode estimular o sistema nervoso parassimpdtico e nos acalmar em questao
de segundos.

Da proxima vez que estiver estressado ou ansioso, acaricie suavemente os
lébios (de um lado a outro) com as pontas dos dedos, e observe o que acontece
no corpo. Faga o teste!

O nervo vago: o interruptor do sistema parassimpdtico

“O nervo vago, o mais longo de todos os nervos cranianos, ¢ o encarregado de
controlar o sistema nervoso parassimpdtico e supervisiona, por assim dizer, uma
enorme lista de fungoes cruciais para a satide, comunicando impulsos sensoriais e
motores a cada 6rgao do nosso corpo”, explica Navaz Habib, em Activar el nervio
vago.

A maioria dos controles do sistema nervoso parassimpdtico depende do
nervo vago — que se ocupa de regular o coragio, os pulmées, o pancreas, o bago,
os rins e o intestino delgado. O funcionamento desse nervo afeta nossa satide de

modo determinante, ji que se encarrega de vérias fungoes vitais, tais como:

o Controlar o processo inflamatério do corpo. E uma das principais
fungées do nervo vago. Os neurdnios enviam as mensagens através de
sinais elétricos e, quando estes chegam ao final do nervo, liberam um
sinal quimico chamado “neurotransmissor”. O principal neurotrans-
missor do nervo vago ¢ a acetilcolina, que tem o efeito regulador da infla-

magao no corpo.

Existem certas doengas ou transtornos — como a asma, a artrite,
o diabetes ou o Alzheimer — que tém em comum altos niveis de
inflamacao

e Deglutigdo. Quando comemos, nao pensamos de forma consciente em
engolir; trata-se de um processo que realizamos de maneira automati-
zada. O nervo vago controla a capacidade de deglutir, assim como o
reflexo que nos provoca nduseas se um alimento entra em contato com
o final da garganta ou com a base da lingua. Portanto, evita que nos

engasguemos
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o Fala e respiragiao. O nervo vago atua como um ventriloquo que se encar-
rega de movimentar os musculos que nos permitem respirar e nos comu-
nicar oralmente. Durante a digestao, a respiragao ¢ mais longa e profunda,
j& que se origina no diafragma. Se queremos sair do modo sobrevivéncia,
fica a dica: a respiragao longa e profunda ativa o nervo vago

e Fome e saciedade. O nervo vago estd conectado com o cérebro e lhe
envia informagdes enquanto comemos. Como um bom contador,
averigua quantas calorias ingerimos e transfere parte delas para o cérebro.
E o nervo encarregado de enviar a mensagem de saciedade.

O que acontece se 0 nervo vago estd pouco ativo ou mais lento que o
normal? Talvez nio consiga transmitir ao cérebro que estamos saciados,
o que faz com que venhamos a comer em excesso

e Memoria e conectividade neuronal. O nervo vago tem um olho no
intestino e outro no microbioma, por isso envia informagao sobre tudo
que ingerimos. Também tem relacdo com a meméria e a geracio de
lembrangas. No modo sobrevivéncia, ele nio funciona a pleno vapor,

j& que se trata de um periodo de estresse prolongado

O MOTOR PAS: COMO AS PESSOAS ALTAMENTE SENSIVEIS FUNCIONAM

Desde que Elaine Aron descobriu o trago de alta sensibilidade no final da década
de 1990, surgiram numerosos estudos cientificos sobre o funcionamento do
cérebro das PAS.

Além de uma alta sensibilidade, elas possuem talentos incriveis que se
ocultam sob aparentes limitagoes. Se deixamos de valorizar os peixes pela sua
inabilidade de escalar uma montanha, somos capazes de admirar suas qualidades
como grandes nadadores.

Nos, seres humanos, captamos setenta giga de informacio por segundo,
como se estivéssemos vendo setenta filmes num tnico sgbado a noite. Entretanto,
desses setenta giga, processamos apenas um mega por segundo, ou seja, uma
parte infima de toda a informagio visual que recebemos. E como uma rede de
internet discada, aquela dos primérdios. As PAS, por sua vez, usam fibra 6tica
para subir e baixar informagao. Nao se sabe quantos mega ou giga recebem, mas
sabe-se que sdo aproximadamente 10% mais de informagio que os 70% do
restante da populagio.
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Diferengas do cérebro altamente sensivel

O cérebro das PAS tem diferengas singulares que explicam por que elas sentem
e processam informagio de uma maneira intensa e profunda. O funciona-
mento de seu sistema nio se baseia apenas na percep¢io, mas no cabeamento
neurolégico.

Dopamina e sistema de recompensa

A dopamina é o neurotransmissor quimico relacionado a recompensa,? isto ¢,
a motivagao que nos impulsiona a querer algo e a sensagao de vitdria ou felici-
dade que nos abraca ao conquistarmos esse algo.

O corpo das PAS gera menos dopamina no tocante a aprovagio externa,
o que lhes permite observar e processar informagio, e nao agir de forma intem-
pestiva. Esse sistema de dopamina faz com que as festas lotadas de gente nao
sejam o lugar favorito delas, j& que nesses eventos nao recebem a mesma descarga
de energia que outras pessoas.

Mais meméria declarativa

No cérebro, a dopamina se encontra na zona do lobo parietal, na fissura longi-
tudinal medial entre os hemisférios cerebrais. Essa regido se relaciona com a
meméria episédica,® o processamento visioespacial,* as reflexées sobre si mesmo
e a consciéncia.

A memoria declarativa é formada pela memoria episédica e a memoria
seméntica. A episddica estd relacionada com a capacidade de evocar sucessos
autobiogrificos de forma explicita. E claro que jé aconteceu de alguma vez,
ao receber uma informagio nova, vocé té-la comparado com experiéncias
passadas, nio é mesmo? Nesse momento, vocé é confrontado com intimeras
situagoes e experiéncias de uma perspectiva diferente e se torna capaz de tirar
novas conclusoes.

Neurénios-espelho superativados

Uma pessoa que tem mais atividade nos neurdnios-espelho costuma ser mais
empitica.” As PAS fazem parte desse grupo. Nio é que elas tenham mais neur6nios,
mas que seu ritmo é mais acelerado.
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Em 2014, um estudo® determinou que as PAS tinham altos niveis de ativi-
dade em zonas do cérebro relacionadas com o processamento emocional e social.
Isso pdde ser comprovado mediante testes, cujo objetivo era interagir com desco-
nhecidos. Constataram, entio, que a empatia niao s6 era exercida num entorno
mais préximo, mas também se estendia a pessoas desconhecidas. Contudo,
o efeito foi superior com pessoas proximas, com as quais mantinham uma rela-
a0 pessoal.

Os neur6nios-espelho se encarregam de desenvolver um superpoder que
lhes permite se conectar com as pessoas, assim como empatizar e compreender
uma situagio. Nao obstante, pode ser um inconveniente se nao for administrado
de modo adequado. Por exemplo, se estao vendo um filme e aparece uma cena
violenta, tendem a fechar os olhos por conta do impacto emocional e visual que
lhes causa.

Emocaes a flor da pele

H4 uma drea do cérebro, chamada cértex pré-frontal ventromedial (CPFvm),
que estd conectada com a tomada de decisdes emocionais, os valores e o proces-
samento da informagio sensorial. Quando falamos de processamento profundo
da informagio, ¢ possivel que ele acontega nessa parte do cérebro.

Ainda nao estd claro o trabalho que o CPFvm realiza, mas j4 se sabe que estd
associado a regulacio emocional e estimula a intensidade da experiéncia.

Qualquer pessoa pode viver experiéncias de forma intensa, pois esta nao é
uma caracteristica exclusiva das PAS. Contudo, a assiduidade e a intensidade
constante da experiéncia dessas pessoas ¢ mais alta; portanto, o efeito emocional
¢ maior.’

Se vocé sente emogoes a flor da pele pelo que ocorre ao seu redor, nao pense
que estd imaginando coisas. As PAS percebem sutilezas que podem passar des-

percebidas para outras pessoas e reagem a elas.

Radar social

O cérebro altamente sensivel estd programado para notar e interpretar as pessoas.
Ha diferentes partes do cérebro que se ativam em contextos sociais. Um estudo

de imagens do cérebro mostrou uma alta atividade na insula e no giro cingulado,
duas dreas cerebrais conhecidas como “a cadeira da consciéncia”.®
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As PAS se alarmam com facilidade e, num contexto social, ficam mais
conscientes acerca das emogoes alheias através das dicas das linguagens verbal e
nao verbal.

Sobrevivéncia

O cabeamento do cérebro altamente sensivel estd organizado para interpretar os
comportamentos e percebé-los como estimulos sensoriais do entorno. As PAS
sacam de cara se algo ndo vai bem, sentem um alerta ou sabem, s6 de olhar, se a
pessoa a sua frente tem ou nio boas inten¢des. Embora possam ler a informagao
sob um enfoque subjetivo e interpretativo, esta qualidade lembra o mecanismo
de sobrevivéncia dos peixes timidos: observar, entender e prever para antecipar
0s perigos.

Empatia

Alguns neurdnios-espelho mais ativos as conectam com o estado emocional e
com as intengoes de outras pessoas. Segundo os estudos de Bianca Acevedo,’
a reagdo as emocoes alheias mostrava uma ativagio nas dreas cerebrais relaciona-
das & empatia. Em especial, ao ver imagens de seres queridos infelizes, as zonas
relacionadas com a ativagio do comportamento mostravam reago. Isso pode
indicar de onde vem o impulso de agir para que as pessoas se sintam bem.

APRENDER IDIOMAS

O processamento profundo da informacdo e a boa memaria sdo muito Uteis para
se aprender novas linguas e entender outras culturas por meio da linguagem e
da capacidade para recordar palavras. Ele tem uma relacdo direta com a memoria
semantica, que lida com o significado, a compreensao e outros conceitos baseados
no conhecimento contextual.

O inconsciente e a intui¢ao

Sabe-se que o inconsciente é capaz de processar informagao. Quando as PAS
falam com alguém, elas captam as sutilezas da sua linguagem corporal e do
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tom de voz sem terem consciéncia disso; desse modo, podem acessar a infor-
macio que nao obtém com frequéncia. O inconsciente tem uma linguagem
prépria e se comunica por intermédio de sonhos, metédforas, imagens, simbo-
logias...

As PAS processam muita informagao de uma forma bastante profunda. Por
outro lado, o inconsciente nao deixa de ser um armazém de informacao.

Concordo com Aron quando ela diz que as pessoas altamente sensiveis
visualizam uma linha muito ténue entre os processos mentais conscientes e
inconscientes.'” As PAS costumam ter sonhos vividos com mais frequéncia,
assim como uma maior intuigdo sobre si mesmas e sobre o que acontece com as
pessoas. Tudo isso se deve ao processamento inconsciente da informagio.

Se aprenderem a decifrar a informagio do inconsciente ¢ como as afeta,
serdo capazes de racionalizar como agem. Por exemplo, por que reagem diante
de um comentdrio que parece ofensivo? Leram a intengao da pessoa? Foram as
palavras? A linguagem corporal? Uma expressio, um gesto, um movimento?
Foi apenas uma percep¢ao? Lembram-se de uma situagao semelhante?

Segundo Hans Steiner,'! professor da Universidade de Stanford, os sonhos
refletem o que acontece na mente inconsciente. Ter um didrio de sonhos pode
ser uma boa maneira de descobrir as motivacées do inconsciente. Convido vocé
a escrever sem rumo, a bordo do trem da consciéncia, capitaneado pelas emogoes,
nao pelos fatos. Além disso, a motivagio inconsciente pode incentivar o trabalho

criativo. Através da criatividade, o inconsciente nos deixa pistas.

Aprender sem saber

As PAS captam muita informagao de modo intuitivo e a assimilam sem ter
consciéncia disso. Aprender sem saber pode levd-las a encontrar a resposta de
uma pergunta ou a solucionar um problema, mesmo que nio possam verificar
por que ou de onde saiu essa informagio.

o Insula. Controla as sensagées do corpo, as emogoes e a empatia. No caso
das PAS, hd uma maior ativagio na insula relacionada com as emogées.'
Relaciona-se também com a sensagio de fome/saciedade, o batimento
cardiaco e a dor. A percepgao da insula das PAS é mais apurada. Com
frequéncia, sao chamadas de hipocondriacas ou de rabugentas por repa-
rarem mais nas mudangas no corpo. A insula permite-lhes estar cons-
cientes de si mesmas com frequéncia

A Forga de Ser Altamente Sensivel 4° Prova.indd 113 04/10/2023 15:23:50



114w A Forca de Ser Altamente Sensivel

e Hipocampo. Ativa-se mais nas PAS. Isso pode indicar que elas processam
de uma forma mais profunda e armazenam os efeitos dos estimulos rece-
bidos para futuras referéncias'

e Hipotilamo. Ativa-se quando se produz um processamento de infor-
magio sensorial, seja ela positiva ou negativa.' E como um seguranga na
porta da discoteca do cérebro emocional que deixa passar mais infor-
magio para as PAS do que para as que nio sio altamente sensiveis. Este
processo permite ver e sentir mais estimulos, além de realizar tarefas com
mais rapidez. Tudo isso torna as PAS muito eficientes, mas também faz
com que necessitem de mais tempo de recuperagao para nao se sentirem
saturadas. A rapidez e a quantidade de estimulos geram um alto custo
energético, pago com estresse. O hipotdlamo também se encarrega de
regular a temperatura do corpo, a fome, a sede ¢ o comportamento
sexual. Nas PAS, o hipotdlamo estd mais ativo e participa constantemente
do armazenamento da memoria, criando uma biblioteca interna para
dispor de informacio, caso necessite de futuras referéncias

O CEREBRO ALTAMENTE SENSIVEL

Diferentes estudos concluiram que existem diferencas significativas em diversas
dreas do cérebro das PAS: no cértex pré-frontal ventromedial (representagao
mental de si mesmo), dreas sensoriais do cértex cerebral (percepgao), cértex
singular (atengao), cdrtex pré-frontal (processamento e controle cognitivo), giro
frontal inferior (resposta de inibi¢do), claustrum (integracio sensorial), insula
(interpretagdo e empatia) e amigdala e hipocampo (emogio e meméria).

Podemos, entido, chegar a conclusao de que os circuitos neuronais do cérebro
altamente sensivel estao relacionados com o processamento profundo da infor-
magio, a emocionalidade e a sensibilidade. Tais qualidades, por sua vez, tém
um impacto na memoria, na capacidade de atengio e na empatia, fatores que
caracterizam os tragos da personalidade.
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ara nos reconciliarmos com a alta sensibilidade, devemos aprender a nos

conectar com as emogdes, escutd-las, atendé-las, legitimd-las e identifi-

cé-las, empatizar com elas, dar-lhes nomes, reguld-las, acalmé-las, inter-
preta-las, decifré-las, tudo isso com a finalidade de construir um sentido para sua
existéncia, e integrd-las para senti-las e transcendé-las.

Naio se trata de bloquear o sentimento, mas de entender que as emogoes sao
sinais da alma que nos mostram alarmes soando, indicando que devemos prestar
atengao. Todas as emogoes sao naturais e legitimas. Mas temos que saber de onde
vém, por que vieram e como utilizd-las como guia interno para a autocom-
preensio e a autoaceitagao.

As emocoes tém trés vertentes: individual ou pessoal, social ou coletiva,
e transcendente ou ética.

Eva Bach nos conta em seu livro La belleza de sentir — de las emociones a la
sensibilidad' que ha trés perguntas que devemos fazer para identificar como

vivemos essas facetas das emocoes:

e Como eu lido/me sinto com meus sentimentos e minha forma de sentir?
e Como as pessoas se sentem com relacio a mim e qual é meu estilo
emocional?

e Qual ¢ a pegada emocional que eu deixo no mundo?
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O bem-estar emocional é uma danga entre as trés vertentes das emogoes € a

relagao que estabelecemos com elas.

A EMOCAO NOS RACIONALIZA

Em 1848, Phineas Gage, operdrio que trabalhava na constru¢io de uma ferrovia
em Vermont, sofreu um trégico acidente. Uma explosio fez com que uma barra
de ferro atravessasse sua cabeca afetando o lobo frontal. Por sorte, Phineas se
recuperou e, A primeira vista, nio parecia ter sequelas. Contudo, com o passar do
tempo, percebeu-se que seu cardter havia sofrido alteragdes. Deixou de ser uma
pessoa responsdvel e trabalhadora para se tornar alguém incapaz de se comportar
adequadamente e se manter no emprego.

O infeliz acidente permitiu, um século mais tarde, que o neurologista
portugués Anténio Damdsio descobrisse que a barra de ferro havia seccionado
o lobo frontal nas zonas emocionais profundas (o sistema limbico).

Curiosamente, Damidsio se deu conta de que a atividade emocional era
necesséria para que o lobo frontal pudesse tomar decisoes. Devido a grave lesio,
Phineas se transformou em alguém impulsivo e descontrolado.

O sistema limbico abriga um conjunto de estruturas cerebrais que intervém
no comportamento, na emo¢ao, na memoria de longo prazo e no olfato.

O professor Adam Anderson, da Universidade de Cornell, defende que as
emogdes nio s6 se relacionam com o modo como sentimos o mundo, mas
também mostram que o cérebro das pessoas influencia na percep¢io.

Na vida, sempre tomamos decisées: Que curso quero fazer? Aonde irei de
férias? O que vou tomar no café da manha? Devo aceitar esse novo trabalho?

Tomamos menos decisoes racionais do que parece. As emogoes exercem um
papel importantissimo na nossa forma de agir e no que decidimos.

Dennet identificou que o processo cognitivo que leva ao sentimento ¢é
inconsciente.” Que ndo saibamos identificar a emog¢io nio significa que ela nao
afete 0 nosso comportamento.

A mente inconsciente é capaz de processar algo em torno de quinhentas mil
vezes mais informagio por segundo que a mente consciente,* dai por que a
mensagem emocional pode ser decodificada mais répido.

Zaltman demonstrou, em seu estudo, que 95% da cognigdo se produz no
cérebro emocional.” Por outro lado, Damiésio descobriu que as pessoas que

haviam sofrido traumas em algumas partes do cérebro onde se geram e se
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processam as emogdes ndo eram capazes de utilizar a légica e tampouco tomar
decisoes. Nem sequer as mais simples, como o que comer no café da manha.

Somos seres emocionais, especialmente as PAS, jd que suas emogoes estao
a flor da pele. Essa sensibilidade nos presenteia com sutileza emocional. Nao
somos mais irracionais por sermos mais emocionais. Tudo depende de como
gerimos as emogoes.

O cérebro emocional — também chamado “irracional” — ¢é o sistema
limbico; quando ele ¢ ativado, o cérebro racional entra em hibernagao. Se o sis-
tema limbico percebe um perigo ou uma ameaca a sobrevivéncia, ele trata de
ativar o sistema de luta ou fuga.

As PAS costumam ter o sistema limbico mais ativado que as pessoas que nao
sao altamente sensiveis. Consequentemente, tendem a se antecipar aos fatos,
podem ter crises de ansiedade e experimentar um nivel elevado de estresse.

Uma das vantagens de dispor de um sistema limbico mais ativo ¢ a relagao
dele com os cheiros, e as PAS contam com um As na manga para utilizd-los e
conseguir manter seu bem-estar. Mais adiante, descobriremos como.

Para as PAS, pode parecer que vivem como Phineas num mundo de reagées
emocionais. Estudos afirmam que o sistema limbico desempenha um papel
crucial na tomada de decisoes. A emocionalidade as torna racionais se aprendem
a gerir as emogoes.

Voct £ CENOURA, OVO OU CAFE?

Depois de passar a vida toda reclamando e se lamentando para o pai, a filha
sempre dizia que nada dava certo para ela. Nao sabia mais o que fazer para seguir
em frente, pois se sentia esgotada e estava a ponto de desistir, cansada de lutar e
nao obter resultados. Tinha a sensagio de que, cada vez que solucionava um
problema, surgia outro.

Seu pai, chef de cozinha, resolveu levéd-la ao trabalho dele. L4, encheu trés
panelas com dgua e as colocou no fogo. Minutos depois, a dgua das trés panelas
estava fervendo. Em uma, colocou cenouras; na outra, ovos; e na tltima, alguns
griaos de café. Enquanto a dgua fervia, ele nao deu uma palavra. S6 observava e
sorria para a filha, que aguardava com impaciéncia, perguntando-se o que o pai
estava fazendo.

Decorridos vinte minutos, ele apagou o fogo, tirou os ovos e os colocou
num recipiente; em seguida, depositou as cenouras num prato; finalmente,
verteu o café numa caneca. Olhando para a filha, perguntou:
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— Querida, o que vocé estd vendo?

— Ovos, cenouras e café — respondeu.

O pai pediu a ela para se aproximar mais e tocar as cenouras. Ela assim o fez
e notou que estavam macias. Depois ele pediu que pegasse um ovo e o quebrasse;
a filha o descascou e observou que o ovo estava cozido. Por fim, o pai lhe disse
que provasse o café; ela, entdo, sorriu enquanto desfrutava de uma deliciosa
caneca de café fresquinho.

Surpresa e intrigada, perguntou:

— O que significa tudo isso, pai?

Ele explicou que os trés alimentos haviam enfrentado o mesmo obstéculo:
a dgua fervendo. No entanto, cada um deles reagira de forma diferente.

1. A cenoura, ao entrar na panela, estava dura, rigida e forte, mas depois
da fervura ficara macia e tenra.

2. Osovos chegaram frégeis, mas mesmo sua fina casca protegeu o interior
liquido, que, depois de passar pela dgua fervendo, endureceu.

3. Os grios de café, entretanto, foram os tnicos que, depois da fervura,
mudaram a dgua.

— Qual dos trés alimentos é vocé? Quando a adversidade bate a sua porta,
como vocé reage? — perguntou o pai a sua filha.

Ewvocé, o que é2

Decidir como responder diante da adversidade ou de um sentimento que o desa-
nima s depende de vocé.

Vocé é a cenoura forte e dura, que se torna fraca e macia quando se depara
com um problema ou com uma emogio dolorosa?

Vocé é um ovo que possui, dentro da casca, um coragdo maledvel, mas
que, com o passar do tempo, endureceu os sentimentos até formar uma massa
rigida/pouco flexivel?

Ou é um grao de café?

O café muda a dgua. Transforma o elemento que lhe causa dor e tira proveito
da situagio. Quando a dgua chega ao ponto de ebulicio, o café alcanca seu
melhor sabor e aroma.

Ser café é aceitar a realidade e responder de forma positiva sem se deixar
vencer pelo sentimento nem lutar contra ele. Simplesmente, experimente o
sentimento e siga o fluxo.
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Vocé é uma cenoura, um ovo ou um grao de café? A dgua é a mesma para
os trés, mas a relacao que estabelece com cada um deles muda tudo.

Os dias nublados

Vocé se levanta pela manha e mal se aguenta em pé. Curvado, mal-humorado,
triste, apdtico. .. Todos nds temos dias nublados. Nao se trata de abrir um sorriso
amarelo e fazer de conta que nio estd acontecendo nada.

Pode até ser que vocé tenha muitos motivos para estar se sentindo assim,
ou talvez nenhum, mas quando o sentimento bate & porta sem avisar...

Os dias nublados fazem parte da realidade. Nao desaparecerao por mais
que vocé cuide das suas emogdes e da sua paz interior. Somos seres humanos,
nao temos como nos livrar das emogées indesejadas ou que nio nos fazem
bem.

Aceite que vocé estd chateado. Isso nio justifica comportamentos injustos
para com os demais ou para com vocé mesmo; ¢ preciso dar espago aos dias
nublados. Sua emogio grita que precisa de espago, e vocé deve lhe dar, sem se
regozijar; permita que seu dia seja cinzento. Quanto mais vocé ouvir o chamado
da emogao, menos dias nublados terd e menos intensos eles serio.

Se atender ao apelo da emogio, ela ird parar de insistir. Por outro lado,
se vocé a ignorar, acabard o dia com o celular cheio de chamadas perdidas. E ela
continuara ligando.

Nao se trata de eliminar as emogoes incomodas, mas de parar para escu-
té-las com o mesmo interesse que mostramos pela alegria. Todas tém uma
razao de ser. Sao alarmes emocionais que nos indicam a que devemos dar
atengao.

Administrar o alarme falso emocional

As emocoes agem como um costume, sao hdbitos emocionais. Se nos sentirmos
tristes ou chateados toda vez que formos rejeitados, o disjuntor da emogio ird
desarmar sempre que estivermos diante de uma situagao parecida. Reproduzimos
um padrio.

Suponhamos que estamos em modo sobrevivéncia porque aconteceu
alguma coisa que provocou o disparo do nosso sistema nervoso. Para lidar com
esse alarme falso emocional, temos que ser capazes de saber o que o faz disparar.
Os disparadores (gatilhos) costumam ser momentos que nos empurram para
uma reagdo emocional associada a uma reagao fisica: sentimos um aperto no

A Forga de Ser Altamente Sensivel 4° Prova.indd 119 04/10/2023 15:23:50



120 ¥ A Forca de Ser Altamente Senstvel

peito, um embrulho no estdmago, a respiragio fica entrecortada e o coragio
acelera. Quando isso acontece, devemos ter consciéncia da associagio e detectar
suas causas.

Talvez vocé se estresse toda vez que estd perto de uma determinada pessoa,
quando nio te escutam, se vocé se sente ignorado ou obrigado a fazer algo que
nao deseja.

Nessas circunstincias, o sistema limbico é ativado. Toda vez que isso ocorre,
temos a oportunidade de perceber e criar um processo novo, para que possamos
nos afastar da reagio e nos aproximar com calma das respostas. E necessirio
treinar o corpo e a mente contra os alarmes falsos para nio entrarmos sem
necessidade no modo sobrevivéncia.

Parar criar um processo novo frente aos alarmes falsos, devemos:

1. DPerceber a reagao. O que (quem) é o detonador (gatilho)?

2. Ao tomarmos consciéncia dele, devemos propor outro caminho
possivel. Sabemos que devemos ter cuidado para nio entrar no sistema
(modo) automdtico que nos faz reagir de forma emocional diante desse
falso perigo. Por ser um caminho escorregadio, podemos cair; entre-
tanto, agora saberemos onde estd, para que na préxima vez possamos
detecti-lo antes.

3. Desenvolver a habilidade de parar e refletir antes de explodir. O auto-
cuidado nos ajuda a ir diretamente ao defeito do nosso sistema.

Quanto mais vocé praticar, menos trabalho terd para criar esse novo caminho
afastado da reacio e da sobrevivéncia.

Como ativar o cérebro racional em plena saturagao?

Uma onda incontroldvel de emocoes estd quase afogando vocé. Para sair dela,
serd preciso ligar o cérebro racional, que funciona com fatos objetivos e mensa-
gens racionais.

