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1. A alta sensibilidade

Sensibilidade. Uma palavra relativamente comum, que ouvimos com frequéncia para
classificar pessoas mais vulneraveis, mais frageis que choram com maior facilidade e
parecem ser mais facilmente ofendidas. Sensibilidade, no entanto, sob o ponto de vista
cientifico, possui um significado bem mais profundo e concreto, mas nem por isso mais
complexo. A sensibilidade, no ambito da comunidade cientifica e a luz do sentido que
utilizaremos neste livro, pode ser compreendida assim: é o nivel, maior ou menor, de
responsividade cognitivo-emocional, com que um determinado individuo é afetado pelos
estimulos do meio externo (ambiente) e interno (do seu corpo). Dito de outra forma, a
sensibilidade € o limiar (mais alto ou mais baixo) de reatividade cognitivo-emocional a
um determinado estimulo. Pessoas com limiares de sensibilidade mais baixos sdo mais
reativas aos estimulos, comparativamente com pessoas com limiares de sensibilidade
mais altos, que sao menos responsivas ao meio. As primeiras sao altamente sensiveis,
ao passo que as segundas ndo sdo altamente sensiveis. Neste sentido, podemos definir
a alta sensibilidade como um temperamento de origens genéticas que determina uma maior
responsividade cognitivo-emocional em relagdo aos estimulos do meio externo e interno.

Ao longo deste livro iremos falar, igualmente, de intensidade para além de
sensibilidade. E importante distinguir estes dois conceitos convergentes. Enquanto
a sensibilidade é o limiar de reatividade, a intensidade é o nivel (maior ou menor)
da resposta emocional e cognitiva. Por conseguinte, pessoas com um menor limiar
de reatividade (isto €, com maior sensibilidade) manifestam uma maior intensidade
cognitivo-emocional. Uma maior intensidade cognitivo-emocional significa que muitas
coisas comandam a nossa aten¢ao e chamam por resposta, o que permite ver e sentir
coisas que a maioria das pessoas passa despercebido (Jacobsen, 1999).

Todos os seres vivos sdo obrigados a reagir e a responder ao meio ambiente como
forma de obter oportunidades e de fugir ao perigo. Os seres humanos,
devido a um sistema nervoso extremamente complexo, ndo s6 reagem emocionalmente ao
mundo como o compreendem e criam modelos mentais do mesmo.

Quando alguém tem a experiéncia de comer um gelado saboroso, por exemplo, essa
pessoa desenvolve uma reacao emocional ao estimulo com uma

determinada intensidade e cria ideias e pensamentos em consonancia com as emogoes
que estd a sentir, o que produz uma experiéncia qualitativa do que esta a acontecer. O
mesmo se passa com qualquer outro estimulo sensorial, seja olfativo, tatil, auditivo,
gustativo ou visual, ou ainda com algum estimulo somatico. Quando ouvimos uma
misica, apreciamos uma pintura, tocamos no tronco de uma arvore, cheiramos um
perfume, sentimos fome, sede ou uma dor no corpo, temos uma reagdo emocional com
uma determinada intensidade a par de pensamentos que convergem com a mesma, o que
resulta numa determinada experiéncia consciente qualitativa.

Isto estd diretamente associado a um dos maiores problemas filoséficos — designado
por qualia —, que é este: de que forma o sujeito pode experienciar o vermelho de uma
rosa, a frescura da dgua ou a brisa do mar, o prazer de ouvir uma musica, de ver um
filme ou uma escultura, de sentir o frio delicioso de um gelado, a textura de um bolo de
chocolate ou a chuva fresca a cair-lhe no rosto? Ou seja, de que forma o cérebro consegue
transformar os estimulos sensoriais numa experiéncia com determinadas qualidades



subjetivas? Nao temos o objetivo de esclarecer este problema, que nao se enquadra no
escopo do nosso livro, mas as emogdes e a sensibilidade podem ajudar a compreender
melhor este fenémeno. Como veremos, sdo as emogdes — e uma maior sensibilidade

— que permitem o surgimento de uma experiéncia emocional com uma determinada
intensidade, que dao a qualidade ao que se esta a experienciar. Sao as emogdes que
transformam um estimulo neutro numa experiéncia de prazer, de felicidade e de euforia,
ou de aversao, nojo ou medo. Neste sentido, quando comemos um gelado, ndo sentimos
apenas o sabor do gelado. Nao sentimos apenas a textura, o detalhe e a temperatura do
que estamos a comer. Sentimos, em simultaneo, uma emocao (de prazer ou aversao)

em resposta ao sabor do gelado — que é o que permite a experiéncia emocional desse
estimulo e qualifici-lo como positivo ou negativo. No caso das PAS, esta experiéncia €, ndo
raras vezes, pautada e como que pintada por uma amplificada intensidade emocional
que condiciona (que vincula mais) o sujeito ao estimulo que é catalogado como algo
extraordinariamente agradavel ou extraordinariamente aversivo. Em poucas palavras, as
emogdes dao cor e ritmo aos estimulos sensoriais que experienciamos.