Se vocé estd se sentindo sobrecarregado, pegue uma folha de papel e
desenhe dois circulos, um ao lado do outro. Escreva a emogio que estd sentindo
no circulo da esquerda. Se for dificil para vocé se expressar em palavras, reco-
mendo que utilize a roda das emogées.® No circulo da direita, anote os fatos
objetivos, aqueles que podem ser contabilizados, que ndo sao passiveis de inter-
pretagao.
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Imagine que vocé apresentou uma proposta na reunido de trabalho e recebeu
uma critica de um colega, que apontou alguns pontos fracos da sua exposicio.
Vocé sente que os comentdrios cairam como um balde de dgua fria na sua cabega.
A emogio sobe pelo seu estdbmago, e vocé estd a ponto de se derramar em
ldgrimas. Vai ao toalete para se acalmar.

O que houve? Vocé se sentiu julgado, diminuido, frustrado, decepcionado
com vocé mesmo, afinal nao percebeu os tais pontos fracos apontados pelo
colega. Fica triste ao achar que nio ¢ bom o suficiente, o seu discurso interno
acaba com a sua autoestima. Essa é a histéria que conta para si mesmo sobre o
que aconteceu.

No plano objetivo, vocé recebeu uma tinica critica, porém construtiva, de um
colega, com sugestdes de possiveis aperfeicoamentos a ideia inicial. Na reunido,
inclusive, vocé recebeu dois elogios quanto 2 originalidade da sua ideia.

Mediante essa técnica, vocé conseguird afastar seu cérebro limbico e entrar
de novo no racional. Confie que é possivel sair da emocio e da sobressaturagao
que estd vivendo. Nas primeiras vezes, vocé visualizard tudo isso como um
processo drduo, jd que se trata de um caminho neuronal diferente. Experimente
quando estiver calmo. A ferramenta funcionard melhor para os momentos de
emergéncia de saturagao.

Circulo emocional Circulo racional

Eu recebi dois elogios de

. meus colegas.
Eu me sinto julgado. 9

Eu me sinto frustrado. Originalidade.
Eu me sinto triste. Recebi uma critica
construtiva.

Eu me sinto decepcionado.
Aperfeicoamento da

ideia inicial.
Discurso interno Discurso interno
Nao sou bom o suficiente. Dois elogios.
Né&o sirvo pra nada. Uma critica.
N&o me sinto seguro. Possiveis aperfeicoamentos.
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Reagir de forma diferente e viver as emogoes de forma integrada requer
prética. Vocé s6 poderd criar um caminho neuronal diferente se experimentar
mais vezes o caminho alternativo. Entio, assumird o controle das suas reacoes e
comegard a viver suas emogoes de outra forma.

Voct £ uma PAS. E pate

Depois de dar uma volta pela sala de mdquinas das PAS e ter lido as instrugées,
talvez vocé comece a pensar: “Sou PAS, afastem-se, pois 0 meu maquindrio
funciona assim e nio hd nada que eu possa fazer para mudar.”

Encontro-me com pessoas altamente sensiveis como eu que acreditam que
ser assim significa que os outros tém de nos tratar de uma maneira diferente. Elas
acham que devem levar em consideracio que “somos especiais’, que nossos
sentimentos estdo a flor da pele e que as emogdes que sentimos sio intensas;
portanto, que devem nos tratar a pao de 16. Este ¢ um erro gravissimo!

O respeito, a empatia e a compreensio fazem parte das relacdes emocional-
mente sauddveis. Devemos aprender a administrar a sobressaturacio, a intensi-
dade emocional e o processamento profundo da informagao.

Nio esquecamos que ser PAS é um trago de personalidade, ndo uma doenga,
e que nao nos torna menos capazes de nada. Nosso maquindrio dispoe de um
manual de instru¢oes, com peculiaridades que outros modelos nao tém.

Se uma pessoa introvertida tem que aprender a administrar seus niveis de
energia em 4mbitos sociais, nés também devemos entender a natureza do traco
que temos e nosso grau de sensibilidade.

Se compreendermos e aceitarmos o trago — com as vantagens e 0s incon-
venientes que possa nos causar —, seremos capazes de nos expressar com liber-
dade para entender e sermos entendidos.

Isso nao significa que devemos guardar segredo de sermos PAS. Porém,
quando atuamos numa posicio de vitima, abrimos mao do poder e da responsa-
bilidade de viver uma vida plena. Se nos apoiamos na informagao que melhor
nos serve para explicar por que certas situagbes nos afetam mais que a outras
pessoas, isso quer dizer que poderemos reescrever a histdria que contamos a nds
mesmos acerca de quem somos e por que agimos como agimos. Assim, pode-
remos fazer algo a respeito com conhecimento de causa.

O trago das PAS nao é um escudo que utilizamos para nos proteger de
ataques ou comportamentos alheios inadequados. Tampouco podemos fazer
de saco de pancadas aqueles que nos rodeiam e usar essa nossa condi¢do como
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desculpa (ou como muleta) para comportamentos desagraddveis que porventura
sejam fruto do nosso excesso de sensibilidade.

Somos os tnicos responsdveis pelos nossos sentimentos. Transferir essa carga
para o préximo talvez até faga com que nos sintamos melhor num primeiro
momento. “Claro. Os outros nio me entendem, os outros nao me tratam bem.”
E a histéria que contamos para nés mesmos e que nos deixa poucas opgoes para
a nossa sensibilidade brilhar. Trata-se de um discurso repetitivo que utiliza frases
feitas que nos impedem de tomar as rédeas da nossa vida.

O traco (PAS) nao ¢ o culpado pela sua ma autogestao. Mediante a respon-
sabilidade, a consciéncia e a prdtica de hdbitos sauddveis de autopreservacio e
prevengio, poderemos florescer na sensibilidade que nos foi dada.

Saber como o0 nosso maquindrio trabalha nos permite entender de maneira
racional a origem dos processos neuroldgicos e como funcionam. Com essa
informagao, podemos detectar e observar nossos padrées de conduta, assim
como podr em prética hdbitos e rotinas que favorecam uma alta sensibilidade

equilibrada.

CONTRA O DUPLO VITIMISMO

O vitimismo é um espago confortdvel, uma postura tipica do sujeito passivo.
A partir dessa atitude, nds, PAS, sentimos que as pessoas nos prejudicam e que
acontecem coisas conosco enquanto estamos com os pés e as maos atadas e nio
temos como evitar. Somos vitimas, nao agimos e tampouco decidimos.

Para muitos, esse espago foi o paraiso, uma desculpa maravilhosa na qual
nos escondemos, reclamamos e gritamos aos quatro ventos as injustigas que
vemos.

Ainda assim, estar de pés e mios atadas de forma imagindria acarreta uma
sensacdo de impoténcia e de raiva. Embora nés possamos fazer algo a respeito,
se acreditamos que estamos amarrados, o paraiso entdo se torna uma prisao cinco

estrelas da qual ndo podemos fugir.

Os quatro estados da consciéncia

Para saber aonde devemos ir, precisamos ver onde paramos. Os quatro estados da
consciéncia de que falarei a seguir sao quatro formas de pensar e de ver a vida,

quatro modos de enfrentarmos os obstdculos.”
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Unidade:

“A vida é como
eu sou”
) O rio:
< “A vida passa através
Cristal intuitivo de mim” Harmonia
A dlver Separacao

7

“A vida sou eu quem cria’

Prisao cinco estrelas:
"Vitima”

Separagao

Vocé paralisa de medo. Consumido pelas preocupagdes cotidianas, a realidade
passa sem que perceba, ou a experiéncia é tao intensa que vocé a vive como se
fosse uma ameaga ao seu bem-estar. Vocé se vitimiza, perde o controle, se enche
de traumas, medos, culpas e dualismos. Estd num estado perpétuo de compa-
ragao e vitimismo, que permite apenas que vocé se proteja.

PRISAO CINCO ESTRELAS: “VIiTIMA”

E uma prisdo na qual os luxos da sua cela camuflam as grades que o encarceram.
Nesse espaco, vocé ndo é responsavel pela propria felicidade. Os culpados sao os
outros. Nesse primeiro estado de consciéncia, vocé experimenta a vida e reage ao
entorno na posicdo de vitima. Sente que ndo tem o controle nem nenhum tipo
de responsabilidade pessoal sobre o que acontece com vocé. Os pensamentos sao
intrusos, e vocé culpa as pessoas pelas circunstancias. Também mantém uma atitude
de insatisfacao, ja que sempre vai em busca da préxima atividade, de companhia,
trabalho, livro ou comida que o complete e preencha. Nenhuma experiéncia é sufi-
ciente, e vocé sente que seu Unico proposito de vida é sobreviver.
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Esse é um circulo vicioso onde o poder estd nas maos dos outros. Vocé acre-
dita que ndo pode agir nem fazer nada para mudar as coisas. Nesse espaco, vocé
reclama, culpa as pessoas e é a vitima. Permanece preso ao passado, revivendo
pensamentos, sensacdes e situacdes, como se por meio das recordagdes pudesse
mudar o que j& aconteceu.

A DIVA: “A VIDA SOU EU QUEM CRIA"

Ar de diva, de quem acredita que todo o poder estd em vocé. Caminha pela vida
como se fosse a protagonista de um videoclipe, com pose de grandeza. A diva nao
precisa ser arrogante e prepotente. Ao contrario do estado de vitima — onde se
reage a partir do ego —, existe uma falsa sensacao de controle absoluto.

Nesse segundo estado de consciéncia, vocé vé os obstaculos como se fossem
desafios que precisam ser superados. Surgem uma motivacao e uma forca desme-
dida, com as quais cria a sua realidade. Vocé quer se superar a cada acontecimento,
saltar o obstaculo e alcancar, vitorioso, a meta. Pode haver curiosidade genuina e
também o sentimento de empoderamento pessoal. Vocé quer avancar, ser o criador
da sua vida. “Se me preparo, me formo, pratico e me esforco, os problemas serdo
solucionados.”

O cristal intuitivo

Ea perspectiva, a decisdo consciente de ver a realidade ndo como queremos que
seja, mas como ela realmente é. Ver a responsabilidade que temos e deixar ir o
que ndo depende de nés. E o rito de passagem que afasta 0 medo e o ego, para
levar vocé a confiancga, a empatia e ao amor. E um salto no qual deve ter fé e
confiar que dentro de vocé estd tudo de que necessita. A sabedoria interna e a
intui¢do sao seus guias. Vocé busca espacos de autocuidado e integra-os as
emogoes, a0s pensamentos € ao Corpo.

Harmonia

E um convite para nos conectarmos com nds mesmos e com os outros sem julga-
mentos, num espago onde compartilhamos e entendemos que somos iguais.
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Vocé vé sutilezas e beleza nas insignificAncias. Vocé valoriza as pequenas coisas,
as conversas espontineas e as intimidades genuinas. E o espago da criatividade,
da empatia, da curiosidade e da compaixdo. Um lugar para pertencer, se sentir
seguro e fluir.

O RIO: “A VIDA PASSA ATRAVES DE MIM”

No primeiro estado superior de consciéncia, a vida passa a fazer sentido. A dgua
segue seu curso, ndo podemos para-la, apenas reconduzi-la e, sobretudo, deixa-la
fluir na direcao da corrente. Vocé flui, se adapta. A vida se encarrega de resolver os
problemas. Todas as possibilidades estdo ao seu alcance, e o medo deixa de impor
limites. O ego negativo desaparece, e vocé aceita tudo que vem, confiando que
sabera lidar com qualquer situagdo. A criatividade toma o lugar do medo, que deixa
de reinar nos estados superiores da consciéncia. O amor, a compaixao e a empatia
permitem que vocé desfrute uma sensacao de plenitude. Vocé é o cocriador da sua
vida, portanto, pode decidir e aceitar o que ndo pode mudar. Esta aberto as oportu-
nidades que se apresentam, disposto a agarra-las em pleno voo. Vive no presente,
em um convite ao autocuidado.

UNIDADE: “A VIDA E COMO EU SOU”

No quarto estado de consciéncia, vocé forma uma unidade com aquilo que o rodeia.
Encontra-se num estado de paz interior que nao se altera quando acontece algo
ao seu redor. O entorno, as pessoas com as guais se conecta e vocé mesmo fazem
parte do Todo. O motor das suas acdes se baseia em compartilhar, entender e
ser entendido através da conexdo genuina. Vocé tem consciéncia do seu estado
emocional, fisico e mental.

A serenidade o acompanha. Vocé segue a sua intuicdo, se sente livre e em paz.
Nao ha problemas a resolver nem ninguém pode fazer isso por vocé. Desaparece a
dualidade entre o preto e o branco, uma vez que vé a vida com todas as nuances
e os tons de cinza.

Nascemos nesse estado natural de unidade. Sua autenticidade cria a vida que
vocé quer, extraindo do seu interior quem realmente é e compartilhando-o com os
demais.
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Rick & MORTY E O CRISTAL DA INTUICAO

Rick & Morty é uma série de desenho animado de ficgdo cientifica que conta as
aventuras e viagens do cientista Rick e seu neto Morty para outros mundos
numa nave espacial. Em um dos episddios, Morty rouba alguns cristais que lhe
permitem ver o futuro. Ele estd apaixonado por uma garota chamada Jessica,
e esses cristais vao lhe mostrar se cada decisdo que tomar o aproximard ou afas-
tard de um futuro com ela.

Morty olha para a esquerda e, se a imagem de Jessica desaparece, ele olha
para a direita. Avanga buscando as decisoes que o aproximem de uma imagem
onde ele aparece em seu leito de morte e vé Jessica ao seu lado, dizendo que o
ama.

Na vida, devemos ter conosco os cristais de Morty, os da intuigdo, para ver
se as decisdes que tomamos e nossos hdbitos nos aproximam ou nos afastam do
futuro que queremos para nés. E um GPS mental que nos guia e nos leva aos
nossos objetivos.

Tenha clara a dire¢io na sua mente. Mesmo desconhecendo seu destino,
vocé sabe que sentimento quer e qual deve deixar para trds. Observe o que cresce
no seu interior. Abrace o cristal intuitivo que estd dentro de vocé e que lhe
permite navegar pela vida estando consciente da realidade como quer vé-la, nio
como acredita que é.

Sair da prisao cinco estrelas e ir em dire¢io 4 unidade é como caminhar
guiado pelo seu cristal intuitivo. Depende de vocé. Ponha um pé para fora,
no espaco incdmodo e incerto, com a flexibilidade e a adaptabilidade de que a
cada momento vocé serd capaz de se sentir e decidir qual serd o préximo passo.

O ANTIDOTO DA SENSIBILIDADE: A INSENSIBILIDADE

Somos seres sensiveis. Ainda assim, tendemos a nos desconectar do mundo e de
nds mesmos. Afastamo-nos dos sentimentos que nos incomodam e os tapamos
com quilos de comida, compras compulsivas e agendas repletas de atividades.

Na roda do hamster, correndo como loucos sem chegar a parte alguma,
seguimos rodando até ficarmos tontos. Com as pernas doloridas, corremos até
o esgotamento total; entdo, por um principio da dinimica, a inércia da roda
nos cospe para fora e espatifamos a cara no chio. Esse baque seco pode nos
despertar ou nos fazer dormir de novo.
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Algumas pessoas assistem tevé durante horas, como se estivessem em transe;
usam-na como antidoto para a sensibilidade. Escolhem nio pensar e preferem
ver séries inteiras, maratonando todos os episédios, todas as temporadas... Para
reter os pensamentos que no querem escutar, tiram a cabeca da tomada, simples-
mente se desconectam.

Outras pessoas se refugiam em substincias estimulantes, como o café, litros
e mais litros de energético, dlcool, drogas... Vale tudo para deixar de sentir.
Ha4 outras ainda que sdo viciadas em trabalho, que mergulham nas papeladas ou
passam horas diante do computador. H4 também aquelas que sao viciadas em
esporte e que estdo sempre buscando o préximo desafio para se afastarem de si
mesmas, jd4 que veem nesses desafios autoimpostos uma motivagio que nada tem
a ver com a que descobririam se olhassem para si mesmas de perto.

O problema nio ¢ o esporte, o café ou a comida, mas o que nos motiva a
partir para dentro deles e a considerd-los uma salvagio momentinea que acaba
enchendo essa nossa cabecinha louca de duvidas, de culpa e de remorsos que nao
conseguimos apaziguar.

Desconectamos a tomada da parede e perdemos o trabalho que nio
salvamos, o que nos obriga a recomecar cada dia com uma tela vazia. Esse para-
doxo nos dd a falsa sensagio de que descansamos. Acreditamos que estamos
melhor que ontem, mas s6 varremos superficialmente, porque embaixo do tapete
se acumula todo o pé que jd comega a formar enormes dunas.

Qualquer desculpa ¢é vilida, por isso inventamos razdes sélidas ao redor de
nossas agoes para justificar por que nos desconectamos da realidade, do corpo e
da mente. Estamos cansados de ser.

Com certeza, vocé sabe qual ¢ o seu antidoto da sensibilidade. Vocé se afasta
do corpo e deixa de sentir frustragio, dor, tristeza ou raiva. Ocupa cada espago
da mente e da vida para nao ficar parado. Se para, a sensibilidade respira e ocupa
seu espago natural. E incomodo sentir, fugimos porque nio queremos enfrentar
a realidade. Ao nos afastarmos dela, ela nos captura e nos engole. Nao ¢ ficil,
mas se a enfrentarmos e aceitarmos o sentimento, aprenderemos a sentir como
somos e a hibernar somente quando for necessirio. E melhor que arrancar a
tomada da parede sem considerar as consequéncias desse ato de desespero.

RESERVA INTERIOR E POSTOS DE REABASTECIMENTO

Temos um tanque que esvazia a cada obstdculo, critica, situagio incomoda,
palavra nio dita ou sentimento guardado.
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Nio queremos parar, ceder. E preciso manter a calma. Estamos conver-
sando, mas escutamos sem prestar aten¢io, porque estamos pensando no que
vamos dizer depois. Apagamos os conflitos, como se tivéssemos uma borracha
madgica; nds os eliminamos e os enviamos para um lugar onde nao doam ou nem
existam.

Continuamos na roda que, por inércia, segue morro abaixo até que, sem
aviso prévio, para. Nao hd mais inércia nem for¢a. O tanque, nossa reserva inte-
rior, estd sem combustivel.

Queremos ser fortes, empurrar carros e caminhes. Parar parece coisa de
gente fraca. “Eu posso”, afirmo. Entretanto, um dia nio posso mais e me sinto
culpado por isso.

Sinto-me frustrado, incapaz de me mover, esqueci os sinais que meu corpo
enviava para me dizer que estava funcionando na reserva. Esse combustivel extra
que s6 nos permite rodar alguns poucos quilémetros... também acabou.

O carro nio anda, seja ele uma Ferrari ou um Fusquinha; nio importa
quantos cavalos tenha ou quantas prestagdes vocé pagou. Sem combustivel,
o carro ¢ um enorme peso de papel na estrada, nio tem como se mover.

E necessirio buscar nossos préprios postos de reabastecimento. A vida
¢ uma longa viagem estrada afora, mas, as vezes, temos que sair do carro,
esticar as pernas, pegar um ar, reabastecer e voltar a dirigir com as baterias
recarregadas.

Achamos que, se nio pararmos, chegaremos antes. Talvez isso nos dé a
sensacdo de que estamos avancando. Porém, se ficamos sem gasolina, o carro
para. Obrigatoriamente.

Vocé nao é fragil, ¢ humano. Busque um espago de relaxamento e encha
seu tanque com atividades que lhe devolvam o equilibrio de que necessita

para seguir viagem.

Estar s6: uma necessidade

Vocé precisa estar s6 e sentir seu mundo interior. Ler, meditar, relaxar na cama,
sentar-se numa cadeira e contemplar a paisagem, caminhar, nadar, ou nao fazer
nada. Dispor de um momento de vazio ou de dolce far niente, como dizem os
italianos. Isso nao ¢ egoismo.

Os momentos de siléncio interior requerem um espago onde vocé possa
escutar seus murmurios e necessidades. O siléncio e a solidio sio postos de

reabastecimento necessarios.
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Por outro lado, uma overdose de solidao leva ao isolamento, a se afastar do
entorno e a se desvincular de tudo. Nio se trata de se esconder numa caverna
com o intuito de se proteger do exterior e nao querer sair. As cavernas sao lugares
magnificos para se abrigar nos dias de chuva, mas nio choverd eternamente.

Busque seu espago de solidao, seus postos de reabastecimento. Faga ativi-
dades que permitam que vocé ouga seu siléncio em alto e bom som.

CEREBRO: O ORGAO DA PREVISAO

O cérebro se encarrega de nos manter vivos. Para tal, assegura-se de que o corpo
estd funcionando e, na maioria das vezes, evita que rolemos escada abaixo ou que
o ledo nos devore.

Recebemos a informagao por meio dos sentidos, e o cérebro a processa
cotejando-a com experiéncias passadas. Assim, nossa cabecinha comega a prever:
“Na tdltima vez que estive numa situagao parecida, qual foi o passo seguinte?”.

A mente constrdi experiéncias. Como se fosse uma lasanha, coloca camadas
de recordacoes de vivéncias e as recheia com outras experiéncias. O corpo acres-
centa o molho com as rea¢oes corporais diante de uma situagio parecida.

A lasanha mental que criamos se parece muito pouco com o que de fato
ocorreu, mas assim construimos nossas previsoes automdticas e inconscientes.

Alguma vez vocé achou ter visto um amigo na multidao? Sentiu seu telefone
vibrar no bolso, mas nao havia ligagao alguma? Ficou com uma musica o dia
todo na cabeca e ndo conseguiu se livrar dela?

A neurociéncia diz que a experiéncia do dia a dia é uma alucina¢io contro-
lada e construida pelo cérebro. Criamos nossas experiéncias, e estas, por sua vez,
guiam nossas agoes.

Assim age a mente para dar sentido 4 informagao que recebemos e da qual
nio temos consciéncia. O érgao da previsio se ocupa de nos manter vivos e de
nos alertar para que cumpramos essa tarefa. Acende e apaga alarmes numa mesa
cheia de funcoes.

Quando temos sede, o cérebro aciona o interruptor para que bebamos dgua.
Quando tomamos um copo, a sensagio de sede desaparece. Pode ser que isso nao
pareca extraordindrio, mas se consideramos a velocidade real desse processo no
corpo, a dgua leva cerca de vinte minutos para alcangar a corrente sanguinea.
A sensagao de ter aplacado a sede em questao de segundos é uma previsio que se
transforma em sensagao. O alerta da sede se apaga, afinal, ele sabe que, se hd dgua
descendo pela garganta, a solu¢io estd a caminho.
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Temos diferentes maneiras de lidar com uma situagio. De forma incons-
ciente, o cérebro langa estimativas e previsoes. Nessa batalha de multiplas esco-
lhas, haverd uma previsio vencedora. O que serd esse som na mata: o vento,
um galho caindo, um animal selvagem, um cacador? Em todos os momentos,
o cérebro escolhe uma previsao. A partir dela (a vencedora), determina a agdo e
a experiéncia sensorial que teremos.

A experiéncia ¢ criada no cérebro independentemente de a previsao vence-
dora ser ou nio a correta. Portanto, a realidade ¢ tal e qual a vemos, ndo como
de fato é.

Mude a previsio

Como proprietdrio de um cérebro que se dedica a prever, vocé tem mais respon-
sabilidade sobre a sua realidade do que pensava até agora.

Talvez, antes de uma prova, vocé sentisse aquelas tais borboletas no estomago.
Tinha a angustiante sensa¢io de que nao se sairia bem. Para alguns, essa sensacio
vai além, e a situacdo de estar diante de uma avaliagio pode causar sudorese ¢
taquicardia. De fato, pode ser tao paralisante que algumas pessoas nao conseguem
sequer enfrentar esses eventos, tamanha a sensagio fisica que lhes produz.

Como poderiamos mudar a percepcao dessa sensagio? Podemos aprender
com a experiéncia sensorial e virar o jogo!

Ao sentir as borboletas no estdbmago, achamos que se trata de um sinal de
perigo e que o ledo da nota vermelha nos persegue. Em vez disso, podemos inter-
preté-lo como um sinal de determinagio e energia para chegar com sucesso a
nota dez.

Do mesmo modo, o “cao de Pavlov” era capaz de salivar sem ver a comida;
bastava o som da campainha que anunciava que a ragio estava prestes a ser
servida. A associagio que o cao fazia entre o som da campainha e a disponibi-
lidade da comida ¢ o que, em psicologia, se chama “reflexo condicionado”.

Podemos utilizar essa ferramenta com um objeto, um som, uma sensag¢io ou
uma frase. Em PNL (Programacio Neurolinguistica), a ferramenta ¢ chamada de
“ancoragem”, pois utilizamos o estimulo como 4ncora para reviver a sensagao.

Ha diferentes tipos de ancoragens:

e Visuais, ao ver um objeto ou uma cor
e Auditivas, ao escutar um som ou uma palavra
o Cinestésicas, através de uma sensagao, um toque, um cheiro, um sabor...
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No filme Ratatouille,® hd uma cena em que Alton Ego, um rigoroso critico
de gastronomia, ¢ servido com um prato de ratatouille no restaurante do chef
Gusteau. A dltima critica de Ego havia custado a Gusteau uma de suas estrelas
Michelin.

Ego, ao dar a primeira garfada, volta a infincia, a uma lembranca onde
aparece sua mae servindo um prato de ratatouille, e lhe invade uma deliciosa
sensacdo de nostalgia. Ele deseja felicitar o chef e escreve uma critica emotiva,
dando ao rato Remy o titulo de “melhor chef da Franga”.

A ancoragem de Ego ¢ cinestésica, jd que o transporta a infincia ao saborear
a primeira garfada de ratatouille. Sua percep¢ao do sabor estd condicionada pela
sua experiéncia prévia infantil com esse prato.

As ancoragens ndo se devem somente a uma experiéncia fortuita, afinal
também podemos crid-las para mudar nossas previsoes.

Somos capazes de mudar as previsées do cérebro mediante o cultivo da
autoempatia. Sentir o que sentimos, ter consciéncia das nossas necessidades,
aceitar a percep¢io e decidir que queremos mudar a forma de ver a realidade,
criando nossa prépria ancoragem, pode nos ajudar muito.

Crie sua propria ancoragem

Vocé pode criar uma ancoragem que o ajude a se acalmar, a ficar alegre, a recu-
perar as forgas, ter motivagio ou confianga... Para isso, precisa definir como
quer se sentir. E importante que tanto a intengio como o estado emocional
sejam positivos. Por exemplo, vocé pode se propor: “Quero estar motivado para
realizar esta tarefa.” Afaste-se de formulagées negativas, como “nio quero ficar
nervoso para realizar esta tarefa”. Se vocé a formula de modo negativo, recriard o
sentimento que estd querendo evitar.

Para isso:

1. Escolha uma situagio onde experimentou o sentimento que quer
ancorar. Busque no seu passado o momento que quer reviver. Escolha
uma vivéncia que seja pura nessa sensagio, que nio esteja mesclada com
outras; do contrdrio, nao serd tao efetivo, pois seu cérebro nao saberd
com qual terd que realizar a ancoragem.

2. Reviva a situagdo no seu corpo. Evoque-a na mente, como se a esti-
vesse vivendo. Reconstrua a cena mentalmente nos minimos detalhes:
entorno, cheiro, tato, o que vocé via, quem estava com vocé, onde era,
o que fazia...
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3. A medida que for adentrando na situacio, intensifique as imagens e
lhes dé mais forca.

4. Quando sentir que chegou ao ponto méximo da emogao, ancore-a com
um estimulo visual, auditivo ou cinestésico. Estabeleca-o no momento
de maior intensidade da emocao.

5. Para que isso ocorra, associe um ativador ou um gesto ancora: tocar o
joelho, fechar os olhos, relacionar com uma cor, um som, um mantra,
uma palavra... O que mais ajudar ou for mais facil.

6. DPara consolidar, repita o ativador da sua ancoragem quatro vezes. Use
seu tempo o quanto for necessdrio. Pode ser que nas primeiras vezes
leve vinte ou trinta minutos para conseguir. Com a prdtica, vocé ird
cada vez mais répido.

7. Utilize ancoragens tnicas e diferentes para cada sensagio.

8. Comprove que a sua ancoragem funciona. Mude de estado, deixe
ir as imagens da ancoragem e volte de vez em quando a ancoragem
emocional. Em seguida, vocé perceberd se o que sente é o que dese-
java. Deve conquistar a sensagio desejada nos primeiros dez ou quinze
segundos.

9. Lembre-se de alimentar a ancoragem. Sempre que puder, adicione
energia e sensagdes a tal estado para aumentar sua poténcia. Reprograme
as ancoragens de tempos em tempos, continuando o processo que usou
para crid-las.

Exemplo pritico para criar sua ancoragem:

e Quero ancorar a sensagdo de alegria: A experiéncia que utilizo para
ancorar esse sentimento ¢ a lembranga de uma guerra de travesseiros que
fiz com meu companheiro quando ambos rimos de gargalhar

¢ Estou em casa com meu parceiro. Acabamos de levantar. Sinto cocegui-
nhas no corpo e vejo seu olhar brincalhdo enquanto segura um traves-
seiro. Temos vontade de brincar. Sorrio e revivo o momento. Os lengdis
de algodio acariciam meus pés, uma suave brisa entra pela janela e os
raios de sol aquecem a roupa de cama

e Pouco a pouco, vou reforcando essas imagens e revivo a lembranga
como se eu estivesse 14

o Cheguei ao dpice da emogio, e por isso decidi ancord-la numa musica:
“Happy”, de Pharrell Williams. Quando a ouco, volto a esse momento da
recordacio da guerra de travesseiros, e logo um largo sorriso se abre
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e Repito o processo quatro vezes. Quando escuto a mdsica, tanto a
lembran¢a como a emogao voltam ao meu corpo ¢ & minha mente

e Provo a ancoragem. Coloco a musica e, em menos de cinco segundos, me
sinto alegre. De tempos em tempos, reviso a ancoragem e agrego mais forga
a alegria para que siga tendo efeito e assim o mantenha ao longo do tempo

Nesse exemplo, coloquei uma musica, quer dizer, conectei um som 2
sensacao de alegria. Leve em consideragio que as musicas podem tocar em qual-
quer lugar, e que isso foge do seu controle. Talvez evocar a alegria quando tocar
“Happy” numa loja nio seja um problema, mas o que aconteceria se tocasse uma
musica que o transportasse a uma memoria triste? Pense qual disparador faz mais

sentido para vocé.

Os circulos de empatia

A empatia para com o préximo é um elemento fundamental. Faz com que a
nossa forma de agir perante uma situagio seja diferente no futuro. Vivemos em
contato com pessoas, com visdes distintas acerca do mundo que nos rodeia.

Os circulos de empatia sao constituidos por pessoas que se retinem e
expressam sua opiniao sobre um tema para ouvir as opiniées dos demais e serem
levadas em conta.” Nesses circulos, a interrupgao do interlocutor nio é permi-
tida. Escolhe-se alguém que fard a escuta ativa e que, depois, dird em voz alta o
que entendeu sobre o discurso do interlocutor sem nada acrescentar, mas poderd
parafrasear o discurso ou resumir a mensagem recebida.

Em um mundo tao polarizado, podemos recriar um experimento onde nos
reunimos com pessoas com visdes politicas opostas e nos sentamos para ouvir
e entender todos os participantes. Em uma primeira tentativa, pode ser que o
cérebro previsivo lance uma reagao primdria ao ouvir uma opiniao contrdria a
nossa.

Na medida em que nos expomos a opinides opostas e nos esforcamos para
entender como a outra pessoa vé o mundo, nés nos colocamos em seu lugar e
consideramos o tema a partir da sua perspectiva, mesmo que ela nao coincida
com 0 que pensamos.

Nio se trata de manter uma discussdo mental com essa pessoa, mas de nos
centrarmos para entender. Nao é preciso mudar de opinido sobre o tema, mas
empatizar. Quando tentamos nos colocar no lugar do outro, estamos mudando
nossas previsoes futuras sobre as pessoas com visoes opostas 2 nossa maneira de
ver a realidade.
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Se vocé puder dizer com total honestidade “estou completamente em desa-
cordo com essa pessoa, mas posso entender por que ela acredita no que acredita”,
entao vocé estard mais perto de mudar sua reagio por uma resposta a opinioes
opostas.

Com a prética, poderd renovar o sistema de previsdes do seu cérebro e ter
um maior controle sobre suas agdes e experiéncias.
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Sei que todas as pessoas altamente sensiveis s3o criativas
por definigio. [...] O problema é que muitas PAS sufo-
caram sua criatividade devido a baixa autoestima. Outros
se encarregaram de sufocar a criatividade das PAS antes
mesmo que estas se dessem conta da sua enorme capaci-

dade criativa.’

ELAINE ARON

criatividade parece se destinar apenas a um grupo de privilegiados:

artistas (atores, pintores, escritores, escultores, artesdos etc.), inven-

tores ou cientistas, enfim, aos que nascem com um dom ou uma habi-
lidade validada pela sociedade para inventar e criar.

A produgio artistica se confunde com a criatividade. Os livros, os quadros,
as pegas teatrais, o artesanato sao frutos dessa produgao. Ela é um resultado cria-
tivo, mas nao o unico.

Nestas pdginas, vamos mudar o conceito de que a criatividade ¢ algo exclu-

sivo de privilegiados e dotados de habilidades artisticas tipicas. A criatividade

A Forga de Ser Altamente Sensivel 4° Prova.indd 136 04/10/2023 15:23:51



A FLORESTA DA CRIATIVIDADE @ 137

¢ inata ao ser humano e existe em todas as atividades da vida cotidiana, pois
somos criativos por natureza.

A criatividade pode ser a vélvula de escape da sensibilidade, mas, para isso,
precisamos de autoestima e confianga.

A baixa autoestima ¢é a dedetizadora da criatividade, j& que a criatividade
pode simplesmente desaparecer com as criticas destrutivas que recebemos
durante a infincia. Nés bloqueamos a criatividade para nio sermos criticados.
Sentimo-nos “bichos raros” na maior parte do tempo, entdo, para nio nos
expormos, evitamos deixar a nossa imaginagao voar aos olhos dos outros.

Eu devia ter uns dez anos quando pedi a minha mae para me matricular
num curso de cerimica. Tinha muita vontade de colocar as mios na argila.
Nio me lembro onde foi que eu vi ou o que me fez pensar em cerdmica. S6 sei
que me imaginava com as maos umidas tocando a argila, modelando-a e vendo
como pouco a pouco ela ganhava forma nas minhas maos.

Em casa, fazfamos trabalhos manuais de todos os tipos, como costurar
marionetes de feltro, pintar bonequinhos de gesso com guache, construir casi-
nhas com palitos, criar colares com macarrio colorido, pintar o sal com pé de giz
e colocar cada cor num pote de vidro criando dunas coloridas. ..

Ah, como eu estava iludida em mexer com barro, afinal, o mais perto dele
que eu havia chegado tinha sido num atoleiro em dias de chuva.

Cheguei ao estidio de cerdmica. A sala estava cheia de jarras, canecas e
pratos lindos. Eu via potes de tintas, amostras de cores em azulejos por todos os
lados e alguns adultos no fundo da sala.

Sentei-me com a ceramista num banquinho tao alto que mal tocava o chao
com a ponta dos pés. S estdvamos a professora e eu. Eram aulas particulares.

Ela pos a argila sobre a mesa e comecou a me ensinar as técnicas bdsicas.
Nio me lembro exatamente do que ela disse, mas sei que, enquanto eu fazia uma
espécie de churros, suas palavras me perfuraram como adagas afiadas.

Eu me senti tao mal, que tive vontade de ir embora. A sensagao era de uma
critica desmedida, e a minha confianga foi parar no chao. Fiz um esfor¢o enorme
para ndo chorar sobre os churros. Talvez o que ela tenha dito a mim nio fosse
nada do outro mundo. Pode ser que s6 estivesse me corrigindo, ou passando dos
limites, quem sabe.

Ao sair de 14, avisei & minha mie que nunca mais queria voltar a aula de
ceramica. E assim, a minha professora de cerdmica se transformou num dos
meus “facoes” criativos.

Ela representava o “facdo” que ceifava as ervas da floresta da minha criativi-
dade. Mais de mil vezes eu repeti para mim mesma: “Vocé nio ¢é criativa.”
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A cerdmica era uma constata¢do. H4 alguns anos decidi me inscrever num
curso de verdo de cerdmica, agora jd longe de ser uma menina de dez anos que
queria chorar por ter feito churros de argila. Fiquei surpresa ao me dar conta
de que havia sepultado o “facao” naquele curso de verao, onde, pela primeira vez,
vi minha criatividade florescer.

Convido vocé a pensar nos seus facoes criativos. Lembre-se das pessoas,
situagoes ou discursos que, em algum momento da sua vida, ceifaram sua criati-
vidade, talvez até sem perceber. A falsa crenca de que nao somos criativos vem de
algum lugar.

(Os FACOES CRIATIVOS

Falamos sobre pessoas que ceifaram nossa criatividade. Nao deixa de me
surpreender que uma situa¢do que aconteceu numa aula de cerimica para
criangas tenha conseguido sufocar minha criatividade durante tanto tempo. E se,
jd adultos, tivermos que desfazer os traumas da infincia? Sempre que me deparo
com um obstdculo, ele estd misteriosamente relacionado com uma situacio ou
um pensamento proprio ou alheio que chegou até mim aos dez anos. Maldigo o
meu inconsciente, Freud e todos que vieram atrds. Deveria ser mais fécil.

Falo para mim mesma que agora, pelo menos, tenho consciéncia disso e
posso ir me desfazendo desses traumas que carrego vai-se 14 saber desde quando.

Os facdes da criatividade sio muitos e de diferentes naturezas. Ser capaz de
reconhecé-los permitird afastd-los da sua floresta criativa. Aqui estdo os mais

comuns:

e Pessoas ou situagoes do passado que fizeram vocé acreditar que nio era
criativo

e Distragoes, como a procrastina¢do, que surgem por vocé nao querer
enfrentar os sentimentos da tarefa (frustragao, medo, vergonha, culpa...)

e Esgotamento, cansago ou exigéncias em relagdo ao resultado

e Preguica ou falta de disciplina

e Mi gestdo da energia

e Pensamentos negativos

e A histdria que vocé conta para si mesmo

e Baixa autoestima e baixa autoconfianca

o Falsas crencas

e Ciritico interno
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Se vocé colocar um pé na vida criativa, terd que enfrentar seus facoes cria-
tivos. Essa parte do processo nao é a mais divertida. Pense num pintor que leva
duas horas pintando. Ainda nio se pode ver na tela o resultado final. Nao ¢
possivel saber se serd uma obra-prima ou um quadro com uns rabiscos que nao
valerd nada. Pense no escritor que se senta diante de uma folha em branco, e as
palavras nao querem sair. O pintor segura o pincel e enfrenta seus medos.
O escritor se senta em sua cadeira, com as palavras querendo ou nao sair.

Nio se esconder é o primeiro passo para que a criatividade flua. Vocé nio
precisa ser pintor nem escritor, jd que facoes todos nds temos. Pode ser que vocé
esteja diante do computador e, a0 mesmo tempo, pensando na razio de nio estar
pintando mandalas naquele tal livio de que tanto gosta. Talvez vocé tenha
deixado guardada a caixa de ferramentas para a reforma da casa que tanto quer
fazer, ou que tenha vdrios projetos pela metade ou ainda engavetados. Os facoes
cortam, pouco a pouco, as arvores da sua criatividade. Como saimos desse estado
de apatia? Esse é o x da questao.

O CANIVETE SUf@O DA ALTA SENSIBILIDADE

Na floresta da criatividade, as PAS tém um canivete sui¢o para cortar as ervas
daninhas. Ninguém lhes ensinou a utilizé-lo. De fato, a primeira vez que tive um
em maos nem sequer sabia como abri-lo. Olhava o canivete intrigada, exami-
nando cada milimetro, sem entender como podiam caber tantas ferramentas em
tdo pouco espago: Onde devo segurd-lo? O que sdo e para que servem tantas
ferramentas? Como ele funciona? Uma faca, uma chave de fenda, tesouras, uma
lixa, um abridor de garrafa... Um McGyver de bolso com solu¢oes para qual-
quer problema, uma ferramenta para cortar qualquer erva daninha, lixar as aspe-
rezas e desaparafusar monstros criativos. Um canivete para cortar galhos do
medo e do ego que bloqueiam o caminho.

Trabalhar a atengao seletiva, administrar os pensamentos, ter consciéncia
das emocoes e encontrar um caminho criativo para trazer tudo a luz. Esse ¢ o
caminho para viver uma vida criativa.

Um canivete enferrujado

Fui uma PAS com um canivete sui¢o enferrujado. Nao sabia usar nenhuma das
ferramentas e, com o gume cego, o mdximo que eu podia cortar era a erva
daninha do caminho que outras pessoas haviam tragado para mim.
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Estou constantemente preocupado com o que os outros dirdo? Aprovario
minha decisao? Vao continuar me admirando? Isso é o que esperam de mim?

Devo seguir os padroes e as expectativas alheias para nio decepcionar. Devo
ter valor, ser aceito, ser “normal”.

Nesse estado de pensamento, quando vocé tenta utilizar o canivete suigo
para tragar seu caminho, a ferrugem da aprovagdo externa sé fard carinho nas
ervas, nio cortard nada. E assim vocé nao poderd avangar.

Vocé se refugia na sua mente? Nela reina a ordem e vocé controla o pensa-
mento linear. A distincia entre o problema e a solugao é um caminho em linha
reta, limpo e sem floresta a vista.

Quando deixa de lado a necessidade de agradar os outros — estd viciado
em valorizagio externa —, vocé afasta a opinio alheia para criar suas préprias
expectativas, e a ferrugem desaparece do canivete.

A criatividade requer que vocé recrie seu caminho e, solitariamente, o per-
corra. Mesmo que a inspiracdo venha de fora, ninguém mais ird percorrer esse
caminho com vocé.

Ao caminhar, talvez vocé se depare com bifurcagées, trilhas que nio sabe
aonde levam. Faz parte se equivocar, retroceder, voltar ao inicio e seguir andando
até o final.

Sabe aquela sensacio que surge quando se estd dirigindo por uma estrada
desconhecida, com os olhos a ponto de saltar das érbitas de tanto prestar atengao
em tudo? Vocé 1¢ todas as instrugoes de um ingrediente novo? Por onde vai
comegar esse projeto do trabalho? Quando vai sair de férias para um destino
aonde nunca foi, como vocé se locomovera pelo pais? Vai procurar aprender o
idioma ou s6 algumas frases bdsicas?

O instinto ¢ a sabedoria interna que emerge com forga e se mistura com
nossos conhecimentos quando a mente decide silenciar o ruido. Nesse momento,
surge uma opg¢ao.

Imagine que vocé vai assar um bolo. A massa, adicionou farinha de aveia,
mas, inexplicavelmente, ela ficou mais liquida do que deveria. Nesse momento,
vocé torce para que uma ideia brilhante surja o mais rdpido possivel e solucione
o problema.

Na despensa hd farinha de trigo, farinha de grao-de-bico e de arroz. Se a
massa ficou liquida e nido hd mais farinha de aveia, terd que pensar em outra
alternativa.

Deverd criar, improvisar e avangar por esse caminho incerto. Vocé estd

sozinho diante de uma tigela de massa liquida que exige uma solugao para sair
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desse estado. Nao hd como comparar nem receber aprovacio externa nesse exato
momento. Nem sequer pode trocar ideias.

Ninguém saberd o quanto foi dificil para vocé preparar esse bolo, e nem os
improvisos e decisdes que teve que tomar pelo caminho. As pessoas sé verdo o
resultado. Um bolo mais ou menos apetecivel aos olhos e que estard delicioso,
inesquecivel ou... indigesto.

Vocé pode testar uma vez mais a receita levando em conta as aprendizagens,
os fracassos e as conquistas. Para sermos criativos, devemos estar preparados para
a possibilidade de que nosso bolo seja a massa mais horrorosa que jd provamos
na vida. Esperdvamos encontrar um bolo delicioso, mas o fracasso ¢ bem mais
amargo e nos afasta da segunda tentativa.

A ideia divina de um bolo capaz de muitos /ikes no Instagram animou vocé
a colocar o avental e se transformar na Martha Stewart ou no Rodrigo Hilbert da
cozinha. A diferenga entre uma pessoa criativa e outra que sonha em ser é a
disposi¢io de colocar as maos na massa e trabalhd-la para ver como ingredientes
separados se transformam num bolo.

Ninguém lhe garante o resultado. A perseveranga diante do fracasso e dos
obstdculos é a motivacio para chegar até o final e aprender durante o caminho.
Os melhores bolos nao sio aqueles que saem de primeira, mas os que, 2 mesa,
acabam rdpido. Uma massa crua nio é um bolo.

Billy Elliot: como fazer de uma massa crua um bolo

Billy Elliot ¢ um menino de onze anos que mora com a familia em Durham,
na Inglaterra. Ele adora dangar e sonha em se tornar bailarino profissional.
Entretanto, o pai o inscreve em aulas de boxe, as quais detesta. Billy descobre
que no mesmo espago hd aulas de balé e, escondido da familia, ele se matricula.
O pai, um minerador machista, fica sabendo e o proibe de seguir com a danca.
Apesar disso, Billy continua indo as aulas secretamente por ser apaixonado pela
arte, e sua professora o ajuda a desenvolver todo o seu potencial.

Um dia, o pai vé Billy dangando e constata o talento do filho; agora ele se
esforca para que Billy tenha a oportunidade de seguir seus sonhos no Royal
Ballet de Londres.

Mesmo nio sabendo como tornar seus sonhos realidade, Billy vestiu o
avental e encarou a sua massa viscosa. Serd que conseguiria transforma-la em
bolo? Sem o apoio da familia, sua paixao pela danga o impelia a vestir diaria-
mente o avental para criar, ingrediente apos ingrediente, a massa necessaria para
ser bailarino. A criatividade vivia soterrada pelos preconceitos da familia em
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relagdo a danca, o que o fazia duvidar de seu sonho. Nao obstante, havia algo
muito profundo que o impulsionava a se levantar de todas as quedas e seguir em
frente.

Nio importa se a sua criatividade nio estd focada na produgio artistica,
nem se vocé a usa para criar novas receitas na cozinha, buscar solugées alterna-
tivas, decorar a casa, se divertir como uma crianga ou despertar sua curiosidade
por tudo que surge a sua frente. Seja o que for, haverd obstdculos e pessoas que
nao gostarao disso.

Vista seu avental e sove sua massa até que se transforme no bolo que tanto
deseja. E se a primeira massa ndo ficar boa, vocé saberd que passos ou ingre-
dientes deverao ser mudados para que a préxima saia melhor.

A criatividade treina a resiliéncia, a aceitagio e o musculo da frustracio
construtiva. Além disso, ajuda vocé a dar uma boa rasteira no conceito de
“fracasso”, que surge na sua vida quando o éxito parece estar logo ali. Mas nao o

éxito dos outros, e sim aquele que vocé idealizou.

CRIATIVIDADE NAS PAS

A criatividade nio ¢ algo ficil de definir. Os pesquisadores nao dispoem de um
método definitivo para comprovar se algumas pessoas sio mais criativas que
outras. Os testes costumam refletir um tipo de criatividade, mas, na vida real,
pouco tém a ver com a criatividade.

Aron deu um exemplo de experimento que resultou numa tentativa falida
de medir a criatividade.” Baseava-se em pontuar os participantes de acordo com
o niimero de cores que usavam para criar um mosaico.

A pessoa mais criativa percebeu que os mosaicos brancos tinham diferentes
tons, por isso usou somente pecas brancas na sua composi¢do, criando um
desenho através dos distintos tons de branco. A nota do seu experimento foi
zero, pois s6 utilizou uma cor.

Nio temos como saber se o participante em questo era altamente sensivel,
mas podemos afirmar que perceber as sutilezas na cor branca é uma vantagem
para fazer composicdes visuais originais, fora do comum. E, portanto, uma
vantagem para a criatividade.

Ainda que nao haja evidéncias cientificas claras de que as PAS sejam mais
criativas, existem indicios de que possa ser assim. Alguns indicadores, por
exemplo, nos levam a tal conclusao.
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Sabemos que a porcentagem de PAS no grupo de artistas e criativos é mais
elevada que entre a populacio global. Tanto o bombardeio constante de esti-
mulos no entorno como no processamento sensorial e emocional de forma
profunda geram um amplo espago para produzir conexoes e ideias sem relagio
aparente: conexoes criativas.

A criatividade encontra nas PAS uma terra fértil para crescer e se desen-
volver, alimentada pela riqueza de informacdo e pelas conexdes entre os dife-
rentes campos. Em seguida, veremos os indicadores de criatividade das PAS:

Rede de Modo Padrao (RMP)

Dietrich e Haider admitem que a rede de modo padrao desempenha um papel
importante na criatividade.’

A RMP ¢ uma regiao do cérebro que se ativa na auséncia da atengao focada.
Ativamos esta drea do cérebro quando estamos em repouso (mas em vigilia),
sonhamos acordados, fantasiamos, nos preocupamos ou entramos em intros-
pecgao.

Sabemos que a RMP se ativa mais para as PAS do que para as pessoas que
nao sio altamente sensiveis. Isso ficou demonstrado mediante o processamento
de imagens emocionais e de rostos.*

Nancy Andreasen realizou um estudo sobre as pessoas criativas. Nele, ela as
submeteu a sessoes de psicanilise e mediu as variacoes de fluxo sanguineo. Ficou
comprovado que a criatividade é um sistema auto-organizado em que diferentes
dreas do cérebro intervém e constatou-se que mantém uma rela¢io com a RMP.
Descobriu-se também que ela estd relacionada com:

e A memoria episddica ou autobiografica
e A inteligéncia social

e Viajar no tempo mentalmente

e Recordar e imaginar

Outros estudos realizados na China por Li e seus colaboradores também
demonstraram que a criatividade estd associada 3 RMP e a rede de controle
cognitivo. Por conseguinte, nao hd duvida sobre a relagio entre a criatividade e
essa rede neural.’
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Meméria: preparagao para experiéncias futuras

Segundo um estudo sobre a RMP* as PAS tém mais conexdes entre a amigdala
e a substincia cinzenta (importante componente do sistema nervoso central);
ambas as regioes estdo ligadas & memoria episédica e a recuperagao da memoria
espontinea. A consolidagio da meméria nos prepara para encontros com situa-
¢oes similares no futuro. E como dispor de um arquivo com solugbes, opgoes e
fontes de informagio que nos ajuda a encarar uma nova situagdo com uma
mochila carregada de experiéncias vividas. A criatividade se nutre da informagao
consolidada na meméria, j4 que é um arquivo infinito que serve de referéncia

para as conexdes criativas.

Sutilezas

Captar as sutilezas ao redor nos nutre de informagao: permite-nos ser capazes de
ver a textura, a cor ou o brilho, perceber uma fragrincia ou escutar cada instru-
mento numa melodia. Detectar todos esses detalhes é uma grande vantagem

para a nossa criatividade.

Emocionalidade

Sentir as emogoes de forma superintensa tem sua explicagao. H4 uma parte escura
do cérebro que se chama cdrtex pré-frontal ventromedial (CPFvm), que se encar-
rega da informacao sensorial que chega até ele, além de executar outras funcoes.
No cérebro das PAS, o CPFvm estd mais ativo e gera saturagio emocional; ¢ a
diferenca entre ver uma flor ou senti-la. Ter o canal emocional aberto e plasmé-lo
por meio da criatividade dd vazao a emogdes invisiveis para outras pessoas. Um
estudo da Universidade de Nova York averiguou que um alto nivel de inteligéncia

emocional tem relagio com uma pontuacio alta nos exames de criatividade.”

Conexoes
Nos estudos que medem a criatividade, um dos objetivos é averiguar o niimero de

ideias geradas, isto é, quantas solucdes, variagoes e elementos hd na torrente
de ideias.
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Costuma-se dizer: “Para mais ideias, mais criatividade.” Serd? Tem certeza?

O volume de ideias nio determina sua qualidade. A originalidade se baseia
em ideias frescas, surpreendentes e apropriadas ao contexto.

Se as PAS processam informagao de forma profunda, faz todo o sentido que
fagam conexdes pouco habituais. A criatividade é uma descoberta, como a ideia
que floresce a partir da associa¢io de dois conceitos sem relagao aparente.

Tomada de decisoes

Embora a primeira vista pareca que as PAS custam a tomar decisdes, possuir uma
grande quantidade de informagao dificulta a escolha de um caminho. Por outro
lado, abrem-se mais alternativas e aumenta a capacidade de escolher com conhe-
cimento de causa. A criatividade precisa de decisdes para avangar, pois ser capaz
de ver as sutilezas de todas as op¢oes torna-se basilar para boas decisoes e para
mudar o rumo quando necessdrio.

Meméria de trabalho

A memoria de trabalho ¢ o sistema encarregado de armazenar fatos, nimeros ou
informagées sem uma relagao légica aparente. Nés a utilizamos, por exemplo,
para memorizar um itinerdrio. Também podemos empregi-la para elaborar uma
lista de termos, ndmeros, datas ou instrucoes.

C. Matthew Fugate descobriu em seu estudo sobre criatividade e memdria
de trabalho que estudantes superdotados com déficit de atengio e baixa memé-
ria de trabalho eram os mais criativos.® Embora nao haja estudos especificos
sobre a memoria de trabalho nas PAS, nio seria nenhum absurdo pensar que
existe uma relacao entre a baixa meméria de trabalho, a criatividade e a alta
sensibilidade.