Neste sentido, ao contrario do que se possa pensar, as reagdes emocionais aos
estimulos sdo extraordinariamente diferentes entre individuos. Por exemplo, dez
individuos podem estar submetidos aos mesmos estimulos, a0 mesmo ambiente e ao
mesmo contexto, mas a reacdo emocional dessas pessoas é diferente. Todos eles reagem,
por exemplo, ao mesmo sabor do gelado mas a reacdo emocional a esse sabor é diferente.
Nao apenas um pouco diferente mas, muitas vezes, radicalmente distinta. Imaginemos
um determinado estimulo escolhido como o preferido por dez pessoas — pode ser um
gelado de chocolate, a banda sonora do filme Star Wars ou o filme Forrest Gump. Perante
um desses estimulos — que, reforgo, é o preferido dessas dez pessoas —, algumas podem
ter uma reagdo de prazer moderado, outras de prazer um pouco maior e outras ainda
de intenso prazer, atingindo picos emocionais mais altos que os outros individuos.

Estas formas diferentes de reagir do ponto de vista emocional podem ser aplicadas a
qualquer estimulo (comida, pessoas, objetos, arte, animais, locais e até pensamentos)

e facilitam, a criagdo de modelos do mundo completamente distintos entre individuos
que, apesar de terem sido expostos aos mesmos estimulos, possuem experiéncias
emocionais completamente distintas e constroem modelos mentais extraordinariamente
diversificados. Como referem os psicélogos Elisabeth Jerome e Miriam Liss, a forma
como um determinado individuo processa informacao sensorial é «provavelmente o fator
psicolégico mais essencial subjacente ao modo como individuos compreendem e reagem
ao seu meio ambiente» (2004).

Por conseguinte, podemos comparar a sensibilidade como um espectro de 180 graus.
No espectro esquerdo, junto do grau zero, ndo sentimos qualquer emogio. E quando
estamos a dormir sem sonhos, em coma ou em estados em que ndo se esta consciente,
como a morte. Nos zeros graus, nenhum individuo sente o que quer seja. Aos 10 graus ja
estamos um pouco despertos, embora ainda um pouco semiconscientes, e nos 20 ou 30
graus ja estamos acordados, embora ainda um pouco ensonados. Atingindo — digamos
— 0s 90 graus, estamos ja bem alerta e a sentir claramente emogdes de resposta aos
varios estimulos do meio com alguma intensidade, embora ainda moderada, e aptos
a responder convenientemente. Por seu turno, perto dos 180 graus estamos a sentir de
forma extremamente intensa os estimulos provenientes do meio, pelo que os nossos
niveis de arousal, nomeadamente de motivacao, de foco e de alerta — manifestagoes de



uma maior reatividade e intensidade emocional — sdo extremamente elevados.

Ora, o modo como diferentes sujeitos respondem emocionalmente aos estimulos
pode ser compreendido dentro deste espectro de 180 graus. Certas pessoas, como as PAS,
possuem um sistema nervoso que lhes permite sentir as emocdes entre os 0 e 180 graus.
Noutras, o seu sistema nervoso apenas lhes possibilita sentir emogoes até aos 100 graus,
e outras, com exiguas capacidades emocionais, apenas conseguem sentir emogoes até aos
60 graus. Neste sentido, pessoas com um espectro emocional entre os 0-60 estdo alerta e
sdo conscientes do seu meio, mas a sua responsividade emocional é reduzida, pelo que a
sua sensibilidade é diminuida, ao contrério das pessoas com um espectro emocional entre
os 0-180, cuja responsividade emocional é extraordinariamente intensa. Diria que, dentro
desta analogia, uma PNAS comum é alguém que possui um espectro emocional que vai
dos 0 aos 140, ao passo que uma PAS possui uma capacidade de sentir emogoes que vai
dos 0 aos 140-180.