Vocé tem dificuldade de memorizar? N4o lembra onde estacionou o carro?
E daquelas pessoas que se perdem até com a ajuda do Google Maps? Pode ser que
a sua memoria de trabalho esteja conectada com tudo isso.

Galeria de monstros criativos

Falamos dos facdes criativos, isto é, de situagoes, pessoas, sentimentos e até coisas
que ceifam a nossa criatividade.
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Imagine todos esses facoes criativos como vozes que ressoam na sua cabega.
Certamente vocé sabe do que estou falando. Sao esses ciclos repetitivos de pen-
samentos e frustragdes que nos vém a mente quando procrastinamos ou nos
frustramos.

e O que dizem? Qual é a mensagem?

e De quem ¢ essa voz?

e D¢ um rosto para a voz. Desenhe cada uma dessas vozes como se fosse um
monstro

e Agora dé um nome 2 criatura

Minha professora de cerAmica era, sem ddvida, um dos meus monstros,
o pé da mesa sobre a qual se apoiava minha crenca de que eu nio era criativa.
Se vocé a desenha como um monstro peludo de olhos saltados, com um avental
cheio de argila e a batiza com o nome de Terra Suja, vocé se distancia dessa voz
e dessa personagem. Afinal, no é vocé.

Eu o convido a desenhar seus monstros criativos. Aviso aos navegantes:
na primeira vez que desenhar, ji comegard sua luta contra eles. “Como assim?
Eu tenho que desenhar? Mas eu nao sei desenhar! Que ideia boba! Isso nao vai
servir pra nada. Farei outro dia, quando estiver inspirado ou quiser enfrentar os
sentimentos que eles geram em mim.” Ok, mas saiba que nio hd melhor
momento que agora.

Se vocé resiste, inclusive, a pensar a respeito, terd A sua frente a razio mais
poderosa para se sentar e desenhar. Talvez vocé nao saiba por onde comegar.
O primeiro monstro é o mais dificil, mas quando ele vem a tona e deixa de estar
na sua cabeca, vocé sente que ele perde forca; por isso ele se recusa a sair.

Quando tiver um deles no papel, vocé verd como surgirdo outros. Vocé vai
acabar tendo a sua prépria galeria de monstros criativos.

Saber quem sdo eles e como se chamam permitird que vocé reconheca suas
vozes quando falarem na sua cabega. Esse discurso no é meu, é do “Terra Suja’.
Posso mandd-lo calar a boca quando passar dos limites e colher as aprendizagens

daquilo que me servir.

Tire o lixo da sua mente: pdginas matutinas

Em casa, sabemos que alguém precisa tirar o saco de lixo da lixeira, fechi-lo e
levd-lo para fora. Afinal, nao podemos ter montanhas de sacos de lixo empi-
lhados na cozinha. O lixo cheira mal, ocupa espaco e nos impede de cozinhar
com o seu mau cheiro e com o espago que ocupa.
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Para pensar de maneira criativa, é necessario haver espago e ordem. Se vocé
tem pensamentos lixo ou uma montanha imunda de ideias na cabega, terd que
tird-los antes de comecar a cozinhar; desse modo, evitard o mau cheiro, a conta-
minacao e os tropegos desnecessrios com os sentimentos indteis que estao espa-
lhados pelo chao.

Julia Cameron nos conta, em seu livito O caminho do artista, um de seus
principais métodos: as pdginas matutinas.” Ela recomenda escrever trés paginas
toda manha ao levantarmos, sem que haja necessidade de um discurso fluido ou
coerente. Trata-se de escrever de maneira automdtica trés pdginas, frente e verso,
acerca de qualquer pensamento que esteja passeando na nossa cabeca.

Tirar o lixo mental e despeji-lo sobre a folha serd uma das experiéncias mais
gratificantes do seu dia, pois permitird que vocé junte seus pensamentos e senti-
mentos, colocando-os para fora. Reclame, permita seu momento de falar mal de
alguém, bote pra fora a raiva, a tristeza, e mate quem quer que seja. Escreva cem
vezes “Nio sei 0 que escrever” se for preciso, mas complete essas trés paginas do
principio ao fim.

Os pensamentos e sentimentos passeiam na nossa cabega e precisam deses-
peradamente sair. As vezes o fazem quando gritamos com nosso companheiro,
reagimos diante de uma situa¢do de maneira desmedida ou nos irritamos de
forma gratuita para canalizar o sentimento. Em vez de latir para alguém como
um cio raivoso, despeje tudo no papel. Ai vocé poderd descarregar seus facoes ou
monstros criativos, a frustragio, a raiva, o medo, os pensamentos negativos. ..

Nio serd uma experiéncia ruim. Afinal, vocé também a preencherd com
desejos, sonhos a realizar, atividades que vocé gostaria de experimentar e cami-
nhos a explorar. Cameron recomenda que vocé nio leia essas paginas.

Quando acabar, a cozinha da sua mente estard cheirando bem e nao sobrard
lixo no meio do caminho da sua criatividade. Vocé poderd elaborar solucoes e
projetos criativos. Poderd preparar a receita que queria provar faz tempo, pintar,
dar um passeio ou olhar pela janela para simplesmente desfrutar a paisagem.
Uma vida criativa nio ¢ s6 fazer; o mais importante € estar e ser.

Afirmagoes criativas

Agora que vocé jd tirou o lixo da sua cabeca e sabe quais sio os seus monstros
criativos, encha sua mente de pensamentos positivos e motivagao criativa.

Quando comecei a criar afirmagées, colhia frases que pareciam tiradas de
uma fibula. Inspirava-me na positividade das canecas que eu pegava emprestado
de outras pessoas.
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As afirmacoes devem ser pessoais, suas. Essas frases o impulsionam, vocé as
verbaliza de forma natural.

Escreva-as em post-its e cole-as no espelho do banheiro, na sua mesa de
trabalho, na geladeira ou onde quiser, para que possa vé-las diariamente e se
conectar com elas.

Inspirar-se em frases de Instagram ¢é genial, mas nio sio suas nem fazem
parte do seu modo de pensar. Preste atengio as suas palavras, aquelas que saem
espontaneamente nas suas conversas, nas mensagens que envia, nos e-mails que
escreve etc.

Proponho alguns exemplos, mas lembre-se de que vocé deve escrever as

suas. Suas palavras terdo mais forca que essas afirmagoes:

e Olhar é criar

e Minha criatividade me leva 2 minha verdade

e A criatividade é uma forma de viver

e Sou humano, logo, sou criativo

e Estou disposto a colocar minhas qualidades e meus talentos a servico das

pessoas

A INCULTURA CRIATIVA

Na época da Revolugio Industrial, as mdquinas ocupavam o cendrio principal, jé
que se pretendia impulsionar a produgao para uma sociedade de consumo. O ser
humano comegou a fazer parte de cadeias de trabalho onde lhe era pedido um
movimento corporal repetitivo que compunha a engrenagem da mdquina.

A criatividade ndo tinha lugar nessa linha de montagem. Cada operdrio
fazia a tarefa determinada com um ritmo constante e preciso. Com o passar do
tempo, comegamos a delegar as mdquinas a tarefa de fabricar e criar produtos;
e nos dedicamos a administrar, gerir e planejar estratégias.

Onde fica a criatividade quando o estilo de vida se baseia no material?

As artes sdo relegadas a um curriculo secunddrio na escola, uma via mori-
bunda na educagao, mais préxima de ser considerada um divertimento que uma
forma de viver ou de pensar.

As pessoas sérias nio sao criativas. Pessoas que encontravam na arte sua
vocagdo certamente ji terdo ouvido: “Eil Larga essa coisa de compor musica,

pintar, escrever. Nio sdo trabalhos sérios, vocé vai é morrer de fome.”
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Nio podemos ignorar o estilo de vida que se impde se, afinal de contas,
a criatividade foi tolhida pela Revolugao Industrial. Agora, os quadros sio
comercializados em lojas de departamentos, as camisetas sao vendidas em cadeias
de lojas internacionais e os artesdos ficaram relegados a barraquinhas nas feiri-
nhas de fim de semana na praca.

Vemos a criatividade como algo que nos dd como resultado um produto
que podemos pegar na mao. Sabemos que um invento, um sabonete e um
quadro foram criados com uma ideia que se materializou no mundo em que
vivemos.

A criatividade nao sao apenas ideias e produtos. A natureza é criativa por
exceléncia, j4 que busca solugoes com as ferramentas que tem ao seu alcance.
A natureza ¢ inteligente.

A criatividade é uma forma de viver. Obviamente, tanto as ideias como sua
materializagio exercem um papel importante no mundo, mas isso nio ¢ tudo.
A criatividade vive na vida cotidiana. Existe uma criatividade pessoal, e cada um
de nés deve lhe dar espago para emergir.

Cozinhar, plantar sementes no jardim, decorar a sala de casa, escrever um
didrio ou criar seu préprio scrapbook, fazer bolos, escolher seu estilo de roupa,
a maquiagem, o corte de cabelo ou de barba, decidir o design de uma apresen-
tagao em PowerPoint ou a foto que vai postar nas redes sociais, observar como
passam as estagoes do ano na drvore que vocé vé da janela. Tudo ¢ criatividade.

As PAS devem integrar sua natureza. A melhor forma de fazé-lo ndo é fami-
liarizando-se com o processo criativo? Através dele, podem aprender sobre sensi-
bilidade e transforma-la em ferramenta.

Abrace todos os aspectos do processo criativo: encontrar a ideia, sentir frus-
tragio, perder-se no caminho, reencontrar-se, transformar a ideia em realidade,
liber-la para o mundo e desfrutar cada degrau do processo.

MIL E UMA NOITES CRIATIVAS

Era uma vez um sultdo que vivia com a esposa num paldcio. Um dia, ele a encon-
trou com outro homem. Em um ataque de ira, e como vinganca pelo adultério,
mandou matd-la. Desde entao, ele decidiu que diariamente tiraria a virgindade
de uma mulher e ordenaria que a decapitassem no dia seguinte. Esse hdbito cruel
era a sua forma de fugir da traicao.

Trés mil dias se passaram, e, portanto, o sultdo jd acabara com a vida de trés
mil mulheres. Naquele reino, porém, havia uma mulher chamada Sherazade,
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filha do grao-vizir, que se ofereceu como voluntdria para se casar com ele, a fim
de aplacar sua ira.

Em sua primeira e tltima noite como esposa do sultdo, Sherazade pediu
permissdo ao esposo para se despedir da irma, Dunyazade, e ele concordou.
Entdo, quando se encontraram, a irmi pediu a Sherazade que lhe contasse uma
histéria, tal como haviam planejado em segredo, para que o sultio escutasse.

Assim, Sherazade comegou uma contac¢io que durou a noite toda. Dessa
forma, conseguiu manter o sultao acordado, escutando a primeira histéria com
grande interesse e assombro. Quando terminou, ele lhe pediu que continuasse o
relato, e ela prosseguiu até a chegada da aurora, que era a desculpa perfeita para
postergar a contagio para a noite seguinte.

O sultdao a manteve viva, esperando ansiosamente uma nova histéria. Noite
ap6s noite — durante mil e uma noites de aventuras e com trés filhos —,
Sherazade entreteve sabiamente o sultdo e deixou de ser sua concubina para se
tornar sua esposa em pleno direito. O soberano, que ia se desfazendo da sua ira
a cada relato que ouvia, recuperou sua moralidade e compaixao.

Sherazade é uma personagem e a narradora principal do cldssico As mil e uma
noites, uma recompilagio de contos farsi (persa). Alguns dos mais famosos sao
“Aladim e a laimpada maravilhosa”, “Simbad, o marujo” e “Ali Babd e os quarenta
ladroes”.

Se observamos As mil e uma noites do ponto de vista criativo, fica claro que
Sherazade era uma grande contadora de histérias, uma mulher sibia e criativa
que, por meio da voz, da imaginagio e da capacidade de captar a atencio,
conseguiu o que nenhuma das trés mil mulheres havia conseguido.

Naio s6 salvou a prépria vida, mas, de uma forma criativa e divertida, educou
o sultdo sem pedir cleméncia. Seu valor, originalidade e criatividade salvaram
nao sé ela, mas também todo o reino, de uma crueldade que jd tinha durado
tempo demais.

UMA VIDA CRIATIVA

Precisamos brincar, criar, refletir, dar asas & imaginacdo, pesquisar, investigar,
perguntar... Por alguma estranha razio, nos esquecemos das nossas necessidades
e centramos nossos esforcos no dever. Temos que trabalhar, pensar, organizar,
programar, sobreviver...
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Ao ver o dever como uma tarefa drdua que se afasta da diversao, perdemos
a oportunidade de viver uma vida criativa.

Ao que parece, a seriedade e a perfeicio agregam um valor a tarefa que,
de repente, se converte num trabalho bem-feito. Todas as manhas, quando vocé
arruma a cama, faz cara azeda enquanto estica os lengdis, arrasta os pés e xinga
o tecido amassado que, em breve, voltard a estar amarfanhado. Resmungar faz
parte, a apatia ¢ normal. Tudo bem, afinal todo mundo passa por isso, nao?

Mas se, ao contrério, colocdssemos uma musica alegre ao acordar, ficds-
semos em pé no colchao, aproveitdssemos os travesseiros para dancar ao ritmo da
cangdo, nos imagindssemos fazendo um szriptease... Arrumar a cama nio seria
mais uma tarefa chata, nio acha? Realmente, se alguém entrasse no quarto nesse
momento, acharia que vocé estava pirando.

Entretanto, se, no final, o resultado é o mesmo — cama arrumada —,
melhor ser um louco de pedra do que um ranzinza reclamao. A diferenca estd no
processo: um ¢ chato e entediante; o outro, divertido e alegre. Entao me diga:
qual vocé prefere?

Podemos aprender muito com a criatividade. Quando nos entregamos
a uma vida criativa, somos capazes de viver em plenitude com a bela simplici-
dade do cotidiano.

Segundo o professor de Psicologia e Educagio, Mihdly Csikszentmihlyi,
ha dois tipos de criatividade: a cultural e a pessoal."

A criatividade cultural é esse pedestal artistico que s6 estd ao alcance de uns
poucos com talento; quem, com suas habilidades, brinda a sociedade com ideias
criativas. Sua criatividade se manifesta em forma de obras de arte, arranha-céus,
novas tecnologias, descobertas cientificas, softwares inovadores etc.

A criatividade pessoal, sobre a qual falaremos aqui, ¢ inerente a nossa vida
cotidiana. Permite-nos desfrutar, nos divertirmos, pensar de forma diferente,
sonhar e imaginar. Além disso, também a utilizamos para encontrar solugoes
para quaisquer problemas. Dessa forma, o processo de encontrar uma solugio se
transforma em brincadeira, numa torrente de ideias que engloba tanto as mais
loucas como as mais légicas.

Utilizar a criatividade diariamente nos impulsiona a mudar a perspectiva
que temos da realidade.
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CRIATIVOS

A criatividade é a emogio da pintora que contempla seu cavalete enquanto pensa
com o pincel na mio. E a alegria que sente a escritora diante do fluxo das pala-
vras ou a curiosidade que guia um cientista no laboratério para encontrar
solucoes e alternativas aos desafios. E quem nao quer sentir essa alegria, paixao
e curiosidade no dia a dia?

A criatividade também é meditar, rezar, contemplar uma paisagem, aprender
uma habilidade nova, desenvolvé-la, aceitar uma verdade incomoda, construir
algo com as maos, cozinhar, apreciar o céu numa noite estrelada, admirar o
sorriso das criancas...

Somos seres criativos, ndo podemos negar. Diante de uma cesta de frutas,
um animal vé alimento, sustento, comida. N6s somos capazes de frear o impulso
de nos alimentarmos para abrir uma janela de possibilidades: podemos cortar as
frutas em formas e figuras impossiveis, fazer diferentes preparos (sorvetes, vita-
minas, sucos), criar um mosaico com frutas, transformar a casca do coco num
utensilio ou recipiente, decorar a bandeja com frutas secas ou frescas. .. As opgoes
sdo ilimitadas. Se dermos asas a4 imaginacio sem limites e frearmos o impulso da
sobrevivéncia, a criatividade saird por todos os poros.

A criatividade é a semente, a ideia e o processo. A inovagio, por outro lado,
¢ a materializacdo do resultado final. As inveng¢des impulsionaram a humanidade
para desenvolvermos novas formas de viver, pensar e nos relacionar.

Em algum momento, ocorreu a um ser humano que vivia nas cavernas a
ideia de esfregar duas pedras até que produzissem faiscas e... voila! Fez-se o fogo.
Talvez tenha sido até sem querer, mas, ao perceber a centelha enquanto brincava
com as pedras, quis verificar do que se tratava e, ao final, conseguiu dominar o
processo e entender como fazer, sempre que o desejasse. A curiosidade é o motor
da criatividade.

O catalao Enric Bernat foi um padeiro e confeiteiro que, em 1959, comegou
a vender um caramelo preso a um palito, que permitia que o colocasse na boca
sem se sujar. E o hoje mundialmente famoso pirulito Chupa Chups. Como dizia
a publicidade: “Um palito o segura para que vocé nio se suje.”

Bernat se inspirou ao ver que as criangas, principais consumidores de balas
e caramelos, melavam as maos enquanto comiam. Observando as criangas, uma
ideia cruzou sua mente para evitar que se melassem.

As novas criagoes, as invengdes e as descobertas sao fruto da criatividade.

Veremos, logo mais adiante, alguns elementos comuns que permitem que a
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criatividade passeie pela nossa mente. Sao, entre outros, a atengao, a curiosidade,

a conexao de ideias, o pensamento convergente e o pensamento divergente.

CONTRATO DE CRIATIVIDADE

A partir deste instante, assuma que vocé ¢ criativo. E nao perderd nada por ser
assim. Para ser criativo, vocé s6 precisa utilizar o poder da fé como motor.

Convido-o a fazer um contrato de criatividade com vocé mesmo.

Contrato de criatividade comigo mesmo:

Sou criativo porque...
Meus recursos e habilidades séo...
Estou disposto a...

Para mim, uma vida criativa é...

Se vocé achar que nio ¢ criativo ndo serd mesmo. Se quiser ser, a primeira
coisa a fazer é acreditar que é. Pendure seu contrato onde possa vé-lo diariamente.
Para ser criativo, vocé terd que mudar seu ponto de vista, sua forma de pensar
e interpretar a realidade. Comece reescrevendo seu conceito de criatividade.

A CURIOSIDADE

Cultivar a curiosidade é um aspecto central da criatividade e de uma vida plena.
Com a idade, vamos perdendo a capacidade de nos admirarmos com a realidade
que nos rodeia. A surpresa desaparece quando criamos uma visao de mundo que,
por mais objetiva que nos possa parecer, é somente nossa.

Para as criangas tudo é novidade, uma experiéncia; a ilusao de viver algo
pela primeira vez, a certeza de ter mais perguntas que respostas.

Na idade adulta ¢ dificil que a realidade nos fascine, mas nem tudo estd
perdido. Poucas coisas nos surpreendem porque automatizamos o que vemos.
Quando escovamos os dentes pela manha e nos olhamos no espelho, fazemos
isso por obrigacdo. Deixamos de prestar atengio ao movimento da escova.
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Nio observamos a cor das nossas gengivas ou se o novo creme dental de fato
promoveu alguma melhora no esmalte dos dentes.

Como nos sentirfamos se prestdssemos atengio a escovacio, se focdssemos
toda a nossa atengao no movimento da mio e observdssemos cada passada da
escova sobre os dentes?

Como nos sentirfamos se imagindssemos que, a cada escovada, estamos,
na verdade, penteando cada fibra da escova? Temos a oportunidade de desfrutar
da curiosidade durante esses minutos que fazem parte da nossa rotina didria.

Que tal aproveitar para agradecer dez coisas que aconteceram ontem com a
gente durante cada movimento da escova? Do mesmo modo, somos capazes de
pensar numa atividade que nos deixa muito felizes no dia que estd para comegar.

As opgoes sao ilimitadas.

A CRIATIVIDADE NO DIA A DIA

Vemos a criatividade como um processo que oferece um resultado artistico,
inovador e disruptivo. Algo que transcende.

As criangas sdo criativas por natureza. Com alguns pedagos de papelao,
algumas caixas e ldpis de cor, criam mundos mdgicos aos seus pés. Elas nio se
questionam se podem desenhar ou inventar histérias fantdsticas. Simplesmente
o fazem.

Os adultos, por sua vez, se esqueceram de que podem fazer o que lhes der
na telha. As rédeas do cérebro esquerdo os aprisionam porque a criatividade
encontra uma estrada em obras que nio a deixa seguir adiante.

A criatividade cotidiana surge quando encontramos solugoes criativas para
qualquer problema.

Eu estava na biblioteca. Parti em dire¢io a uma mesa e ali, rodeada de livros,
tentei escolher minhas préximas vitimas de leitura para serem devoradas. Depois
de folhear e analisar os melhores candidatos, eu me dirigi ao bibliotecério.
Entretanto, ao revirar meu bolso, percebi que havia esquecido a carteira em casa.
Naio estava nem com o cartdo da biblioteca. E agora?

Ha4 alguns anos, provavelmente teria me irritado e devolvido os livros as
estantes, mas agora sempre acho que tenho outra opgao que ainda nao pude
vislumbrar, entio me sento novamente para pensar.

Eu preciso tirar os livros da biblioteca e levé-los para casa. O que tenho aqui
comigo?
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e Uma cépia digital do meu documento de identificagao no celular
e Meus site e minhas redes sociais com as quais posso demonstrar que sou eu
o Contas e recibos no meu email que possuem o enderego da minha casa

O que posso fazer?

e Ir em casa buscar o cartdo da biblioteca, pedir que reservem os livros e
voltar para buscd-los mais tarde

Decido ir ao balcao. Acho que, certamente, o bibliotecdrio terd mais opgoes
que eu, entdo explico o que aconteceu. Ele me pergunta se tenho um documento
de identificagio e respondo que posso mostrar minha carteira digital. Ele me
diz que com ela comprovard os dados da minha ficha e entao poderei levar
os livros.

Nio resolvi o problema ficando irritada e me frustrando com os limites que
me havia imposto. Acredite, por um momento, pensei em desistir dos livros.

No dia a dia, topamos com montanhas de obstdculos que devemos superar,
mas se conseguirmos dar boas risadas, fazer chacota com o revés e dar o assunto
por encerrado, seremos mais felizes e veremos qualquer contratempo como outra
oportunidade para brincar, pensando em alguma alternativa.

A criatividade é um hdbito

Quando entra em jogo a palavra “hdbito”, inevitavelmente a preguica aparece.
Mais uma tarefa na lista? Nao tenho tempo! Devo procurar um momento espe-
cifico para ser criativo? Que diabos significa um habito criativo?

Um hébito é uma agio que realizamos com frequéncia de forma consciente
ou inconsciente: escovamos os dentes, nos vestimos, tomamos café da manha,
escrevemos um didrio, lemos no transporte piblico a caminho do trabalho...

Idealizamos a criatividade através da mal compreendida inspira¢ao. Achamos
que aos pintores surgem ideias repentinas, que a inspiragao irrompe do nada e,
de uma s6 vez, eles sao capazes de criar a obra que viram acabada em sua mente.

Na vida real, o mito do artista génio nos faz acreditar que jamais poderemos
conquistar algo assim. O segredo que quero compartilhar com vocé ¢ o seguinte:
0 processo nio vai da inspiracio a produgdo, mas da produgio 2 inspiragio.

Para pensar de forma criativa, para escrever, pintar, assistir ao nascimento de
um projeto ou preparar uma receita nova, ¢ preciso se dispor a se sentar e por
mios a obra. Vocé pode até nio saber por onde comegar, mas, pouco a pouco,
através da frustragio, um caminho ird se abrir. As ideias comecario a fluir.
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Ainda bem que o processo criativo se ativa quando vocé comega a trabalhar.
Se nio fosse assim, ninguém poderia ganhar a vida com profissdes em que a cria-
tividade é a principal ferramenta de trabalho. Ninguém poderia pintar quadros,
escrever livros ou desenhar méveis porque estaria sempre esperando que a inspi-
racio lhe batesse a porta.

A inspiragdo existe, assim como as ideias espontineas e as musas que
sussurram ao ouvido, mas isso ¢ a exce¢o, nao a regra.

A boa noticia ¢ que a criatividade pode ser cultivada por meio de rituais
didrios, hdbitos com os quais hd espago para sair e brincar e fazer e acontecer...
Quem deseja criar e idealizar precisa utilizar rituais criativos para desentupir
canos e deixar que as ideias fluam.

Quanto mais vocé cultivar a criatividade, mais fécil ela surgird de forma
espontinea. No livro Os segredos dos grandes artistas, Mason Currey'! descreve
os rituais de vdrios artistas de todos os tempos (compositores, cientistas, baila-
rinos, escritores...). Eles nao abrem mao de hdbitos criativos. Na verdade, sio
aqueles que mais os praticam, pelo que podemos aprender de seus rituais.

No livro, Currey conta que Simone de Beauvoir tomava um chd ao acordar,
trabalhava das dez da manha a uma da tarde, almogava com os amigos e voltava
a trabalhar das cinco até as nove da noite.

Jane Austen se levantava cedo, antes que as demais mulheres da casa acor-
dassem, e tocava piano. As nove da manha j& havia preparado o desjejum e rea-
lizado suas tarefas domésticas. Entdo, podia sentar-se para escrever. O quarto
onde escrevia tinha uma porta que rangia ao ser aberta. Tornou-se o alarme
perfeito para ela, ja que sabia de antemao que chegava algum visitante. Se alguém
entrava, Jane tinha tempo de esconder os papéis e comecar a bordar, como o
restante das mulheres.

Quando morava em Barcelona, Joan Mir6 costumava se levantar as seis da
manhi, tomava um café com torradas e se trancava em seu estddio das sete ao
meio-dia. Entdo, parava para fazer uma hora de exercicios, como boxe ou corrida.
Almogava a uma da tarde e terminava o almogo com um cafezinho e trés cigarros,
nem dois nem quatro. Depois praticava yoga e tirava uma sesta de cinco minutos.
As duas da tarde, recebia amigos, ocupava-se de algum assunto ou escrevia cartas.
Uma hora mais tarde, voltava ao estidio e 14 ficava até a hora do jantar. Quando
acabava, lia ou escutava musica.

Woody Allen costuma dizer que as mudangas momentineas estimulam
um aumento de energia mental. Ele coloca em pritica essa aprendizagem,

mudando de comodo para pensar no argumento de suas histérias, sai para
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passear e inclusive toma banhos extras para revitalizar as ideias que lhe rondam
a mente.