Parece-me ttil também comparar a sensibilidade com um amplificador de miisica. Em
qualquer sistema de som, existe uma forma de ajustar o volume, um modo de aumentar
e diminuir o som, que pode ir — digamos — dos 0 aos 10, sendo o zero a inexisténcia
de som e 0 10 o volume maximo de som. Uma PAS é alguém que, dentro desta analogia,
possui um amplificador que vai dos 0 aos 10, ao passo que o amplificador emocional da
maior parte das pessoas apenas atinge uma amplitude, por exemplo, de 0-7. As pessoas
que possuem uma sensibilidade capaz de atingir niveis elevados de intensidade emocional
— digamos entre os 0-180 graus ou 0-10 de volume de som — sdo pessoas que sentem
os estimulos de forma extremamente intensa, sao PAS. Pessoas cuja sensibilidade lhes
permite sentir emogdes entre os 0 e os 140 (ou os 0 e os 7) sdo afetadas pelos estimulos com
uma intensidade substancialmente menor que as PAS, pelo que, embora sintam emogoes
com alguma intensidade, ndo possuem o espectro emocional na sua plenitude, o que lhes
veda o acesso a determinadas dimensdes emocionais, com outra amplitude, outro detalhe
e outra cor. Por seu turno, as pessoas que sentem emogoes dos 60 graus para baixo (na
analogia dos graus) ou dos 0 aos 4 na metafora do sistema de som sdo pessoas exiguas
na forma como sentem o mundo que as rodeia. Admito que quem sinta emocoes entre,
por exemplo, os 60 e os 90 possa funcionar relativamente bem em sociedade, mas quem
tiver uma capacidade emocional muito reduzida, abaixo dos 60 graus, terd problemas
que poderao ser sérios e dramaticos, sobretudo para os outros. Como veremos ao longo
deste livro, pessoas que tém dificuldade em sentir emogdes ou que as sentem de forma
reduzida possuem vérios problemas, que podem ir desde o comportamento antissocial e
ao consumo de substancias ilicitas, até a sindrome de Coutard, em que o sujeito desconfia
da sua prépria existéncia, de tdo esvaziado emocional se sente (Babcock et al. 2005).

Comparar a intensidade emocional com o espectro de graus ou com o volume de som
é apenas uma analogia para ajudar o leitor a compreender como funciona a sensibilidade
e como pode ser diferente 0 modo como duas pessoas reagem aos estimulos do meio. A
analogia, como veremos, faz todo o sentido porque as emogdes sao ativadas em fungao
dos niveis de arousal (que estdo associados a uma maior ativacdo da rede de saliéncia, que
é mais ativa em PAS), que, portanto, funcionam como um amplificador emocional. Uma
pessoa com um espectro emocional de 0-180 (ou de 0-10 na analogia com o amplificador)
tera niveis de arousal elevados, pelo que sera altamente sensivel e sentird o mundo de modo
mais intenso do que uma pessoa com um espectro de 0-140 (0-7), que tem menores niveis
de arousal e é menos sensivel; e muito mais sensivel do que pessoas com um espectro de



0-60 (0—4), cujos niveis de arousal sdo preocupantes.

Os niveis de arousal amplificam as emogdes, ndo apenas as emogdes positivas mas
de igual modo as negativas (prefiro o termo emogdes desagradéveis, pois considero que
todas as emogdes sdo positivas tendo em conta a sua primordial importancia no &mbito
da sobrevivéncia, mas irei utilizar, muitas vezes, o termo emogdes positivas e negativas
para diferenciar, mais intuitivamente, as emog¢oes agradaveis das desagradéveis). Como
veremos, os niveis de arousal amplificam qualquer emogao que seja ativada pela rede de
saliéncia (salience network; SN) e pelo sistema nervoso simpatico (SNS), nomeadamente
motivacao, entusiasmo, alegria, euforia, mas também medo, raiva e ansiedade.

Se o leitor for uma PAS, j4 terd tido a seguinte experiéncia: estar num grupo de amigos
a assistir a um filme (um filme que também é do gosto dos seus amigos) que o comove
profundamente, que considera transcendente e lhe permite ter uma experiéncia de tal
forma intensa e arrebatadora que tem dificuldades em descrever semanticamente. Pode
chorar, pode rir, pode sentir arrepios estéticos (quando os nossos pelos se levantam nos
bragos e noutras partes do corpo); pode sentir profunda empatia com a personagem
e experienciar toda a montanha-russa de emogdes que os realizadores exploram com
grande mestria. Quando olha para os seus amigos, para a forma como reagem, facilmente
percebe que a reagdo emocional é muito diferente da sua, muito mais moderada, para
nao dizer reduzida. Talvez até, enquanto estavam a ver o filme, os seus amigos falassem
uns com o0s outros sobre outros assuntos e se desviassem do que estavam a ver ou a
ouvir, enquanto vocé estava completamente absorto — porventura até obcecado — no
que estava a fazer, sem querer perder nenhum segundo, nenhuma cena, nenhum detalhe.
E muito provavel que o leitor tenha retirado um prazer extremo ao ver esse filme, que
se tenha sentido mais feliz, mais euférico ou até em éxtase, enquanto os seus amigos
passaram pela mesma experiéncia com uma intensidade emocional mais diminuida. Nao
que estes ndo tivessem gostado do filme que experienciaram — afinal também era do
gosto deles —, mas a reagdo emocional deles é muito mais ténue, muito mais moderada,
o0 mesmo é dizer menos condicionada aos estimulos do meio.