Talvez vocé esteja pensando que acabo de apagar, numa s6 canetada, qual-
quer ideia do glamour artistico, mas parte de desmistificar a criatividade consiste
em entender que, na maioria dos casos, ela nao ¢ fruto da inspira¢io divina, mas
dos hébitos didrios. Trata-se de colocar, um dia apds o outro, diante da folha
em branco, em frente 4 mesa da cozinha ou sentado em seu escritério, a criativi-
dade para trabalhar. Ai, sim, vocé cria.

Seu ritual criativo

Convido-o a averiguar os hdbitos de um autor ou artista que vocé admira. Muitos
certamente jd falaram sobre os seus costumes criativos em entrevistas, revistas,
livros etc. Quanto tempo ele levou para escrever o livro de que vocé tanto gosta?
Quais rituais pratica? Quais dificuldades ele encontrou no processo?

Quando descobrir os hédbitos de seus preferidos, convido-o a criar uma
rotina criativa didria que seja simples, pequena, ficil e divertida.

Simone de Beauvoir tomava um chd matutino, Jane Austen tocava piano,
Miré lia, ouvia musica e fazia exercicios. E Woody Allen toma banhos extras.
Como eles, vocé deve encontrar um pequeno hébito que coloque para trabalhar
sua forga criativa.

Aqui eu deixo algumas perguntas trampolim para que vocé crie seu ritual

criativo:

Em que lugar surgem suas melhores ideias?

O que o ajuda a acalmar a mente?
e Qual é seu momento favorito do dia?
e Que atividade faz voar sua imagina¢io?

A arte de caminbar

Leve a criatividade para passear. Sair para caminhar é uma atividade que costu-
mamos relacionar com as obrigacoes. Caminhamos para ir ao correio, ao mercado,
para buscar nosso carro e nos deslocarmos.

E uma atividade criativa que nos ancora no presente. Pensadores e fildsofos
de todos os tempos, de Arist6teles a Steve Jobs, falaram sobre a reflexdo durante

o ato de passear.
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Nietzsche dizia que as melhores ideias surgem durante uma caminhada,
e afirmava: “Todos os pensamentos verdadeiramente grandes sio concebidos
enquanto se caminha.” O filésofo se levantava as cinco da manha, trabalhava até
o meio-dia e depois subia as montanhas que rodeavam o povoado onde vivia.
Passava horas caminhando pela natureza.

Kant passeava metodicamente pela pequena aldeia de Kénigsberg. Toda
tarde, das cinco as seis, tinha um encontro com o bosque por onde sempre seguia
0 Mesmo percurso.

Rousseau se viciou em passear depois da publicacio de Discurso sobre as
ciéncias e as artes, no qual falava sobre a vida simples da antiga Esparta.

No ano 335 a.C., Aristételes fundou sua escola, o Liceu. Caminhava pelo
jardim (peripatos) enquanto falava com seus alunos. Desses passeios, nasceu a
corrente filoséfica dos peripatéticos, os discipulos de Aristételes que tinham
o costume de pensar e ensinar seus alunos enquanto caminhavam.

A expressio em latim Solvitur ambulando significa “Soluciona-se cami-
nhando”. Andar é uma boa forma de sacudir a poeira do medo. Podemos levar
para passear os monstros criativos que odeiam o ar fresco para que se enchar-
quem da nossa esséncia.

Por que as melhores ideias nos chegam quando estamos passeando?

As pernas ajudam o cérebro a pensar de outro modo. Passear é um ritual criativo
por exceléncia. Nao subestime o poder de caminhar para mudar de perspectiva,
resolver problemas ou encontrar solugoes.

Quando andamos sem pressa, o corpo deduz que estamos fazendo exercicio,
portanto, pde para funcionar o maquindrio com o intuito de absorver mais
oxigénio e aumentar o fluxo sanguineo. Isso produz um efeito imediato no
cérebro, jd que chegam mais sangue, oxigénio e glicose. Como consequéncia,
produz-se uma grande fluidez mental.

Se hd um parque perto da sua casa ou se vocé tem acesso a um bosque ou a
praia, saia para passear. Se vocé mora numa cidade grande, dar uma volta pela
manha vai produzir em vocé o mesmo efeito.

O caminho com maior resisténcia

A criatividade foge da vida fécil e evita o estabelecido. E um caminho inexplo-
rado no qual os passos nio estdo claros. Andar na escuriddo nos causa medo
porque ndo sabemos o que nos aguarda a frente.
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Somos animais de costumes, usamos sempre as mesmas ruas para chegar em
casa. Todo dia fazemos os mesmos trajetos com o piloto automatico ligado, sem
olhar por onde vamos.

O cérebro tende a automatizar, otimizar processos e seguir a via ji conhe-
cida. Isso nos proporciona seguranca, afinal nao temos que pensar, nos deixamos
levar.

Criatividade ¢ ir para casa por um caminho diferente. Temos que prestar
atengao, ja que podemos nos perder. Ficamos frustrados e chegamos até a nos
sentir estipidos por nio saber por onde ir ou ter que olhar o GPS em cada cru-
zamento.

O livro Quem mexeu no meu queijo? conta uma histéria que ilustra o caminho
da criatividade.'? Os protagonistas sio dois ratos, Sniff e Scurry, e dois duendes,
Hem e Haw. Os quatros personagens se conhecem num labirinto. Enquanto
tentam descobrir as diferentes rotas, encontram uma queijeira repleta de queijo.
Sem duvida, é o paraiso dos ratos.

Hem e Haw, os duendes, sio criaturas de fé: eles decidem ir diariamente a
queijeira para desfrutar de uma comilanca. Um dia, descobrem que as reservas
acabaram. Voltam dia sim e outro também com a esperanca de que o queijo
torne a aparecer, jd que confiam nisso.

Sniff e Scurry, entretanto, enquanto aproveitavam o queijo na queijeira,
comegaram a perceber que as reservas do seu manjar preferido vinham dimi-
nuindo com o tempo. Considerando que a quantidade de queijo era cada vez
menor, buscaram um caminho alternativo dentro do labirinto que os levou a
outra queijeira, onde o estoque de queijo era ainda maior.

A criatividade consiste em buscar caminhos alternativos, perceber que as
reservas de queijo estdo baixando e assumir que o caminho aprendido ji nao
serve. Pode ser que vocé se surpreenda ao encontrar uma nova queijeira— ainda
maior que a primeira. Mas se continuar empenhado em seguir pelo caminho
conhecido, essa oportunidade desaparecera.

O caminho com maior resisténcia é, sem duvida, o que nos frustra, o que
gera duvidas e faz com que lutemos com os sentimentos que queremos evitar.
Leva-nos a escuridao e ao desconhecido. Faz com que pensemos que, a cada
passo que damos, estamos mais perdidos.

Se mantivermos uma mentalidade lidica, de exploragio e curiosidade,
poderemos adentrar num novo espago e focar toda a nossa aten¢io. Dessa forma,
tiraremos 0 mdximo proveito e, além disso, passaremos muito bem durante o

processo.
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Para viver as vantagens de uma vida criativa, devemos estar dispostos a nos
equivocar, sair da zona de conforto, ultrapassar os limites autoimpostos e ser
os tnicos da sala que contam com outra opgao. Pode ser que no final do caminho
desconhecido haja mais queijo e que ele seja mais delicioso que o da queijeira a
qual vocé jd estd acostumado. Por mais que seja dificultoso ir pelo labirinto
seguindo apenas o cheiro do queijo sem saber aonde leva, pense que s6 se alcan-
¢ard o sucesso errando.

Mesmo que nos queiram vender uma histéria diferente, sabemos que o
sucesso ¢ o resultado de multiplos fracassos. Até topar com a férmula correta,
é necessdrio ter falhado centenas de vezes e verificado o que nao deve ser repe-
tido. A criatividade ¢ a prética do caminho desconhecido que ainda estd por ser
descoberto. Certamente vocé jd ouviu falar do homem que inventou a lampada.
Thomas Edison foi um dos inovadores americanos mais importantes, e ele disse:

“Nao fracassei. Eu descobri dez mil maneiras que nao funcionam.”

Criatividade para situagoes imprevistas

As PAS tendem a querer controlar o entorno. Elas querem saber o que enfren-
tardo e como a situagio ird evoluir. Antecipar o futuro traz seguranca a elas para
evitar a sobrecarga do sistema.

Porém, na vida real, é impossivel antecipar tudo. Portanto, devem ficar com
o que podem controlar e deixar ir o que nao ¢ essencial para elas. Desse modo,
viverao mais tranquilas e desfrutarao dos imprevistos. Mais do que isso até: talvez
um dia vejam esses imprevistos como novas oportunidades.

A criatividade é como um canivete sui¢o desenhado para as situacoes impre-
vistas. E uma ferramenta multifuncional que nos permite encarar qualquer
situagdo sem ter feito uma andlise prévia.

Somos animais de costumes. Preferimos a rotina e as mesmas solucoes
trilhadas desde sempre, pois nés jd as conhecemos. Se estamos acostumados,
o gasto de energia é menor, e a nossa cabecinha busca a otimizagao.

Os imprevistos nos impulsionam a caminhar por essa selva que nos apavora.
Tememos dar de cara com um ledo no meio do mato e, para isso nio acontecer,
evitamos o caminho a todo custo.

E se aproveitdssemos os acontecimentos inesperados para tirar nosso cani-
vete suigo do bolso? Como a prdtica leva a perfei¢ao, saberemos usar as ferra-
mentas de modo adequado para obter a melhor solugao em cada momento, sem

necessidade de nos ancorarmos em opgoes conhecidas.
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Para sermos criativos diariamente necessitamos:

o Atencao seletiva: estar centrados em todos os aspectos da situagao

o DPerspectiva e observagao: olhar a partir de todos os pontos de vista.
Observar a partir de uma visao distanciada da que temos registrada por
default

e Nao generalizar: fugir de preconceitos e tépicos onde a criatividade é
eliminada. Questionar o ébvio

o Flexibilidade e adaptabilidade: livrar-se do apego para ter uma solugio
concreta ou um elemento da equacdo. Eles surgirao se aumentarmos a

distancia e se estivermos dispostos a nos adaptar

A MAGIA NAO VIVE EM HOGWARTS

Da minha varanda, vejo uma fumaca branca e densa que sobe aos poucos, até se
unir com as nuvens; sai da chaminé cinzenta de uma fibrica. Imagino que estao
preparando pogées mdgicas e que as lancam no ar para que sejamos criativos.
Toda manha, saio a varanda e imagino que essa nuvem espessa estd cheia de um
p6 miégico e brilhante que nutre minhas ideias e minha imaginagao.

A magia nao vive em Hogwarts, mas dentro da sua cabecinha. Vocé decide
se prefere ver uma fdbrica com fumaga contaminada ou com um pé mdgico
criativo. Se prefere ver um trinsito parado por causa de um acidente ou imaginar
que hd um unicérnio no meio da estrada e os carros frearam para ver.

As criangas tém a capacidade de ver magia em tudo. Podem buscar explica-
¢oes nos mundos da fantasia e criar histérias em qualquer ocasido.

Quando eu era pequena, amava as quartas-feiras. Quando chegava em casa
depois do colégio, minha mie abria a porta e eu, boquiaberta, comegava a gritar:
“Mamaie, mamae, as fadas vieram!”

Toda quarta-feira era dia das fadas. A casa estava sempre limpa, cheirosa e
organizada. Logo na entrada, eu sentia o aroma forte do eucalipto. Pelas manhas,
antes de sair de casa, eu olhava com atengio todos os comodos, pois sabia que,
quando voltasse da escola, as fadas jé teriam feito seu trabalho.

Com o passar dos anos, acabei descobrindo que haviamos contratado um
servico de limpeza que vinha as quartas-feiras. Ainda assim, para mim conti-
nuava sendo o dia das fadas. Eu ficava felicissima de chegar em casa e percorrer
os corredores encerados.
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A magia estd em toda parte, mas apenas se vocé decide vé-la. Imagine,
crie, pinte qualquer situagdo com pé mdgico. Ver a casa limpa e gostar disso,
e pensar que foram as fadas que se encarregaram dela, desvela um mundo de
curiosidade.

CONEXOES CRIATIVAS

Certo dia, Bill e Barbara Bowerman estavam preparando o café da manha: waffles
com xarope de bordo no melhor estilo americano. Ele era treinador da equipe
de atletismo na Universidade de Oregon. Durante os treinos, Bill percebeu que
os ténis dos corredores nio estavam aderindo bem ao pavimento das pistas.

Ao longo da sua trajetéria profissional, ele havia preparado dezenas de
atletas olimpicos. Motivado por conseguir um calcado que se ajustasse as neces-
sidades dos corredores, montou uma pequena empresa de importagao para trazer
ténis de atletismo do Japado. Inclusive tinha um pequeno laboratério em casa
para avalii-los.

Enquanto seguia buscando um cal¢ado leve, rdpido e capaz de aderir a pista,
sua mulher decidiu procurar uma espétula para tirar os waffles da mdquina.

Nesse momento, Bill vislumbrou uma conexido: e se o solado dos ténis
tivesse a forma de um waffle? Talvez desse modo ele conseguisse a aderéncia que
tanto buscava.

Com a mdquina de waffle na mao, Bill se enfurnou no seu pequeno labora-
tério e, nesse dia, criou o protdtipo de ténis que o levaria do sétao da sua casa
para a fama mundial. Desse modo, surgiram os ténis Nike Wajfle Trainer.

Esse grande exemplo de conexao criativa aconteceu quando foram vincu-
ladas duas ideias que, aparentemente, nada tinham a ver uma com a outra: ténis
de atletismo e waffles.

Se Barbara Bowerman nio tivesse sido uma excelente preparadora de
waflles, o atletismo teria perdido um calgado que revolucionou a aderéncia e a
ligeireza.

Quem poderia dizer que alguns waffles fariam parte das origens da Nike que
conhecemos hoje?

Ha4 centenas de exemplos de conexdes criativas. Gandhi comegou uma revo-
lugao através da nao violéncia e das marchas pacificas, Coco Chanel desenhou
roupas com pérolas, e Gutenberg conectou o sistema de uma prensa de vinho

para criar os tipos mdveis.
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As pessoas que costumam estabelecer mais conexdes tém mais ideias

criativas.

E pom’vel treinar as conexoes?

Se vocé acredita que ¢ dificil realizar conexées criativas, nio se preocupe:
trata-se de uma habilidade treindvel. Além disso, nao é algo apenas divertido;
com tais conexées, vocé fortalecerd o pavimento das estradas criativas do seu
cérebro, o que fard com que seja cada vez mais fdcil percorrer o caminho até o
pensamento criativo e as solugées alternativas que este pode lhe oferecer.

Podemos criar conexdes criativas com intimeros exercicios. A seguir,
proponho trés para que vocé ative seu musculo criativo.

PRATICA PARA CRIAR CONEXOES

Henry Ford disse: “Nio inventei nada novo. Simplesmente juntei as descobertas
de outros homens que trabalharam nisso durante séculos.”

Atras das rodas

1. Observe atentamente as pegas de um carro na ilustragio da pdgina
seguinte. O objetivo: buscar usos alternativos para elas. Crie algo que
nao tenha nada a ver com um carro. Por exemplo: utilizar os pneus para
fazer a mureta de protecio (guardrail) na estrada.

2. Combine diferentes pecas. Que outras invengdes, criacoes e usos vocé
pode propor? Por exemplo: poderiamos pegar o para-brisa como tampo
e criar uma mesa de centro usando duas rodas como base.

3. Agora combine-as com outros elementos que nio sejam sé pegas de
carro. Por exemplo: com os discos de freio no papel das anilhas e um
cano qualquer podemos fazer halteres para malhar bracos e peito.

Sua imaginagao nio tem limites. Deixe-a livre.
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Qual é 0 nome do filme?

A brincadeira “Qual ¢ o nome do filme?” ¢ uma das primeiras que aprendemos,
jd que nao ¢ dificil recordar. Com ela sio vinculados dois elementos conhecidos
para criar um novo. Este é um grande exemplo de conexio criativa.

“Um porco decola e outro aterrissa?” Qual é o nome do filme? “Aeroporco.”

Por mais infame que parega, sao piadas criativas que geram conexoes. Nesse
exemplo, ambos os porcos foram conectados com um aeroporto.

Proponho que crie esses jogos de adivinhagdo. Para comegar, cruze dois
elementos.

Aqui vocé tem mais exemplos:

‘Eu fui ao cinema e sentei em cima de um cachorro malhado.” Qual ¢ o
“Eu fi t d h lhad |
nome do filme? “Sento em um dalmata.”

“Ao tropegar, um homem bateu a cabega no canto da mesa e morreu.” Qual
¢ o nome do filme? “M4 Quina Mortifera.”

“Um casal de piolhos superapaixonado teve muitos filhos.” Qual é 0 nome
do filme? “Léndias da paixao.”
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Agora crie suas préprias adivinhagées
Em uma folha de papel, rascunhe opgoes:

1. Comece pelo principio: escolha dois elementos.
2. Decida qual ¢ a conexao entre ambos.

3. Invente um final.

Busque inspira¢ao. Nio se trata de copiar, mas de encontrar ideias. “O que
tém em comum o jacaré e o algodao?” “Uma camisa Lacoste.”

Busque informagao sobre os elementos que vocé tem em mente e encontre
as conexoes Obvias e outras nao tao ébvias.

Também pode comegar pelo final. Talvez um jogo de palavras, o titulo de
um livro ou uma expressio idiomdtica. Comece a criar sua propria adivinhagao
do fim para o comeco.

Aventure-se. Com esses jogos criativos a sua disposi¢ao, passe a usd-los no
seu cotidiano.

Crie uma histéria

Busque aleatoriamente imagens na internet, numa revista ou no seu celular.
Pode escolher de virias reportagens e cold-las num documento. Escolha seis
imagens e observe-as.

Pense como vocé pode escrever uma histéria que inclua os elementos das
imagens. Em seguida, conecte-as num relato. Nao ¢ necessdrio ser escritor para
isso. Afinal de contas, ¢ apenas uma forma de despejar numa pdgina vérias cone-

xdes entre ideias. Dé asas 4 imaginagao.

O ingrediente secreto: interesses multidisciplinares

“E preciso se especializar em algo.” Ougo essa frase toda semana. A sociedade
estd sempre em busca de especialistas num campo concreto. Alguém que possa
nos acudir e que entenda profundamente um tema especifico.

E se vocé tem diversos interesses? Um quimico que passou vinte mil horas
aprendendo sobre quimica e um fisico-quimico que teve que dividir suas

horas entre ambas as disciplinas s3o profissionais diferentes.
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A atengio e o esfor¢o nao sio ilimitados, mas o fisico-quimico tem uma
vantagem em relacdo ao quimico: possui conhecimentos suficientes sobre dois
interesses, o que lhe permite estabelecer conexoes entre suas duas formagoes.

Bowerman nio precisava aprender a cozinhar para fazer uma conexao com
a méquina de waffle. Entretanto, ter multiplos interesses é uma postura estigma-
tizada na atualidade. A frase “Aprendiz de tudo, mestre de nada” é um exemplo
cultural desse pensamento tao antiquado.

Quero levantar a bandeira em favor das paixées multidisciplinares, j& que
permitem uma poliniza¢io cruzada de conhecimentos que vao além do campo
de estudo e que dispéem de uma estufa de criatividade para florescer.

Ter um leque de interesses, paixées e conhecimentos expande a possibili-
dade de criar conexées. Cruzar fronteiras com a criatividade amplia o alcance
dos conhecimentos. Devemos deixar de ver as disciplinas como blocos sélidos
e estdticos, pois a inovagdo surge gragas ao cruzamento entre campos distintos.

Vocé tem diferentes interesses? Como o conhecimento multidisciplinar
pode te ajudar?

O CEREBRO CRIATIVO

O que faz o cérebro quando somos criativos? Keith Sawyer, um especialista em
criatividade, diz que “a criatividade nio estd localizada numa tnica parte do
cérebro. De fato, ela emerge de uma complexa rede de neurénios conectados por
todo o cérebro”."?

Colin Martindale, pesquisador do Biological Bases of Creativity, afirma
que a inspiragdo criativa relacionada com os momentos “Eureca!” surge quando
mantemos um estado mental no qual permanecemos desconcentrados. Trata-se
de um pensamento associativo que empregamos para perceber e estabelecer
conexoes.

Se a mente funciona a mil por hora e passa o dia inteiro zapeando de um
pensamento a outro, nunca poderemos nos desconcentrar. O modo sobrevi-
véncia faz com que desaparecam os momentos de pensamento associativo.
As conexdes criativas sao geradas nessas ocasioes.

Segundo Andreas Fink,'* neurobiélogo, a diferenga entre as pessoas muito
criativas e as que nao sao estd localizada no lobo frontal. Uma ativagao cortical
menor permite que os pensamentos sejam mais confusos e possam se aproximar
entre si, embora estejam muito afastados. Além disso, encontrou-se mais ativi-
dade de ondas alfa nos cérebros criativos.
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A mente criativa é cadtica por natureza. Viaja de um lugar a outro enquanto
produz ideias loucas, divertidas, ridiculas, originais e, muitas vezes, absurdas.

Nas PAS é muito comum que as ideias se encadeiem a velocidade da luz. Isso
se deve ao acimulo de informagio que precisam processar. Estao falando de um
assunto e, de repente e sem aviso, surge outro pensamento de forma inesperada.
Estao sempre saltando de uma ideia a outra, como se estivessem mudando sem
parar de canal.

A calma traz paz 2 mente, reduz a velocidade e abre espago para as
associagoes.

TREINE SUA SIRI CRIATIVA

Siri € a assistente virtual dos produtos da Apple. “Siri, qual a previsio do tempo
para amanha?”, “Siri, que horas si0?”, “Siri, o que ¢ a criatividade?”. .. Ela sempre
tem respostas para tudo.

O aplicativo utiliza um sistema de processamento da linguagem natural que
lhe permite responder perguntas. Para isso, acessa a informagao na internet e
busca as respostas. Todos nés temos uma “Siri” interior. Se pensamos na palavra
“praia”, podemos imaginar dgua e areia; visualizamos uma beira d’dgua ou o
oceano. A Siri, entretanto, nio pensa de forma criativa: busca o que é uma praia
em seus arquivos € nos mostra.

Frutos do mar

Barcos Pescadores .~
“\_Rede de pesca Vara de pescar
Pa
Protetor solar Buraco
Roupa de banho Castelo de areia Rei
Toalha
Ler livros Cavaleiro
Monarquia
Rede Princesa
Vendedores ambulantes . Trovadores
Quiosque Praia
Caixa de som a todo volume Sal
Cachoeira o Japao Sushi
Praia de rio Ondas  Tsunami
Nascente Mar Tailandia
Areia Deserto Dunas Camelos
Pedras  Conchas
Correnteza

Guarda-vidas
Baywatch
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Toda a informacio guardada no cérebro é classificada em categorias. Quando
aparece a palavra “praia”, buscamos pela letra P e tiramos do nosso arquivo uma
imagem paradisiaca. E um buscador conectado por conceitos e palavras.

Quando uma mente criativa pensa numa praia, ela nio busca pela letra P
num arquivo de resposta inica; a informagio vem num turbilhdo. Surgem rami-
ficagdes de diferentes informagdes, mas todas tém a praia como origem. O pensa-
mento é espontineo e inesperado, por isso podem surgir ideias surpreendentes
por associagao e conexao.

Se optdssemos por passar as férias na praia, é provdvel que a mente cria-
tiva — aquela que langa uma série de imagens, ideias relacionadas e multiplas
conexdes — pensasse em mais opgdes e propostas gragas a uma associagio de
conceitos menos rigida. Por exemplo, hd uma praia no rio Sena, em Paris.
Embora o mais comum sejam praias de dgua salgada, isso nio significa que as
de dgua doce nio existam. As opgoes sdo ilimitadas.

O psicélogo J.P. Guilford criou os rétulos de pensamento divergente e
pensamento convergente. Ele sugere que, para potencializar a produgz’lo criativa,

é preciso separar de maneira consciente essas duas formas de pensar.”

PENSAMENTO DIVERGENTE

O pensamento divergente ¢ um processo que gera multiplas respostas para uma
Gnica pergunta ou para um sé conceito. Baseia-se na expansio da visdo, em gerar
op¢oes ilimitadas, fazer conexdes e combinar ideias. Essa forma de pensamento
funciona melhor num estado de atengio flutuante.'

No dia a dia, o pensamento divergente se manifesta, por exemplo, quando
abrimos o armdrio e analisamos as diferentes combinagées de roupa que podemos
vestir: “Essa cal¢ca bege combina com uma camiseta branca ou com uma blusa
marrom. Ou talvez devesse colocar a cal¢a preta com a camisa branca”. Todas as
opgoes estao abertas e as combinagdes sao intimeras. Se, além disso, somamos
0s sapatos ¢ os acessorios, temos mais opgoes.

PENSAMENTO CONVERGENTE

O pensamento convergente ¢ um processo que gera uma Unica resposta para
uma pergunta ou conceito. Nesse caso, nao hd margem para a ambiguidade,
isto é, s6 hd uma resposta correta.
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Estd relacionado com aceitar e descartar ideias afastadas do objetivo para
focar nas op¢des que mais se ajustam a ele. Na hora de utilizar o pensamento
convergente, o correto seria ndo nos desfazermos das op¢oes novas que o diver-
gente gera.

Esse tipo de pensamento se manifesta quando vocé escolhe a cal¢a preta e a
camisa branca, mas acrescenta um elemento surpreendente. Vocé pode abrir
os botdes da camisa e colocar uma camiseta preta por baixo. Voila/ Um exemplo
da combinagio de conceitos do divergente e a selecio de ideias do convergente.
Um resultado original que ajuda vocé a decidir como se vestir.

O que aconteceria se fosse o contrario?

Se nio temos consciéncia das duas fases do pensamento criativo, tendemos
a misturd-las e, como consequéncia, delimitamos as opgdes. Certamente alguma
vez vocé jd se encontrou numa conversa como a que vem abaixo para decidir em
qual restaurante ir:

— Manu, onde vamos comer?

— Que tal um japonés?

— Ah nio, japonés ndo. Nio sou fa de sushi.

— Bom, hd outras opgoes além de sushi, mas... prefere um italiano?

O amigo que descartou ir a um restaurante japonés porque nao gosta de
sushi mantém um pensamento convergente. Nem sequer considerou a possibili-
dade de que hd mais opg¢des além de sushi no carddpio. Manu lanca ideias, isto
¢, ela utiliza o pensamento divergente. Passa um tempo propondo opgdes, mas
terminard frustrada se o amigo continuar cortando as asas da sua criatividade.
Antes de decidir onde vamos comer, seria mais produtivo e divertido colocar
vérias opgoes na mesa. Desse modo, poderemos fazer uma peneira.

Em muitas ocasides, o processo criativo fica truncado porque achamos que
decidir se parece com uma chuva de ideias, mas nio é bem assim. Acontece
conosco em vdrias situagdes: que tipo de atividade fisica quero fazer, aonde ir de
férias, que restaurante escolho, que roupa visto, o que vou querer comer, que
nome daremos aos filhos etc.

MELHORAR A QUALIDADE DA EXPERIENCIA DIARIA

Na série Cobra Kai, continua¢io do mitico Karaté Kid dos anos oitenta, o sensei
Daniel LaRusso ensina os movimentos do karaté a seus alunos a partir da técnica
de encerar o piso de madeira do dojo. Passar cera e polir sao dois movimentos do
karaté que se aprendem ao encerar o piso.
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Durante o processo, os discipulos aprendem a concentrar a aten¢io no
movimento. Com uma das maos, devem espalhar a cera na madeira com um
pano; com a outra, polir até que o piso fique bem lustroso. Essa ¢ a iniciagio para
aprender um dos movimentos do karaté. Os discipulos reclamam, j& que nao
entendem a importincia de encerar o piso.

Esse processo faz parte do treinamento. Consiste em focar a aten¢do na
tarefa e aprender os movimentos dessa rotina didria para que logo possam apli-
cé-los no karaté.

Perdemo-nos no desfrute do processo por pensar no resultado final: ter um
piso bem encerado, brilhante. Acontece 0 mesmo quando escovamos os dentes.
A Unica satisfagdo a priori é ter os dentes limpos, sentir o frescor do hélito quando
terminamos.

Se melhoramos a qualidade da experiéncia das atividades que realizamos
diariamente, subimos o nivel de aproveitamento e aten¢do. Além disso, podemos
aproveitar a oportunidade que nos oferece qualquer tarefa para fluir e pensar de
forma criativa.

“Como posso aproveitar o momento enquanto escovo os dentes?” Essa é a
grande pergunta.

Para seguir desfrutando de uma tarefa que faz parte da nossa rotina, neces-
sitamos aumentar seu nivel de complexidade. Podemos acrescentar a escovagio
uma tarefa que requer prestar aten¢do durante o processo ou um pensamento.
Poderiamos escovar os dentes fazendo agachamentos, por exemplo. A complexi-
dade é um extra que nos permite mudar a perspectiva. Seguimos aprendendo

e gozando desse momento, mas com uma nova visao.

O PROCESSO CRIATIVO: FLOW

Naio importa se vocé utiliza a criatividade para cozinhar, pintar um quadro ou
escolher a roupa que vestird no dia seguinte. Sempre hd um elemento comum:
0 processo criativo.

Para vocé emergir nele, ¢ preciso, primeiro, entrar no estado de flow.
Csikszentmihdlyi é conhecido pelo conceito de flow.'” Trata-se de um estado
mental que leva a produtividade, a criatividade e a felicidade.

Pronto para um pouco de flow?

O flow que esse professor define é “um estado onde as pessoas estdo tdo

envolvidas na tarefa que parece que nada mais importa para elas. A experiéncia
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¢ tao prazerosa que elas continuam com a sua missao mesmo que isso implique
um grande custo, simplesmente pelo mero fato de continuar fazendo”.

Alguma vez vocé sentiu o flow? Quando criamos, idealizamos ou levamos
essa construgao mental para a realidade, entramos nesse estado. O processo nos
engole e ficamos completamente imersos na tarefa.

O estado de flow tem as seguintes caracteristicas:

Concentragio total numa tarefa.

Clareza nos objetivos e recompensa em mente.

Valorizacio da experiéncia. O processo é compensatdrio por si s6.
Realizacio sem esforco e com fluidez.

Equilibrio entre o desafio e a habilidade.

IR N

As acoes e a consciéncia andam de maos dadas. Perde-se a mente rumi-
nante, aquela que d4 mil voltas nas coisas.

7. Sensacio de controle sobre a tarefa.

Talvez o processo criativo nio seja um mar de rosas, nem sempre serd fcil.
Cada um tem sua experiéncia de flow diferente. Ullén descobriu em seu estudo
que certos tipos de personalidade mantinham uma relagao positiva com o flow.'
A ansiedade e a autocritica sio condi¢oes que podem alterd-lo. Por outro lado,
quem investe tempo em dominar tarefas complexas tende a entrar em flow com
maior facilidade.

O CEREBRO EM FLOW

Segundo Arne Dietrich, o estado de flow estd associado a uma baixa regulagao
da regiao do cértex pré-frontal, a drea encarregada da meméria de trabalho e da
consciéncia autorreflexiva. Com essa reducio do volume na regido, a perda
da nocdo de tempo, do critico interno e da consciéncia de si mesmo entram em
agio. Considerou-se também que o estado de flow pode estar relacionado com o
circuito de recompensa da dopamina.”

Nao seria descabido considerar que as PAS tém um cabeamento neurolé-
gico favordvel ao estado de flow, sempre e quando consigam manter a distdncia
o critico interno, gerir as emogdes e se afastar da ansiedade.

As distragoes, tao comuns na era digital, rompem esse estado de flow.*

Se vocé quer mesmo entrar no processo criativo, afaste-se das distracoes: guarde
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o celular no fundo da gaveta, desligue o computador e coloque um aviso de
NAO PERTURBE na porta.

E importante também estabelecer um equilfbrio entre as nossas habilidades
e o desafio que nos impomos. Se carecemos de destrezas necessdrias para encarar o
desafio, podemos cair na ansiedade e na frustracdo. Se, ao contrdrio, nossas habi-

lidades sdao muito superiores, nos entediamos e a distragdo baterd a porta.

O PROCESSO CRIATIVO

O processo criativo tem diferentes fases. H4 todo um caminho que vai desde
quando uma ideia se acende na nossa mente até ela se transformar em realidade.

Entender em que altura do caminho vocé estd o ajudard a se orientar:

1. Investigagdo, preparagao e imersao: processo capitaneado pela curio-
sidade. Busque as pecas do quebra-cabeca.

2. Incubagao: vocé tem, embaralhadas, as pecas de vdrios quebra-cabegas.
As ideias se agitam, como que dentro de uma coqueteleira. H4 pensa-
mentos contraditérios, dispares... Um pouco de tudo.

3. Intuigdo: a sabedoria interna lhe diz como comegar. Vocé escolhe uma
peca e, a partir dela, puxa o fio; pouco a pouco, as demais comegam a
se encaixar. Siga a voz da intui¢do. Mesmo que tenha dividas, vocé verd
o caminho quando as coisas comecarem a fluir.

4.  Avaliagao: visualize o processo. Familiarize-se com as pegas do quebra-
-cabeca, mesmo que algumas ainda sejam como estranhas que ficam
a espera para saber onde irdo se encaixar, ou se o fardo. A ideia que,
a principio, s6 era p6 mdgico se transformou em realidade. Vocé tem
um plano.

5. Maos a obra: mesmo que ainda restem algumas incégnitas, vocé dispoe

de todas as pecas, portanto, é hora de passar a agao.

Cada individuo tem seu préprio processo criativo. Aprender sobre o seu —
que ¢é pessoal e intransferivel — o ajudard a identificar em que ponto estd.
Se fosse planejar as férias, como faria? Vocé ¢ daqueles que primeiro olham todos
os destinos possiveis? Comeca a calcular o orgamento para saber o que serd vidvel
fazer? Ja sabe que estilo de férias vocé quer? Prefere um destino relaxante, aven-

tureiro ou cultural?
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Existem muitas formas de criar, pensar e agir. Determinar a sua é a chave

para conhecer seu processo criativo.

CONVERTENDO PROBLEMAS EM PERGUNTAS

Por que o céu é azul? De onde vém as criangas? Por que estd chovendo? Por que
preciso ir ao colégio? Por que a 4gua do mar ¢é salgada?

As criangas perguntam porque nao tém nenhum fato dado por certo.
A realidade as surpreende. Vivem a experiéncia ¢ a analisam do comego ao fim
até que encontrem uma légica. Se nio sabem, perguntam.

Os adultos acham que conhecem todas as respostas, por isso deixam de fazer
as perguntas. Devido a todo esse suposto conhecimento que acreditam ter,
perdem a curiosidade.

A Mona Lisa, de Leonardo da Vinci, é um dos quadros mais conhecidos do
mundo; entretanto, nio é somente pela pintura em si, mas também por um fato
curioso: a mulher retratada segue vocé com o olhar. De fato, o quadro serviu de
base ao que a ciéncia denominou “o efeito Mona Lisa”: a sensagio de que os
olhos de uma pessoa retratada seguem o espectador quando ele se movimenta
diante do quadro.

Naio importa se é verdade ou nio que La Gioconda nos segue com o olhar.
Nao basta saber e acreditar, o que importa ¢ que o bicho da curiosidade jd nos
picou e queremos comprovar. Se vocé foi a0 Museu do Louvre, ji deve ter repa-
rado que as pessoas ficam se movendo para comprovar se, de fato, o olhar dela as
segue.

A curiosidade tornou o quadro famoso, mas, a0 mesmo tempo, sé coloca o
foco no olhar, tao conhecido, e se esquece do restante.

Reparou que a Mona Lisa nio tem sobrancelhas?

Nio sé nao tem sobrancelhas, como tampouco cilios. Porém, a grande
curiosidade que desperta seu olhar ganha toda a nossa aten¢do. Para que vocé
nio fique na duvida, antes de abrir a imagem no seu computador, direi que,
na época de Da Vingi, tirar as sobrancelhas era sinal de beleza.

Proponho que vocé faga mais perguntas sobre a Mona Lisa para averiguar
em seguida as respostas. Descobrird mais sobre a pintura e treinard seus dotes de
detetive para encontrar detalhes que nao aparecem facilmente. Também apren-

derd a focar a atencdo no contexto e em outros elementos.
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Aqui temos algumas perguntas que podem servir de base:

e Quem ¢ a mulher do quadro?

e O que faz seu sorriso ser tao enigmadtico?

e Qual ¢ a histéria do quadro?

o E verdade que a mulher segue o espectador com o olhar? Se sim, isso
acontece em outros quadros?

e O que vocé acha da pintura como um todo?

Mediante uma reflexdo profunda, surgirdo novas perguntas sobre o quadro.
A curiosidade ¢ viciante e nos impulsiona a conhecer, explorar e sair da zona de
conforto.

ENTEDIE-SE POR UM MOMENTO

O tédio tem péssima fama social. Costumamos associd-lo a preguica ou a ociosi-
dade. Nao fazer nada é algo malvisto, pois acreditamos que estamos nos tornando
improdutivos. Se nao fazemos nada, nada somos.

O dolce far niente italiano ¢ o prazer de nio fazer nada. Na minha opiniao,
¢ totalmente necessédrio. O tédio é uma necessidade vital, que permite que fluam
ideias e loucuras que, devido ao pensamento funcional que predomina no nosso
cotidiano, ndo tém o direito de um lugar ao sol.

No tédio, o cérebro encontra um espago onde nio tem que fazer nada,
e, portanto, pode lancar ideias e pensamentos que ficam rondando nossa cabega
aespreita. Nao podemos estar constantemente ligados a uma voragem produtiva.

O tédio nos langa & imaginagio, a pensar de forma distinta, divagar e ficar &
deriva, sem um objetivo concreto.

Julia Cameron, autora de O caminho do artista,”' recomenda reservar quinze
minutos do dia para nio fazer nada. Sentar-se com o nada e observar aonde ele
nos leva. Devo advertir que, na primeira vez, parecerd uma das coisas mais difi-
ceis que vocé ji experimentou na vida, e provavelmente vai querer fazer algo
produtivo com esse tempo. Sente-se com suas ideias sem esperar nada em troca.
Processe-as e se perca entre elas. Quem sabe alguma brote e floresca? Talvez s6
precisasse disso para germinar.

A Forga de Ser Altamente Sensivel 4° Prova.indd 174 04/10/2023 15:23:52



A FLORESTA DA CRIATIVIDADE ' ® 175

A FAVOR DE PROCRASTINAR

Procrastinar também tem péssima fama. Ninguém defende a premissa: “Deixe
para amanhi o que vocé pode fazer hoje.” Para quebrar a tradi¢do em favor da
procrastinacio, direi que, mesmo que seja considerada uma estudada despreo-
cupagio, ela é necessdria para a criatividade.

A procrastinagio abre espago para pensar e desenvolver ideias que jamais
surgiriam se as materializissemos depressa. As vezes, a criatividade necessita de
um tempo para refinar, matizar e concretizar as ideias. Esse espago provém
da procrastinagao.

E como o botio de pausa, o stop para que tudo se assente e possamos
prosseguir com o trabalho criativo com um rumo mais definido. Quando
a preguica se une a procrastinagdo, ela revela nossas auténticas motivagoes e
os obstdculos que se apresentam. Desse modo, oferece uma oportunidade
para encari-los.

Nio faga como o jogador de futebol que se lesionou, mas segue em campo
por medo de perder a vaga; apesar da dor, ele quer vencer a preguica e a procras-
tinacdo em detrimento da prépria sadde. Que tal fazer as pazes com a preguica
e a procrastinagao, ji que ambas sao elementos necessdrios ao processo criativo e
a arte de viver?

O tédio ou a dificuldade de realizar uma tarefa nos langa a procrastinagio.
O break que nos proporciona procrastinar, dentro de limites éticos, libera, por
um tempo, nossa mente do estorvo para que possamos retomar nossas tarefas
com forga € energia renovadas, se é esse o caminho a seguir; do contririo, nos

proporcionard a informagio necessdria para mudar de rumo.

WABI-SABI: A IMPERFEICAO E BELA

Talvez vocé ji tenha ouvido falar do Wabi-Sabi. E um termo japonés que se
baseia na beleza da imperfei¢ao, nio somente na estética do objeto. H4 quem
considere o Wzbi-Sabi um estilo de decoracio com méveis risticos ou estética
natural. O conceito vai além do mobilidrio, pois também se encontra nos objetos
cotidianos e elementos arquitetdnicos.

Socialmente, a estética e a beleza estao ligadas a perfeicao. O Wabi-Sabi,
a0 contrdrio, aprecia a beleza da imperfei¢do passageira e incompleta da natu-
reza. E o antidoto para a beleza polida e a perfeigio adocicada.
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Segundo Leonard Koren,* autor do livro Wabi-Sabi para artistas, designers,
poetas e fildsofos, o termo se refere a beleza “imperfeita, impermanente e incom-
pleta”. Estas sao algumas das caracteristicas da sua estética: assimetria, aspereza,
simplicidade, ingenuidade, modéstia e intimidade.

A partir de tal ponto de vista, nés podemos apreciar as fendas na madeira,
as manchas na roupa e as cicatrizes na pele. Sorrimos quando vemos meias sujas
no chio, a tampa do vaso sanitdrio levantada ou migalhas de pao espalhadas
sobre a mesa.

Encontrar a beleza no imperfeito treina os olhos para que as pequenas coisas
sejam apreciadas e para que os detalhes, que num primeiro olhar nos incomo-
davam ou entorpeciam o desfrute, se transformem numa nova fonte de diverti-
mento, admiragio e contemplacio.

As ideias surgem do trivial e da rotina. Aparecem ao observar e valorizar
ranhuras, manchas, rachaduras, fragmentos ou defeitos. E isso nio se aplica
somente aos objetos, mas também as pessoas.

O que seria da pessoa que vocé ama sem as imperfei¢oes dela? A beleza estd
justamente nelas. A imperfei¢do nos torna Gnicos.

EXTRAORDINARIO NO ORDINARIO

Nosso modo de olhar muda a percep¢ao que temos do mundo a nossa volta.
No ordindrio se encontra o extraordindrio. A aten¢io que prestamos aos detalhes
cotidianos e, a cada dia, ir & procura do extraordindrio manifesta a beleza intrin-
seca que buscamos na perfeicao.

As musas nio surgem sem esforco, e nio hd milagres que caiam do céu.
E preciso prestar atencio, buscar a inspira¢io e observar a beleza imperfeita da
rotina didria.

A vida ¢é imperfeita, assimétrica, dspera, simples, modesta e intima.
Se observarmos e apreciarmos a imperfei¢ao, seremos capazes de ver além do
ébvio.

A contemplagio do ordindrio é uma fonte criativa que nos permite cons-
truir a partir da inspiracdo da natureza. Nio se trata de ficar observando arbus-
tos, o mar, o jardim; o natural vive numa xicara de chd com uma lasquinha na
borda, no sofd que tem uma velha mancha de café que nos traz lembrangas, nas
imperfeitas esquinas das ruas e no sorriso banguela de um pedinte numa manha
de domingo.

Admire a imperfeigao cotidiana, pois ali vocé encontrard inspiracio e beleza.
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O coMITE DO SONHO

“Consultar o travesseiro” é uma expressao popular que sugere que, durante o
sono, encontramos a resposta para questées que nos preocupam. Ter fé no
inconsciente ¢ ir dormir e achar que a resposta estard 14 quando despertarmos.

Acredito fervorosamente que, mesmo que nio percebamos, o inconsciente
trabalha nos lengéis fredticos do nosso cérebro, buscando solugoes das quais nao
temos consciéncia.

Sem ir muito longe, isso aconteceu comigo durante o processo de escrita
deste livro. Eu estava num momento de bloqueio criativo porque nio sabia de
que maneira iria explicar como ¢é possivel mudar o pensamento.

Naquele periodo, havia comegado a ler um livro para me inspirar e coletar
informagao, esperando uma iluminagio divina. Ento, eu acabei adormecendo.
Dez minutos mais tarde, ao abrir os olhos, eu jd tinha a resposta a0 meu bloqueio
criativo. Sabia o que queria escrever e como faria.

Uma técnica muito utilizada para acessar o inconsciente, que tem respostas
diferentes e nem sempre visiveis, consiste em fazermos uma pergunta antes de ir
dormir com o intuito de que, depois de um sono reparador, ao acordar a resposta
tenha sido dada.

Vocé tem um bloqueio? Um problema? Vd dormir com a pergunta e amanha

me conte a resposta que recebeu. Combinado?

Sou criativo?

A essa altura, vocé deve estar se perguntando: sou realmente criativo? Talvez vocé
leve muito tempo usando a parte linear do seu cérebro, a racional e 16gica, a que
se rege por normas estritas, a que prefere a dualidade e as solugdes tinicas.

Em algum momento da vida, todas as PAS tendem a fugir da criatividade.
As opinibes sobre o processo criativo sio subjetivas. Em geral, ndo hd normas
claras, tampouco um caminho estabelecido; entretanto, a frustraco sempre dd
um jeito de aparecer. Temos que enfrentar nosso critico interno, essa vozinha
que nos ajuda a melhorar e a mudar de rota quando nos perdemos. Todavia,
se a vozinha se descontrola, pode nos lancar ao abandono e a apatia, e nos enco-
rajar a fugir da floresta da criatividade.

A diferenca entre alguém criativo e outro que sonha em ser estd em obter
como resultado uma ideia transformada em realidade. Seja a reforma da cozinha
que vocé vem postergando hd um tempo ou aquela velha receita guardada que
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tanto tem vontade de testar, mas adia por falta de um ingrediente. A ideia estd
esperando vocé. Deixe-a sair para que se torne realidade.

Sonhar faz parte do processo criativo. Antes que o Chupa Chups existisse
no mundo material, ele jd existia nas ideias de Enric Bernat.

Os ténis Nike com sola waffle nio existiam, até que a mulher de Bill
Bowerman decidiu preparar o café da manha. A sola comegou a nascer e ser
idealizada na mente de Bill. Gragas as suas maos, pouco a pouco, pode sair da
sua cabega para ser construido um protdtipo, isto é, para se materializar no
mundo real.

Se Bill e Enric nio tivessem colocado em pritica suas ideias ou nio tivessem
se atrevido a transformd-las em realidade, seriam apenas pessoas com grandes
ideias e sonhos, nada mais.

As vezes, uma pequena ideia pode mudar o seu dia, mas uma grande pode
transformar o mundo. Que ideia vocé tem ai guardada? Qual ¢ o seu sonho?

Somos criativos por natureza. E vocé quem decide se quer utilizar a criativi-
dade para viver de uma forma mais divertida, sonhadora e plena para alcangar
seu bem-estar. Antes mesmo de acordar vocé j4 é criativo, pois o cérebro ficou
agitando as memérias como cubinhos de gelo numa coqueteleira a noite toda.

Gragas a prética dos seus hébitos criativos e as técnicas que o ensinam a dar
meia-volta nas situagdes, mudando de perspectiva, vocé poderd criar novas cone-
xdes. Seu cérebro adora brincar: vocé s6 tem que abrir as portas e liberd-lo para
o recreio, ¢ as ideias o surpreenderdo. Saird de vocé uma versio sonhadora,
risonha, divertida e espirituosa, capaz de ver a vida como uma dddiva. Vocé
viverd o presente com o entusiasmo e a curiosidade de uma crianga.

A criatividade nio existe apenas na sua cabeca; ela se espalha por todo o seu
corpo. Estd em seus ouvidos com a musica que escuta e nas conversas que ouve
por ai. Seus olhos observam as cores, formas e pessoas que passam por vocé.
Suas maos tocam texturas, acariciam a pele, notam cada ruga e entram em
contato com cada cantinho. Sua criatividade se manifesta ao cheirar os morangos
no hortifruti ou o cozido que o vizinho estd preparando e que entra pela janela
da sua cozinha. Vocé se impregna de todos esses estimulos e os conecta. Enlace
os conceitos, faca com que um leve a outro, deixe que o tsunimi de ideias o
persiga aonde quer que vocé vd, que seu corpo pense ¢ flua como um bad de
histérias e ideias que lutam para se tornar realidade.

Por onde quer comegar? Que ideia vocé tem na cabega? O que precisa para
materializd-la? Que hébitos criativos tornarao possivel esse processo?
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PAS Edirovatidas: & Possivel?

s vezes, as PAS extrovertidas nio se reconhecem dentro desse traco de
personalidade devido a conexdo errdnea entre sensibilidade e timidez
(ou introversio).

A introversao e a extroversio sio duas respostas a esta pergunta: “De onde
vem a minha energia?”. Se vocé ¢ introvertido, a recarga de energia provém do
seu interior: da introspecgdo, da reflexao interna, da necessidade de estar a sés
para s6 entdo sair e se relacionar com os outros.

Por outro lado, se vocé é extrovertido, sua recarga de energia provém do
mundo exterior, da agitacdo, da necessidade de estar com gente diferente e
realizar diversas atividades.

Os extrovertidos representam a minoria dentro da minoria. Ao estar fami-
liarizada com a alta sensibilidade, é possivel que uma PAS extrovertida nio se
reconheca dentro desse traco.

As PAS devem conhecer o mecanismo de observagio que utilizam diante
de um novo contexto. Como devem processar toda a informagio, pode parecer
que se sentem petrificadas ante imprevistos ou situagdes que se afastam do
habitual.

Tal mecanismo de observagio ¢ chamado “inibicio de conduta”. E ele que

diz: “Pare e comprove”. Quando se encontram diante de situagdes novas, elas
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calibram suas possibilidades. E uma vez que tém a informagao organizada e defi-
nida, agem.

As PAS contam com um Sistema de Inibicio de Conduta (SIC) muito mais
ativo que o das pessoas que nao sao altamente sensiveis. Ele estd situado no hemis-
fério direito do cértex pré-frontal, a regido do cérebro encarregada do processa-
mento da informagio.

Sabendo que possuem um processamento profundo dos dados, elas tém
muito para processar quando se deparam com uma situagdo nova, € por isso
tardam mais em organizd-la e arquivd-la. Como consequéncia, reagem a mudanga
com maior lentido, jd que o espago para se distanciar e observar requer mais
tempo.

Para entender as diferencas entre uma PAS introvertida e outra extrovertida,
devemos saber que entra em jogo outro ator: o Sistema de Ativacio de Conduta
(SAC).

A ativacio de conduta as impele a explorar e descobrir novos lugares,
amizades e situagoes. E a motivacio para sair da zona de conforto e entrar na
novidade, na investigacdo e na exploragao.

Se uma PAS tem uma alta ativacio no SAC e no SIC, ela é extrovertida.
Em principio, parecem duas caracteristicas contraditdrias: como é possivel parar
para observar e processar a informagio diante de uma situagao nova e, a0 mesmo
tempo, querer se jogar para vivé-la?

Esse ¢ um dos desafios das PAS extrovertidas: equilibrar a novidade e o esti-
mulo necessdrio com os periodos de inatividade para o descanso e o processa-
mento da informagio.

Embora exista a necessidade e a vontade de se expor a tais situagoes, cedo ou
tarde elas saturam as PAS extrovertidas. O momento otimizado de excitagao ¢é
menor nas extrovertidas, por isso ¢ dificil saber quanto serd suficiente. O desafio,
sem duvida, ¢ a gestao da superestimulagao.

A seguir, algumas das caracteristicas diferenciais das PAS extrovertidas:

e Necessitam fazer atividade fisica e de movimento constante, embora nao
tenham consciéncia disso. O movimento cobre parte da excitagao do seu
sistema de conduta

e Sio curiosissimas: perguntam, pesquisam, vao atrds das informagoes que
querem...

e Sua agenda é cheia de tarefas e atividades. As vezes, extrapolam suas
opgoes reais de tempo e gestao
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e Estao superestimuladas e ao mesmo tempo sozinhas. Quantas vezes
quiseram estar sozinhas e a0 mesmo tempo ter alguém com quem falar?

e DPerguntam a si mesmas se sio introvertidas ou extrovertidas. Elas ado-
ram estar com pessoas, mas também querem um tempo para estar a sos.
As vezes, até precisam se isolar. Talvez sejam muito extrovertidas em
algumas situagoes, mas em outras passam vergonha ou medo

e Gostam muito de trabalhar em equipe e colaborar com os demais

e Tendem a manter grandes amizades, porém grupos reduzidos de amigos.
Sao poucos, mas sao os melhores

e Se passam muito tempo no seu mundo interno, se cansam e se desco-
nectam. Precisam se relacionar para recuperar a energia

e Desfrutam da sua prépria companhia. Experiéncias como dar uma volta,
observar e explorar ruas e lojas. Ir as compras sozinha, por exemplo,
¢ uma grande aventura

e Quando chegam num lugar novo, sentem-se como se a bateria comegasse
a carregar. Percebem todas as sutilezas ao redor. Quando entra uma nova
informagao, desejam explora-la

e Passam de um animal social a um animal completamente esgotado: sem
se dar conta, nos eventos sociais vdo de conversa em conversa. Entao,
seu sistema ndo pode processar toda a informacio nova. A extroversio
confunde seu sistema nervoso, que processa mais que uma PAS introver-
tida, e chega ao ponto de nio retorno: a saturacdo. Comegam a se sentir
cansadas, irritadicas e sem forgas

e Nos grupos sociais sao capazes de captar os estados de 4nimo e o que nao
foi dito. Ainda assim, sao notadas no ambiente. Sio o creme no café:
nio precisam ser o centro da atengdo, mas conectam-se com as pessoas
ao redor de forma genuina

e Devido aos niveis de energia flutuantes e a extroverso, o que hoje parece
um bom plano, amanha pode se transformar num pesadelo. Elas cos-
tumam se arrepender de ter dito que nio ou que sim. E dificil prever se,
na semana que vem, estardo sobressaturadas para fazer planos

BUSCADORES DE ALTAS SENSACOES (BAS)

As PAS extrovertidas, como jd dissemos, s2o uma excegao. Normalmente, fala-se
das introvertidas, que representam a maioria (70%), mas em relagio ao pequeno
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grupo de extrovertidas (30%), é preciso considerar algumas diferencas impor-
tantes acerca de como o trago se manifesta.

As PAS extrovertidas costumam ser o que se chama “buscadores de sensa-
¢oes”, termo criado por Marvin Zuckerman,' que se baseia na necessidade de
obter novos estimulos. O buscador de sensacoes tenta viver novas e complexas
experiéncias que lhe proporcionem sensacoes intensas. Quer correr riscos fisicos,
sociais, legais ou financeiros para experimentar como ¢é.

Para determinar o trago, Zuckerman projetou um teste individual com
quatro aspectos:

e Emocao e aventura (7hrill and Adventure Seeking, TAS): aceitar ou
subestimar o risco para viver uma experiéncia ou sensagao

e Busca de experiéncias (Experience Seeking, ES): ser dotado de uma
grande curiosidade. Buscar sensacoes novas e possuir um pensamento
divergente como base da criatividade

o Desinibi¢ao (Disinhibition, DIS): vontade de se afastar das normas
sociais. A desinibi¢io pode ser um grande ativador da investigacio.
No pior dos casos, pode levar ao consumo de drogas ou a correr grandes
riscos

e Suscetibilidade ao tédio (Boredom Susceptibility): é o pior inimigo dos
buscadores de sensagoes. Nao hd nada pior que um nivel de estimulos
baixo. E como se as paredes os devorassem lentamente, pedacinho por

pedacinho

Vocé é um buscador de altas sensacoes?

Para saber se vocé é um BAS, leia as seguintes afirmagées e anote ao lado de cada
uma delas se combinam com vocé (concordando ou discordando):

1. Se fosse seguro, eu gostaria de experimentar drogas que me proporcio-
nassem novas experiéncias.

2. Posso me entediar tremendamente em certas conversas.

3. Prefiro ir a um lugar novo, mesmo que eu nio goste, do que voltar a
algum que conheco e de que gosto.

4. Quero experimentar um esporte que me gere adrenalina, como esquiar,
escalar ou surfar.

5. Fico nervoso se estou em casa hd muito tempo.

6. Naio gosto de esperar sem fazer nada.
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7. Nao costumo ver um filme mais de uma vez.
8. Me dd prazer o que nio conhego.
9. Se vejo algo incomum, gosto de tocar e de sentir para saber mais a
respeito.
10.  Fico entediado se passo todos os dias com as mesmas pessoas.
11.  Meus amigos dizem que ¢ dificil prever o que farei em seguida.
12.  Gosto de ir a lugares novos.
13. Evito a rotina.
14.  Fico atraido por uma expressdo artistica que me produza uma expe-
riéncia intensa.
15.  Gosto das substincias que aceleram meu batimento cardiaco (agtcar,
café, tabaco...).
16. Prefiro ter amigos imprevisiveis.
17.  Adoro estar num lugar totalmente novo para mim.
18.  Se tiver que viajar, quanto mais excéntrico o pais, melhor.
19. Gostaria de ser um explorador.
20. Gosto quando alguém faz piadas inesperadas ou comentdrios com teor

sexual que provocam risadas nervosas nos demais.

Sua pontuagio:

o DPara mulheres: Se vocé concorda com onze ou mais frases, provavelmente é
uma BAS. Se s6 deu match com até sete, tudo leva a crer que nao seja. Se a
sua pontuagio estd entre oito e dez, é possivel que tenha um traco médio de
BAS.

e DPara homens: Se vocé concorda com treze ou mais frases, provavelmente
¢ um BAS. Se s6 deu match com até nove, tudo leva a crer que nio seja.

Se a sua pontuagio estd entre dez e doze, é possivel que tenha um trago
médio de BAS.

Tipos de buscadores

A maior dificuldade para os BAS é manter esse fino equilibrio entre a vida inte-
rior, que traz calma para recarregar as baterias, e a vida social, que consiste em
sair da zona de conforto para viver novas experiéncias.

Zuckerman propde dois tipos de BAS:
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Impulsivos e associais: Para estes, a busca por sensagdes nio parece estar
regulada pela cautela, entdo sdo mais propensos a correr riscos. Os pesquisa-
dores sugerem que tendem ao tédio, tém menos habilidades para planejar,
e sao mais hostis e irritadigos. Podem ser pouco convencionais e custam a
se conformar. A impulsividade pode levd-los a situagdes perigosas. Se essa
necessidade de entusiasmo estd mal canalizada, ela pode desencadear brigas,
abuso de drogas e comportamentos perigosos. A sensibilidade equilibra tal
tendéncia com o pensamento de parar e observar a situagao antes de agir.

Nao impulsivos e sociais: O trago tem um componente de curiosidade que
leva a novas oportunidades e possibilidades de crescimento. Mesmo que a
impulsividade seja inerente nos BAS, a chave estd em determinar quantos
planejamentos e avalia¢oes de riscos realizam. A parte social do trago implica
respeito e empatia para com os demais. Caracterizam-se pelo inconfor-
mismo. Além disso, questionam as convengdes sociais e os tabus. Fazem-se
perguntas profundas e filoséficas sobre o estabelecido e sobre o que ¢ cultu-
ralmente aceito.

Fascinagoes

Os buscadores de sensacoes se sentem atraidos pelas fascinagoes. Quando se inte-
ressam por um tema, investem seu tempo em explorar todos os detalhes até
esgotar sua curiosidade. Enquanto fazem isso, o interesse desaparece e passam
para outro tema. Perdura até o esgotamento, com uma concentragao tio intensa
que lhes permite ter uma vida interior e satisfazer sua incessante necessidade por
novidades.

2 eu me senti aliviada. Comecei

Quando descobri o termo “fascinagdes”,
a entender a razio dos meus interesses. Na adolescéncia, eu era fascinada por
mitologia, assim como por histéria das religides e das tribos ancestrais. Mais
tarde, passou a ser o turismo, o marketing, a comunicacio, a nutrigo, a cozinha
(vegana, macrobidtica, sem aglcar...), as hortas urbanas, a aromaterapia,
o coaching...

Se as fascinagdes oscilantes e o interesse por multiplas disciplinas fazem
parte do seu dia a dia, vocé jd sabe por que aprender é a forma natural de satis-
fazer a curiosidade e como isso fornece a adrenalina da novidade. E um vicio

sauddvel, desde que nao se transforme em obsessao, em algo que cerceie a liber-

dade.
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Di1GA-ME COMO AGE E LHE DIREI QUAL E A SUA MOTIVAGCAO

As PAS se caracterizam por serem os peixes timidos que estudam o entorno antes
de agir. Observam, processam, pesam as possibilidades e analisam as oportuni-
dades com cautela. Para isso, baseiam-se em vivéncias e nos possiveis perigos que
podem surgir.

Segundo diferentes tedricos,” hd dois sistemas de motivagio por trds desse
comportamento, dependendo do que nos mova para agir ou nio agir.

O SIC ¢ o sistema de inibicio de conduta. Para tal sistema, o motor da
motivagdo consiste em evitar uma situagio incomoda ou a dor. Parece familiar?
O SIC ¢é mais potente nas PAS introvertidas.

O outro sistema de motivacio ¢ o SAC, o motor da motivacio para a ac¢io
que permite alcangar o objetivo desejado. E mais potente nos BAS e mais
frequente nas PAS extrovertidas.

SIC: parar e comprovar

Ao ser descoberto, o SIC era relacionado com a ansiedade, porém, hoje jd se sabe
que tem trés fungoes. Uma consiste em prestar atengao no que estd acontecendo
ao redor para tomarmos as melhores decisoes. E uma pausa de comprovagio para
que possamos decidir se a situagio gera um perigo ou uma recompensa. Antes de
tomar uma decisio, coteja-se a situa¢do com as vivéncias. Tal processo requer um
processamento profundo da informagao. As PAS costumam ter um SIC elevado,
também conhecido como “sistema de parar e observar”.
Esse tipo de comportamento tem trés disparadores/gatilhos:

1. Atengao e interesse: analisar o que estd ao redor para ver as opgoes e
possibilidades. Por exemplo, passar pela rua de sempre e descobrir que
abriram uma loja nova ou que mudaram a vitrine da doceria.

2. Ansiedade: o processamento profundo leva a ansiedade em ocasioes
nas quais nio se sabe se hd perigo. Se estamos diante de uma situagao
perigosa, surgem o suspense e a tensio. Um aumento da ansiedade
sup6e uma maior sensibilidade ao castigo e a frustracéo.

3. Medo: alerta vermelho. Todos os recursos e a forga interior sio utili-
zados para sobreviver.
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SAC: agdo

Quando uma janela de oportunidade se abre para o SAC, entramos em alerta.
Os mecanismos da curiosidade come¢am a fluir ¢ nos chamam para que a
saciemos, para irmos em busca da experiéncia, da novidade, da recompensa e
do fim do castigo.

Se o SIC ¢ o condutor do carro que toma as decisées com o olhar atento na
estrada, o SAC ¢ o copiloto que quer ir mais rdpido e por atalhos para viver novas
aventuras. Para as PAS buscadoras de sensacoes, os dois tragos de personalidade
costumam se equilibrar: buscam novas experiéncias, mas sem precisar correr o
risco de sofrer um acidente, jd que mantém os olhos fixos na estrada.

Escala SIC ¢ SAC

Utilizando a escala abaixo, marque no questiondrio a seguir se concorda ou nio
com cada afirmagio e indique o grau de concordancia em cada uma delas:*

Verdadeiro.
Verdadeiro de certo modo.

Falso de certo modo.
Falso.

N =

Responda todas, sem pular nenhuma. Seja honesto. Nao se preocupe com
a consisténcia das respostas, mas responda cada afirmacio sem levar em consi-
deragio as outras.

1. A familia é o bem mais importante na vida.
2. Mesmo que algo ruim esteja para acontecer, nao costumo sentir medo
ou nervosismo.

b

Dou meu mdximo para conseguir tudo que quero.

b

Quando estou fazendo alguma coisa bem, gosto de continuar fazendo.

5. Estou sempre disposto a experimentar algo novo. Acredito que serd
divertido.

6. O modo de vestir ¢ importante para mim.

7. Quando consigo algo que quero, eu me sinto energizado e entusias-
mado.

8. A critica e a bronca me afetam demais.

9. Quando quero alguma coisa, corro atrés.
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Muitas vezes fago coisas s6 porque sao divertidas.

Custo a encontrar tempo para fazer certas coisas, como cortar o cabelo.
Se tenho oportunidade de fazer algo que quero, faco imediatamente.
Preocupa-me ou me incomoda bastante achar que alguém estd chateado
comigo.

Quando tenho a oportunidade de fazer algo de que gosto, eu me entu-
siasmo com facilidade.

Muitas vezes ajo sem pensar, de forma impulsiva.

Se eu achar que algo desagraddvel vai acontecer, fico bastante alterado.
Com frequéncia eu me pergunto por que as pessoas agem como agem.
Quando coisas boas acontecem comigo, fico muito tocado.
Preocupo-me quando acredito que fiz mal alguma coisa importante.
Tenho vontade de experimentar novas sensagoes.

Quando corro atrds de alguma coisa, nada consegue me parar.

Em comparacio com meus amigos, tenho pouquissimos medos.

Eu ficaria muito emocionado se ganhasse algum concurso.

Fico preocupado se eu vou me equivocar.

Marque quantas afirmagoes vocé respondeu com o niimero 1 (resposta afir-

mativa). Em seguida, veja os resultados:

As afirmagoes 2 e 22 sao pontuadas ao contrdrio (um 4, falso, seria um 1,
verdadeiro)

Tendéncia SAC nas respostas afirmativas: 3, 9, 12, 21

SAC — buscador de diversio — respostas afirmativas: 5, 10, 15, 20
SAC — resposta a recompensa — afirmativas: 4, 7, 14, 18, 23

SIC — respostas afirmativas: 2, 8, 13, 16, 19, 22 ¢ 24

As afirmagoes 1, 6, 11 e 17 nio tém importincia para o teste

Agora vocé j4 sabe qual é a sua tendéncia, a motivagio que o impele a agir

ou a parar para observar ao redor. Sua motivagao e a maneira de agir diante das

situagoes fazem parte do seu estilo de sensibilidade.
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viagem sensorial é a aventura na qual nds, PAS, mergulhamos quando
prestamos atenc¢do aos estimulos externos que recebemos por meio
dos sentidos.

Sempre tive medo de agulha. Desde pequena, toda vez que eu tinha que
fazer um exame de sangue, sofria por antecipa¢io. A anglstia comegava
assim que eu botava os pés no laboratério. Sabia que, quando eu me sentasse
na cadeira com a manga da blusa arregacada, logo de cara seria inundada
pelo forte cheiro do desinfetante e do avental branco descartdvel. Essa
mistura de cheiros era seguida pelo tato do suporte de braco para coletar
sangue, frio e dspero, e por um pequeno algodao empapado com dlcool, que
marcava onde eu levaria a agulhada. Logo em seguida, eu sentia a borracha
apertando o braco e beliscando a pele. Af entao, vinha a pressdo e os pequenos
toques que a enfermeira dava com a ponta dos dedos para que a minha veia
saisse do esconderijo.

Cada uma dessas sensa¢oes anunciava a picada iminente. Acreditem, eu
até conseguia ouvir a agulha se aproximando. Dava um saltinho na cadeira
quando sentia cada milimetro da agulha penetrando a pele. Nao podia nem
olhar. Sabia que, se olhasse, a sensagao se multiplicaria por cem, entao concen-

trava a minha ateng@o na sala para me afastar do estimulo visual.
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Além da agulha, eu também sentia, ao longe, o perfume dos campos de
lavanda e papoulas, o cheiro de pélen no ar, a beleza das cores dos ramalhetes
de flores na floricultura, o novo perfume do vizinho que acabara de entrar no
elevador, o cheirinho amanteigado de croissant recém-tirado do forno, que
permitia rastred-lo até a porta da padaria, o tato dos lencéis recém-lavados,
a viscosidade do sabonete, a sirene das ambulancias, o ruido das chaves no bolso
enquanto caminhava pela rua, os passos no corredor (e saber quem era s6 pela
forma como arrastava os pés...).

A viagem sensorial é essa travessia que fazemos enquanto prestamos
atenc¢do ao tsunami de informacdo proveniente dos sentidos. A visao, o olfato,
o paladar, o tato e a audigado. Uma orquestra sinfoénica que nos acompanha
diariamente e que, se a colocamos a todo volume, nos permite perceber as
sutilezas do entorno.

Captamos os estimulos externos gracas a um tipo de memoria, a “memdria
sensorial”. Como diz seu nome, ela retém as sensacoes, as primeiras impressoes
da realidade que invadem nossos sentidos em forma de cores, cheiros, sons,
texturas. ..

Essas impressoes da realidade sao evanescentes, de modo que se transfor-
mardo numa pequena por¢io de tudo que processaremos.

O cérebro tem um 4rduo trabalho de selecionar a informagao que recebe,
por isso filtra as mais relevantes para nio saturar o sistema. Através da atengio,
foca e ajusta os pardmetros de selecio.

As PAS tém um filtro de percepcio poroso que deixa passar muitissima
informagao por meio dos sentidos. Entretanto, tém a capacidade de controlar a
atengao.

Para isso, recorrem & memoria de curto prazo, mas essa mochilinha de
memoria tem uma capacidade limitada. Quando se dao conta, o cérebro deixou
para tréds a fase de receber informagio e se concentra na percepg¢io.

Quando percebem dados, buscam dar significado, usar e valorizar essa expe-
riéncia emocional por intermédio das sensagdes. Se integram, categorizam e
reconhecem esse algo de que se dao conta, podem elucubrar conjecturas e guardar
essa informagao na meméria de longo prazo.

Perceber é um processo criativo. Se levamos em consideracao que as PAS
recebem muito mais estimulos sensoriais, a criatividade dispord de um terreno
mais amplo para correr em liberdade, sempre que permitirem.
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ESTILO DE SENSIBILIDADE

A sensibilidade ndo é a mesma para todos, ji que cada um tem a sua férmula
secreta. Um perfume de sensibilidade feito com habilidades, ferramentas, sonhos,
medos, experiéncias vividas, crengas, treinamento prévio, hobbies, cardter...

Nio hd uma sensibilidade igual a outra, e sim uma caracteristica comum
em todas elas; todas tém sua origem na informacdo proveniente dos sentidos,
e é possivel que alguns estejam mais desenvolvidos que outros.

Eles nos proporcionam a matéria-prima que — gragas aos filtros da
percepgao — se transforma na experiéncia que vivemos.

A sensibilidade nos permite ter um extenso leque de matéria-prima senso-
rial. Com ele podemos nos abastecer de informagio e processar as percepgoes e
sensagoes que nos alcangam.

As PAS se acostumaram a sentir com intensidade devido a forma de viver
as experiéncias de corpo e alma. A sensa¢io é o efeito de sentir. Revivem as
lembrangas no corpo, mas o sentimento volta com a mesma for¢a. Sem ter cons-
ciéncia disso, utilizam a sensa¢io como um mecanismo de autossabotagem para

intensificar momentos passados que podem ser agraddveis ou desagraddveis.

VICIADOS EM SENSACOES

Alguma vez vocé se obrigou a sentir? Escuta inimeras vezes uma mensagem de
voz, assiste a um video de um momento feliz ou triste, revive uma experiéncia na
mente... As sensagoes dos momentos vividos ficam guardadas no corpo gragas
a0 que vocé percebe com os sentidos.

Quando vocé torna a ouvir a mesma mensagem de voz que o emocionou na
primeira vez, o sentimento original também volta. Seu corpo o recorda, e ele
chega como uma onda e se apodera de vocé.

Reviver sensagoes vdrias vezes ¢ um vicio comum. Fazemos isso para nos
alegrarmos quando estamos tristes, reviver alegrias ou nos enganarmos com uma
lembranca isolada para repetir uma experiéncia que nos permita guardar um
belo fragmento do que vivemos.

Recriamos as sensagoes através dos pensamentos, dos hdbitos e da meméria
de experiéncias passadas. E a dose de uma droga neuroquimica que nos propor-

ciona a sensacio que estamos buscando.
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Vocé mantém a sensagio em loop (“modo repetigao”), como se fosse o hit
musical do verdo, e vocé se culpa; ancora-se em relagoes passadas, no ressenti-
mento, na tristeza e na raiva. E senta-se no trono do vitimismo.

D¢ a volta por cima e use esse vicio natural da sensacio a seu favor. Escolha
experiéncias, lembrancas e pensamentos que o aproximem do bem-estar, da paz
interior e do equilibrio.

O sabor de um meldo doce e suculento que derrete na boca, o barulho do
mar, o toque na dgua com os pés afundados na areia Umida, o canto dos pdssaros
na mata, o tato de uma mesa de madeira que acabou de ser polida, com a
serragem ainda entre os dedos, o visual 14 do alto da montanha, o aroma de leite

quente com mel ou com canela...

MOoNO NO AWARE, OU COMO SE APAIXONAR
POR UMA CEREJEIRA EM FLOR

Contemplar cerejeiras em flor é uma experiéncia inesquecivel que se realiza no
Japao de 20 de marco a 13 de abril. Milhares de pessoas se reinem debaixo das
drvores para observar as flores em seu manto rosa-clarinho e se deliciar com o
aroma que envolve a todos.

E uma experiéncia bela e finita, j4 que tem uma duragio determinada.
E uma beleza efémera que surge ao se contemplar um evento natural que chega
tdo répido quanto vai embora.

Mono no aware é um conceito japonés empregado para mostrar empatia
pelas coisas. Também conhecido como “sensibilidade efémera”, a consciéncia da
impermanéncia ou da brevidade da experiéncia.

E a sensagio da brevidade sutil pintada de tristeza devido a sua curta
duragio. Ficamos tristes a0 comprovar que o tempo leva a experiéncia embora.

Podemos aprender muito acerca da experiéncia de se apaixonar por uma
cerejeira em flor. Devemos nos aproximar dos sentimentos e das sensacoes da
mesma forma. Temos que vivé-los no momento, observé-los e respira-los, desfru-
ti-los e deixd-los ir. Sdo passageiros e fazem parte do viver, mas nao podemos
pretender que as cerejeiras florescam ao nosso bel-prazer.

Cada sensacio tem seu momento e sua razio de ser. Podemos recordd-los,
mas revivé-los recria uma realidade que jé nao existe. Estar em paz e viver o
momento presente sem nos apegarmos nem nos prendermos a ele é o estado

natural do ser humano.
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Os SENTIDOS

Os sentidos nos explicam quem somos, do que gostamos e o que detestamos.
Eles captam e traduzem os inputs que o sistema nervoso é capaz de assimilar.

Se levamos em consideragdo suas preferéncias, nossos sentidos podem se
converter em nossos melhores aliados. As vezes, castigamos os sentidos sem
termos consciéncia disso, pois parecem nos incomodar. Em certas ocasioes, eles
nos proporcionam experiéncias desagraddveis, portanto, gostariamos de manté-
-los no modo silencioso (como o celular), para nos deixarem em paz.

A visdo nos cega com sujeira, cores chamativas, montanhas de pertences
acumulados, paredes pichadas ou assimetria.

O tato nos incomoda com asperezas, etiquetas que pinicam, olhos que
ficam irritados, pele que seca, pedagos inesperados de algo num molho ou espi-
nhas de peixe.

A audicao explode com a sirene das ambulancias, as buzinas no transito,
o choro dos bebés, as discussoes de casal, os vizinhos que cantam no chuveiro,
e furadeiras ou marteladas na parede.

O paladar nos sufoca com iogurtes vencidos, sopas insossas, limonada dcida
ou um inesperado sabor picante.

O olfato se sente agredido pelo cheiro de esgoto, de naftalina em armdrio
velho, de gasolina ou de uma enxurrada de fragrancias distintas por cortesia do
caminhio de lixo.

Nos, PAS, tendemos a ficar com esse sabor amargo. Escolhemos o inco-
modo, o inconveniente. E se virdssemos essa chave?

Os sentidos nio siao bons ou ruins, apenas sio. Ter os sentidos agucados
pode se transformar num sonho feliz ou num pesadelo. Tudo depende do nosso
ponto de vista.

Como vocé quer vé-los? Como quer ouvi-los? Como quer senti-los? Como
quer degusti-los?

A visdo nos permite apreciar a beleza, as cores complementares, a simetria,
as rugas... Encontramos atalhos, descobrimos cantinhos e contemplamos o
vaivém das pessoas.

O tato da caricia do sabonete que desliza pelo nosso corpo ou o hidratante
que penetra nossos poros. Se levamos as maos a cabega, sentimos que cada fio de
cabelo roca os nossos dedos.

A audicio capta as melodias dos musicos de rua que nos desenham um
sorriso no rosto, o tom de voz da pessoa amada ou uma risada incontroldvel e
contagiante. O som do prazer.
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O paladar nos permite saborear um sorvete de chocolate amargo e descobrir
os ingredientes de um prato somente com a lingua. Que tal provar sabores e
pratos desconhecidos de olhos fechados?

O olfato nos revela o cheiro da roupa estendida ao sol, do pudim recém-
-saido do forno, da chegada da primavera, do pédlen, e, claro, um ou outro espirro
de presente.

O que influencia ¢ a aceitagio da informacio recebida e o apego que temos
a ela. Se achamos que os sentidos estdo fora do nosso controle, incorporamos o
papel de vitima. Enfim... somos PAS!

Como vocé quer que seja a sua relagio com os sentidos? Se quer uma relagao
fluida, divertida e criativa com a percepgio sensorial, pegue ldpis e papel, que

vamos aprender juntos.

Visdo

Se avisdo é o seu sentido principal, abrace-o e utilize todas as suas vantagens para

processar informagao, pensar, relaxar ou criar. Seguem algumas ideias:

e Colagens: vocé pode fazer com revistas, recortes de antincios, panfletos e
folhetos, ou criar seus proprios desenhos

o Vision Board (mapa dos sonhos): crie um painel onde possa desenhar ou
escrever seus objetivos e sonhos para o més, para os préximos trés meses
ou para o ano inteiro. Complete-o com desenhos, imagens, recortes
de revistas ou objetos. Dessa forma, terd a lembranga visual dos seus
sonhos

o Sketchnoting:' tome notas mediante a combinagio de textos e recursos
gréficos. Isso permite que vocé organize a informagio e estabeleca cone-

xdes entre as ideias, dispondo-as de forma visual e esquematizada.

Para relaxar, assista a documentdrios e filmes em que aparecam paisagens
naturais, fuja para a praia para contemplar o vaivém das ondas ou decore seu

ambiente de descanso com cores relaxantes.

Tato

O tato nos permite sentir a caricia do vento na pele, a textura de um creme,
a pressao de uma pulseira no pulso, os abracos, a roupa que vestimos ou os teci-

dos que nos envolvem.

A Forga de Ser Altamente Sensivel 4° Prova.indd 193 04/10/2023 15:23:52



194 ¥ A Forca de Ser Altamente Senstvel

Talvez seja um dos sentidos mais relegados, mas ¢ de vital importancia para
o nosso bem-estar. Escolha bem os materiais que utiliza no seu cotidiano. Papéis
artesanais, o algodao da roupa, a 1a de uma manta suave que aquece suas pernas
nas tardes frias de inverno.

O tato, também chamado “sistema somatossensorial”, tem camadas de
percepgao de dois tipos: externas e internas. O tato ¢ detectado por meio
de mecanorreceptores da pele, das membranas, dos musculos e dos érgaos
internos.

Falamos do tato, mas hd diferentes receptores que se encarregam desses esti-
mulos. Nas camadas exteriores somos capazes de sentir o tato sutil de uma
pluma, da brisa ou de uma caricia com a ponta dos dedos.

Ha4 outros tipos de receptores que se localizam nas camadas mais profundas.
Sao ativados com uma pressio mais forte, como ocorre com a acupuntura ou
com a massoterapia.

Faga automassagens, acaricie sua pele com dleos essenciais e use produtos
naturais (livres de quimicas ou o mais préximo disso) para nutrir seu corpo por
dentro e por fora.

Se vocé gosta de manusear objetos e sente que isso o faz relaxar, brinque
com massinha, amasse argila ou toque a areia, a d4gua, a seda, a la...

Cerque-se de materiais que permitam que vocé tenha uma experiéncia
sensorial tétil sempre que precisar. Caminhe descalco, sinta a terra sob os pés e
como a areia da praia escorre entre seus dedos.

Audigio

A audi¢io é um dos sentidos que estd em alerta permanente, por isso nio
podemos desligd-lo nunca. Ouvimos a sirene das ambulancias e as buzinas dos
carros, mas também nos deleitamos com a musica que nos motiva, que nos
relaxa ou nos permite combater a tristeza e a melancolia com ldgrimas.

Dependendo do ruido que escutamos, somos capazes de discernir se caiu
um copo de cristal, de bambu ou de plistico. Estamos conectados aos sons que
nos rodeiam.

Vocé pode escolher os sons para relaxar. V4 a um parque e escute o canto dos
passaros. Ouga como o vento movimenta as folhas. Deixe-se levar pelo farfalhar
dos seus passos sobre as folhas secas.
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Paladar

O paladar nos langa num mundo de sabores: doce, salgado, amargo, azedo e
umami.

Para os que consideram o paladar um dos sentidos prediletos, saborear um
alimento ¢ um grande prazer, uma experiéncia que comega com o cheiro da
comida e ¢ seguida por uma explosio de prazer e sabor a cada garfada.

Nem sempre podemos acalmar nosso sistema com comida, mas, que tal
comer com mindfullness: desfrutar cada pedago, mastigar devagar, concentrando
a atengao no processo € nao sé na recompensa imediata que o sabor nos traz.

A dgua saborizada com frutas ou citricos pode dar o sabor de que vocé tanto
precisa num momento especifico, assim como as especiarias e algumas ervas
(horteld, por exemplo). O paladar se encarrega de transportar o prazer ou a dor
através do alimento que ingerimos.

As vezes, desejamos que o paladar adormeca a sensibilidade ou um senti-
mento, e para isso nos entupimos de alimentos que sé servem para deixar de
sentir. No entanto, também podemos utilizar o paladar para nos conectarmos
com nds Mesmos € Com 0 NOSSO entorno.

Na praia, podemos comer mariscos e peixes (frutos do mar, em geral);
na montanha, ao contrdrio, mais vegetais ou carne. Se estamos nos trpicos,
frutas tropicais, como o abacaxi e a manga. Também podemos nos alimentar
com especiarias picantes para nos ajudarem a suportar o calor.

Fica aqui uma dica deliciosa: cuide-se por meio dos sabores.

Olfato

Vocé nio tem como mudar a rota do caminhao de lixo e tampouco evitar que a
coifa do vizinho exale aquele forte cheiro de sardinha frita, mas pode tirar
proveito do olfato se conhecer bem seu poder.

O olfato é o tnico sentido que envia a informagio ao cértex cerebral.
Os demais precisam passar pelo tdlamo. E uma estrada que vai direto ao sistema
limbico.

Gragas 2 aromaterapia e aos 6leos essenciais que acalmam seu sistema,
como o de lavanda, vocé pode levar um kit de emergéncia olfativo para onde
quer que va. Pode usar também um roll-on com uma mistura de dleos essenciais
ou joias que permitam que vocé deposite umas gotas do 6leo que o acalma ou

energiza.
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Dispomos de intimeras opgoes para nutrir nosso sistema olfativo. Utilize os
aromas que se desprendem das especiarias ao cozinhar, passeie pela natureza,
acenda velas aromdticas ou um incenso no seu espago pessoal. Leve um odori-
zador de ambiente para lhe proporcionar um descanso olfativo a sua maneira,
em qualquer momento.

O VAZIO: APAZIGUANDO OS SENTIDOS

Os sentidos precisam de um descanso, um SPA com auséncia de estimulos;
portanto, gerir o ambiente para que eles estejam relaxados ¢é essencial para
alcancar uma paz interior sensitiva. Em algumas situa¢oes, podemos sobressa-
turar nossos sentidos, entdo é necessdrio buscar um espago vazio.

No ambito visual, dispor de paredes brancas com méveis em tom neutro,
linhas harmoniosas e o menor nimero possivel de objetos pode ser de grande
ajuda para que os olhos possam descansar.

No terreno titil, estar rodeado de texturas agraddveis, fibras naturais e de
boa qualidade (linho, algodao, 1a, vime, madeira...) oferecerd conforto e
bem-estar. Com o tato, vocé pode relaxar brincando com massinha, descascando
avelas ou manuseando um clipe para focar sua atengio.

Para dar um descanso aos seus ouvidos, utilize fones bloqueadores de ruidos
(noise cancelling). Vocé nio escutard nada, pois isolam qualquer som exterior.
Também poderd usar os cldssicos tampdes. O ruido branco ou o da prépria
natureza, como as ondas do mar ou o canto dos pdssaros, acalmam a audicio.
Os videos/dudios de ASMR (Resposta Sensorial Autbnoma do Meridiano)
utilizam determinados sons (escovar os cabelos, cortar verduras, sussurrar) para
provocar uma sensagao prazerosa, aconchegante e bem relaxante. Experimente.
Os meus favoritos sio os videos em que ougo as cerimédnias de chd, jd que me
ajuda a relaxar ouvir como a dgua cai na xicara, ou os do crepitar das chamas de
uma lareira.

Beba dgua, infusdes ou dgua saborizada para limpar o paladar. Para oferecer
um excelente descanso as suas papilas gustativas, evite a alimentagao muito
condimentada, como os refinados, processados ricos em sédio ou adogados.

Os cheiros nos transportam a lembrangas, sensagoes e sentimentos. Use
seus gostos olfativos para se encher de calma, energia, ou até mesmo como um
refgio com auséncia de cheiros. As velas aromdticas, incensos, odorizadores de
ambiente, plantas (flores) ou sabonetes podem se tornar auténticos remansos
de paz olfativa.

A Forga de Ser Altamente Sensivel 4° Prova.indd 196 04/10/2023 15:23:52



A ViaGeM SENsoriaL  w® 197

A quietude: a arte da nio agdo

Wi wei é um conceito do taoismo. E a forma natural de fazer as coisas, um
estado mental em que as acoes se alimentam com o fluxo da vida. Segundo o
conceito, o espago da “nio agio” — ou a quietude — ¢ a melhor forma de
enfrentar uma situacao conflituosa.

Nao se trata de um convite para fugir das situagoes que nos incomodam ou
nos inquietam. O objetivo é contempld-las, mas sem a necessidade de produzir,
agir ou acionar algo. A quietude é necessdria para o nosso bem-estar fisico,
mental e emocional. Devemos deixar que as coisas sigam seu curso. Temos que
aceitar os acontecimentos tal como sio, sem resistirmos a eles, sem pretendermos
assumir o controle.

Se os sentidos nos anuviam, devemos aceitar o que sentimos e percebemos.
Se tentamos nos isolar para deixar de sentir, entramos numa contradigio e
lutamos contra toda informagao que chega até nés.

Nio se trata de ir cheirar o caminhao de lixo, mas de aceitar que ele estd ali
e deixar passar a necessidade de controlar o fedor. Trata-se de senti-lo e cheird-lo
para apreciar ainda mais e melhor o roll-on de lavanda que levamos no bolso.
Sem nos enervarmos, sem reagirmos. Utilizando a quietude, somos capazes de

refletir, aceitar e viver uma experiéncia serena, tranquila e organizada.

ESTILOS DE APRENDIZAGEM

Usbek escreveu: “A aprendizagem se parece com a nutri¢do. Ao aprender e ao
comer, substincias externas sao assimiladas. Em ambos os casos, o trabalho ¢é
simplificado se os alimentos (ou a informacio) ji foram pré-digeridos.”

A importincia de digerir a informacio facilita o processo de aprendizagem.
O pulo do gato para as PAS ¢ conhecer de cor e salteado seu sistema predileto
de aprendizagem. Assim, podem criar processos e ferramentas que as ajudem

a pré-digerir toda a informagio recebida.

Estilo de aprendizagem sensorial: VAK

A classificagio de aprendizagem sensorial, abreviada na sigla VAK (Visual,
Auditivo e Cinestésico), destaca um sentido predileto para a aprendizagem ou

a forma de pensar.
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Quando falamos, deixamos cair migalhas de pao, que indicam qual sistema
de aprendizagem sensorial escolhemos. Certamente vocé j4 ouviu as expressoes
abaixo, afinal, cada um de nds tem as suas prediletas e elas concordam com o

sentido primdrio:

e Visual: “d4 uma olhada”, “uma nova visio de mundo”, “clara como a
dgua’, “um passar de olhos”, “olho clinico”, “ideia desfocada”, “visao
cor-de-rosa”...

e Auditivo: “me soa familiar”, “como soa pra vocé?”, “fora de tom”, “segredo
guardado a sete chaves”, “sou todo ouvidos”, “jd ouvi falar”, “como
musica para os meus ouvidos”...

e Cinestésico: “acertar na mosca’, “abrir os trabalhos”, “me embrulha o
estdbmago”, “um nd no estdbmago”, “passo a passo’, “matou a pau”, “esfriar

a cabega”, “por as cartas na mesa’...

Cada um de nds tem suas preferéncias e pontos fortes. Ao ler tais modelos,
leve em consideracio que nenhum desses estilos de aprendizagem ¢ excludente,
ou seja, vocé pode misturd-los. Reconhecé-lo o fard ter consciéncia disso e tirar

o méximo proveito dos seus pontos fortes de aprendizagem e de sensibilidade.

Visual

E um estilo de aprendizagem relacionado com ver e ler, j4 que a informagao

entra e ¢ digerida pelos olhos. As pessoas visuais:

e Preferem ler a escutar

e Captam muita informagio sé de observar

e Pensam com imagens

e Visualizam o detalhe

e Tém a capacidade de lembrar informagio com rapidez

e Visualizar ajuda-as a criar relagoes entre diferentes ideias e conceitos

e Costumam se sair melhor em provas escritas

Estas sao algumas das ferramentas e atividades visuais: fazer resumos ou
esquemas, escrever nas margens dos livros ou em documentos, tomar notas,
desenhar conceitos, sublinhar a informacao, fazer palavras-cruzadas, tirar ou ver
fotografias, inspirar-se com revistas ou folhetos, observar mapas e obras de arte.

Ver, olhar, ler, imaginar, comparar imagens, escrever, pintar etc.
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Convido-o a utilizar a mdquina fotogréfica do seu celular para fotografar
exemplos de criatividade do cotidiano. Capture tudo o que chama a sua aten¢io,
o que quer aprender, conceitos, pdginas de livros etc.

Auditivo

Este estilo estd relacionado com falar e escutar para unir ideias ou conectar
conceitos. Pode propiciar a mesma destreza e rapidez que o sistema visual.

As pessoas auditivas:

e Preferem escutar a ler

e Quando leem, gostam de fazé-lo em voz alta

e Aprendem mediante expressoes orais

e Mostram facilidade com idiomas e musica

e Seguem instrugoes orais de forma diligente

e Estudar em grupo ajuda no processo de debater e confrontar opinides

o Costumam se sair melhor em exames orais

Suas ferramentas e atividades auditivas sdo as seguintes: gravar explicagoes
orais, repassar os apontamentos em voz alta, falar consigo mesmo, participar de
foruns ou debates, preferir chamadas telefonicas, gravar dudios, cantar, narrar,
escutar audiolivros, conferéncias e podcasts, ouvir musica pelo rddio etc.

Convido vocé a utilizar o gravador do seu celular para refletir em voz alta
sobre um pensamento, um conceito ou uma disciplina que tenha aprendido.

Em seguida, escute o dudio para integrar essas ideias a sua prépria voz.

Cinestésico

O estilo de aprendizagem cinestésico é também denominado “estilo tdtil ou
fisico”, ja que estd relacionado com tocar e fazer. De modo geral, costuma ser
de aprendizado mais lento que os dois estilos anteriores. As pessoas cines-

tésicas:

e Captam informacio por meio das sensa¢des e movimentos
o Fazem desenhos ou esquemas em vez de copiar ao pé da letra
e Estudam em movimento, caminhando e fazendo pausas frequentes

e Relacionam novos conhecimentos com os j4 existentes
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e Costumam se sair melhor em provas prdticas (em laboratério, constru-
¢oes, projetos que exijam habilidades manuais etc.)

As ferramentas e atividades cinestésicas sao: dispor de objetos que nos
permitam uma experiéncia sensorial, como andar, correr, saltar, cozinhar, dancar,
utilizar pegas de construir (Lego), trabalhar com argila ou massinha, jogos de
tabuleiro, excursionar, visitar museus, realizar atividades manuais, trabalhar com
ceramica, costurar etc.

Convido-o a utilizar o movimento corporal para coordenar o corpo com os
conceitos que vocé quer aprender. Por exemplo, conecte um movimento de maos
a um conceito; a seguir, conecte-o a outro para preparar um discurso. Imagine
que ¢ uma coreografia. Uma receita e seus ingredientes também podem servir
para trazer ao mundo fisico a aprendizagem que habita seu cérebro.

QUAL £ SEU ESTILO CRIATIVO E DE APRENDIZAGEM?

Para verificar qual estilo de aprendizagem vocé utiliza com mais frequéncia,
responda: “Do que vocé mais se lembra depois que é apresentado a uma
pessoa: o rosto (visual), o nome (auditivo) ou a impressao (cinestésico) que ela
causou?”

Somos uma mistura tnica, entao é provdvel que vocé tenha um sentido
mais desenvolvido que outro. Analise como vocé aprende, como retém a infor-
magio e que tipo de comunicagao é mais ficil para vocé.

Prefere falar por telefone ou mandar dudio? Escolhe escrever mensagens ou
fazer chamada de video? Nao nos damos conta, mas nossas preferéncias para nos
comunicarmos se relacionam com a habilidade para receber e emitir informagao
por meio de cada canal de aprendizagem.

Convido-o a fazer um exercicio simples para determinar seu canal de apren-
dizagem preferido. Serd necessdrio um voluntdrio que esteja disposto a falar.
Certamente vocé encontrara varios.

Durante trés minutos, o voluntdrio falard e vocé escutard. Pode ser sobre
qualquer tema. A tnica norma é: concentre-se numa temdtica relacionada com
um sentimento (preocupagéo, ilusao, tristeza, irritagdo etc.). O voluntirio nao
poderd dizer de que tema vai tratar antes dos trés minutos.

Quando o tempo acabar, vocé vai repetir com as suas préprias palavras o
que entendeu do que ele disse. O voluntdrio aprovard ou corrigird seu enten-
dimento ao final da conversa.
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Serao trés rodadas:

e 12 rodada (visual, auditivo, cinestésico): vocés falario pessoalmente ou
por videochamada

e 22rodada (auditivo): vocés falardo por telefone ou, se estiverem pessoal-
mente, de olhos fechados. Vocé s poderd ouvir a voz dele

e 32 rodada (visual, cinestésico): o voluntdrio falard por videochamada,
mas vocé terd o dudio desligado, ou seja, s6 poderd vé-lo falando

Fac_;a—se as seguintes perguntas:

e O que percebi?

e Que informagio captei com o corpo?

e E com o tom da voz dele?

e E através das palavras?

e Qual das trés rodadas foi mais fécil para mim?
e Em qual rodada captei melhor a informacio?
e O que aprendi?

JUSTAPOSICAO DE ESTILOS: APRENDIZAGEM COM O CICLO DE KoLB

Os elementos que conformam nosso sistema de aprendizagem podem ser con-
siderados sob perspectivas diferentes.

David Kolb® é um teérico educacional norte-americano que acredita que
a aprendizagem se baseia em trés fatores: a genética, as experiéncias da vida e o
entorno. A partir dessa premissa, surgem quatro tipos de aprendizagem, depen-
dendo da pessoa:

1. Convergente ou ativa: Gosta de experimentar. E pritica e busca solu-
¢Oes para os problemas. Costuma demonstrar interesse pelos avangos
tecnolégicos.

2. Divergente ou reflexiva: Observa de forma reflexiva. Quer conhecer
todos os pontos de vista e ponderar suas op¢oes. E de mente aberta e
costuma precisar de um periodo de reflexao antes de tomar decisoes.
Gosta de escutar, ¢ emocional e criativa. Mostra interesse pelas artes.

3. Assimiladora ou teérica: Estd relacionada com a abstragao e os estudos
teéricos. Prefere ler, estudar e trabalhar de forma individual, j4 que nao
¢ especialmente socidvel. Tem interesse pelas ideias abstratas, deixando
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em segundo plano pessoas ou sentimentos. Preocupa-lhe pouco a
prdtica, pois estd focada nas teorias.

4. Acomodada ou pragmitica: Confia na sua intuicio. Age e decide de
improviso, sem reflexdo prévia. E ativa e impaciente. Costuma optar
pelo sistema de tentativa e erro. Mostra interesse em trabalhar em

equipe.

Vocé pode encontrar versoes resumidas e/ou adaptadas do questiondrio de
Kolb na internet.* Eu também recomendo que faca o teste do Instituto
de Aprendizagem Experiencial® para determinar seu estilo de aprendizagem.

David Kolb desenvolveu o que hoje se conhece como “aprendizagem expe-
riencial”. Esse procedimento determina alguns passos concretos no processo de
aprendizagem que, por sua vez, abrangem a esséncia dos quatro tipos de apren-
dizagem mencionados:

Observagao das experiéncias imediatas e concretas.
Reflexdo para comegar a construir uma teoria do observado.
Formagao de conceitos abstratos e genéricos.

N

Prova das implicacoes desses conceitos em situagoes novas.

SEUS SENTIDOS A SEU SERVICO

A alta sensibilidade vem com os sentidos a todo vapor. A atengao seletiva e o
autoconhecimento sio os mecanismos que controlam esse volume. Por outro
lado, a aceitagdo e o equilibrio interno funcionam como bons fones de ouvido
bloqueadores de ruido. Tudo isso pode nos permitir desfrutar o som envolvente
da vida.

Nés, PAS, muitas vezes nos esquecemos de que sentir pode ser uma grande
fonte de bem-estar, criatividade, autoconhecimento e deleite, além de ser uma
forma de nos conectar com o entorno e com nds mesmos.

Se considerarmos os sentidos como fontes de riqueza que nos permitem
ter alguns pontos de controle, seremos capazes de aceitar o que captamos por
meio dos sentidos de forma natural. Podemos tirar o mdximo partido dos
nossos sentidos primdrios, assim como buscar rotinas de descanso e estimulos
agraddveis para trabalhar facilmente com os sentidos que deixamos em segundo
plano.
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Sermos gratos pela sensibilidade e pela sensorialidade que nos faz Gnicos é
uma habilidade extra que nos fornece uma visao completa do mundo, tanto da
sua beleza como dos seus desconfortos. S6 podemos apreciar realmente a beleza
se também nos damos conta do seu oposto.
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esta altura, vocé jd tem a mochila cheia de ferramentas criativas, desde

reescrever seus pensamentos e sua histéria da sensibilidade até criar

com pecas de automovel e encontrar conexdes entre ideias. Vocé
aprendeu a ouvir suas emogoes, dar uma boa rasteira nos seus pensamentos,
e conheceu todo o maquindrio PAS.

Quantas vezes nds sabemos exatamente o que devemos fazer, mas deixamos
a a¢do para mais tarde? Se a sensibilidade ¢ inerente e nio te abandona nem por
um segundo, nao hd melhor momento para aplicar toda a teoria aqui aprendida
do que agora mesmo.

E possivel que a leitura tenha refrescado informagées que j sabia, mas que
também tenha conectado vocé a novos conceitos e mostrado exercicios confor-
tdveis e também incomodos, do tipo que nos tiram da zona de conforto.

Vocé pode guardar este livro na estante e nunca mais tocd-lo, mas ambos
sabemos que provavelmente ainda ficaram muitos exercicios por fazer. Se vocé
deixar este livro longe dos olhos, a prética para trazer a criatividade para a sua
vida e gerir a sensibilidade ficard temporariamente “em manutengio” até um
novo aviso. Ou seja, revisite-o com frequéncia.
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SERENDIPITY

Serendipity é uma coincidéncia fortuita positiva. As vezes ¢ descrita como a boa
sorte. Com certeza, vocé jd encontrou algum conhecido no lugar mais impro-
vavel. Talvez vocé esteja procurando um livro e, por pura magia, ele cruza o seu
caminho, alguém lhe dd de presente ou vocé o encontra, do nada, na biblioteca.
E possivel que, enquanto estd procurando um boleto entre os seus papéis, vocé
encontre as entradas para o teatro que haviam desaparecido.

A serendipidade (vamos aportuguesar apenas para facilitar, pois no Brasil o
termo ndo costuma ser traduzido) te encontra quando vocé nio a estd procu-
rando. Pode aparecer como ideia, pessoa ou objeto.

O psicélogo Richard Wiseman' idealizou um experimento para um
programa da BBC que contava com dois participantes: um considerava que
tinha boa sorte e outro, azar. O experimento aconteceu numa cafeteria.
Os produtores colocaram no chio, na entrada, uma nota de cinco libras e,
ao lado do balcio, pediram a um ator que representasse um executivo. Foi soli-
citado as duas pessoas que fizessem exatamente o mesmo: entrassem na cafeteria
e pedissem um café.

Aquela que acreditava ter azar na vida nio viu a nota no chao, entrou e se
dirigiu diretamente ao balcio para pedir um café, sem conversar com o execu-
tivo que estava ali. Essa pessoa descreveu a experiéncia da cafeteria como corri-
queira, um evento normal onde nada relevante aconteceu. J4 a pessoa que se
achava sortuda encontrou a nota de cinco libras, pegou-a, e esse “achado”
melhorou seu humor. Ao pedir um café, se deu conta de que havia um homem
a0 lado do balcao e puxou papo com ele. No final da rdpida conversa, trocaram
cartoes de visita.

A mente criativa estd predisposta a serendipidade. Do ponto de vista da
pessoa que acreditava ser azarada, a nota de cinco libras ndo existia. Mas as opor-
tunidades estdo ai. A serendipidade ¢ inesperada e requer que nos desviemos do
plano para ir pelo caminho inexplorado.

Os caminhos da sensibilidade, da criatividade e da serendipidade sao pare-
cidos. Se, ao viajar, a gente leva na mala curiosidade, predisposi¢ao e bom humor,
encontraremos novos motivos para sorrir a cada passo do caminho.

Para desfrutar a viagem, devemos gerir as expectativas acerca de nés mesmos,
desenvolver a habilidade de aguentar firme, persistir, desafiar os obstéculos, ter
vontade de rever estratégias para evoluir ou mudar a rota e pedir o apoio da nossa
tribo, que nos permite progredir e abragar nossos dons.
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Que a serendipidade o acompanhe é uma decisao sua. Esperar o inesperado

s6 depende de vocé.

Todo mundo tem olhos para ver, mas nem todos decidem olhar.

FLORESCENDO UMA CONCLUSAO

“As pessoas mais bonitas com as quais me encontrei sao as que
conheceram a derrota, o sofrimento, a luta, a perda, e encontraram
uma forma de sair das profundezas.”

Elisabeth Kubler-Ross

Vocé jé observou uma mosca voando dentro de um quarto fechado? Ela voa
procurando uma saida e vai trombando nas coisas, sem rumo. Bate no vidro da
janela, como se tentasse atravessd-lo para voltar por onde veio. Esgotada, mas
persistente, continua lutando. Acredita que, se tentar com todas as suas forgas e
tiver velocidade suficiente, poderd atravessar o vidro.

Quantas vezes damos cabecadas no vidro da realidade até sangrar e conclui-
mos que nio hd solu¢io? Deve haver outra saida.

H4 um tempo, morei num sobrado em Barcelona, uma raridade no meio do
caos. Era bonitinho, tinha um terrago na laje aonde subiamos para jantar e
desfrutar da brisa noturna. Certa vez, quando jd tinhamos terminado de jantar,
decidimos ir dormir e descemos a escada que levava ao pdtio da entrada. Entao,
a0 chegarmos a porta, percebemos que nao haviamos levado as chaves, ela estava
fechada e nao tinhamos como entrar. Ali, com a louga do jantar nas maos, nos
sentimos impotentes ¢ com vontade de culpar um ao outro. “Vocé fechou a
porta? Eu?! Eu é que nao fui! E agora, o que faremos?” Era de noite, estdvamos
de pijama e os celulares tinham ficado na sala. O que fazer? Gritar? Mesmo que
pudéssemos pedir ajuda ou conseguir sair do terraco que havia se transformado
em prisao, nao tinhamos a chave: entido, como entrar? Comecamos a pensar em
todas as opgoes.

Poderiamos saltar no telhado para chegar a casa do vizinho. Ele teria que
nos deixar chamar alguém ou sairfamos para a rua a fim de ir dormir na casa de

algum conhecido.
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Poderiamos gritar até ficarmos sem ar e talvez alguém ouvisse e aparecesse
com uma solugdo para nos resgatar.

Rindo da absurda situagio na qual haviamos nos metido, perguntei ao meu
companheiro:

— Vocé tem alguma coisa para fazer de alavanca?

— Hummm... Serve a chave do portio de fora?

— Acho que sim...

Dei uma de McGyver no meio da noite, iluminada por uma lampada
amarela do quintal. Introduzi a chave na lateral da borracha que protegia a
esquadria de PVC branca. Fiquei movendo a chave para cima e para baixo como
uma alavanca até ouvirmos um “click” caido do céu.

Era o som da magia, que nos abriu a porta e nos deu as boas-vindas & nossa
casa novamente. Fiquei surpresa com uma opgao criativa, propria de uma cena
de filme. Eu que sempre fui um zero a esquerda em habilidades manuais. Porém,
possufa uma habilidade a meu favor de que eu mesma nio tinha consciéncia:
a criatividade.

Percebi nesse dia que eu deveria acreditar mais no meu potencial e no que
podia ser capaz de fazer, embora achasse que, apesar de ser destra, tinha quatro
pés esquerdos em vez de pés e maos. Consegui abrir uma porta fechada fazendo
uma alavanca com uma chave. Acreditar é poder. Sou criativa e vocé também ¢!

A vida, minha querida PAS, vai colocar portas e janelas fechadas a sua frente.
Gritar e fazer um escarcéu como uma crianca mimada nio s6 nio vai abrir nada,
como vai fechar todas as possibilidades.

Com a aceitagao das circunstancias e da dor, vocé conseguird que seus senti-
mentos crescam na serenidade, no autocontrole e na persisténcia. As possibili-
dades serao infinitas porque as portas e janelas se abririo como médgica.

Lembre-se: uma vida criativa prové jogos, diversio, possibilidades de ver
além do 6bvio, opgdes ilimitadas e solugdes para qualquer tipo de situagio.
A criatividade é o pdtio do recreio da inteligéncia.

Leve seu cérebro para brincar; ele adora desafios. Se vocé nio os propor-
ciona por intermédio da criagdo e da imaginacio, ele os criard a partir da preo-
cupagio, da antecipagio e do medo. Que brincadeira vocé prefere?

Decida ver a vida como um jogo.
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