O mesmo pode acontecer com qualquer estimulo, nomeadamente com musica. Se
o leitor for uma PAS, devera ser muito mais sensivel a musica do que a maioria das
pessoas. Por isso é muito mais motivado para ouvir mdsica, para comprar mdsica e para
frequentar concertos. Talvez ja tenha verificado que a maioria das pessoas nao sente esta
necessidade. Também gostam de musica, mas ouvem-na menos vezes, ndo a compram
de todo e sdo muito menos motivados para ir a concertos ver e ouvir as suas bandas
preferidas.
Se for uma PAS, o leitor j4 tera estado, por certo, num concerto (em que todos os
presentes sao admiradores do artista ou da banda que esta a atuar) e verificado que a
sua reagao emocional a essa experiéncia é mais intensa do que a maioria. Porventura
chora, entusiasma-se, fica euférico, enquanto as reagdes da maioria pessoas sdo, por
norma, muito diferentes. Estas parecem reagir mais moderadamente, sem a intensidade e
efusividade do leitor. Talvez ja tenha observado, como eu num concerto de Hans Zimmer
em Lisboa, durante o ano de 2019, pessoas entretidas no telemével durante o espetaculo,
enquanto o leitor estd totalmente absorto na experiéncia. Decerto terd verificado também
que a forma como gosta dos seus artistas preferidos é mais intensa e mais dedicada.
Provavelmente tem toda a sua obra, segue as suas paginas de Facebook ou Instagram, esta
a par das noticias, conhece a sua biografia e estd inteirado de tudo o que se passa com os



mesmos. E, em poucas palavras, mais motivado para os ouvir, saber mais a seu respeito e
adquirir mais coisas sobre eles.

Poderiamos pensar que a reatividade emocional ndo € visivel nem mensuravel.

Talvez quando o leitor vd a um concerto a maioria das pessoas nao manifeste intensidade
emocional mas sinta intensidade emocional. Ou seja, ndo sera possivel que as pessoas
sintam o mesmo prazer que as PAS quando em contacto com misica, mas manifestam-no
de forma diferente, com pessoas a serem mais expansivas e outras mais comedidas? A
resposta objetiva é: ndo. Note que ndo duvido, nem tao-pouco coloco em causa, que todas
as pessoas tiram prazer no contacto com estimulos agradédveis, como as suas mdsicas
preferidas. Digo, isso sim — e isto pode ser observavel e comprovével de forma objetiva,
como veremos —, que as emogdes sdo fendmenos automaticos e dificilmente controlaveis,
pelo que a intensidade de expressdao emocional de um individuo pode manifestar — e
manifesta — um maior ou menor nivel de prazer em relagdo aos outros. Como iremos

ter oportunidade de verificar adiante, uma maior intensidade emocional pode ser
verificada de vérias formas, desde logo através dos arrepios estéticos que percorrem

todo o corpo e que vém acompanhados de euforia, entusiasmo e excitacao. Estes arrepios
estéticos sdo manifestagoes fisioldgicas de picos emocionais, isto €, de emogdes com
elevada intensidade, que nem toda a gente tem capacidade de sentir. Pessoas que ndo sao
altamente sensiveis (PNAS) reagem aos seus filmes e musicas preferidas com moderados
arrepios estéticos ou, muitas vezes, sem qualquer arrepio estético — sinal de moderada
ou reduzida reacao emocional —, o que lhes veda o acesso aos estados de paixao e
profunda excitagao que os PAS sentem quando expostos aos seus estimulos preferidos.
Para além dos arrepios estéticos, a intensidade emocional pode ser verificada de outra
forma, embora menos intuitiva, como a condutividade da pele, a frequéncia e reatividade
cardiaca ou a dilatagdo das pupilas. Dito por poucas palavras, apesar de podermos tentar
esconder as emogdes, existem medidas objetivas que permitem observar que certas
pessoas tém emogdes mais intensas do que outras.

Muitas pessoas, em particular as PAS, tém tendéncia para partilhar as suas
experiéncias sensoriais. O prazer extremo que uma PAS retira de uma vasta gama de
estimulos é tdo intenso que ela é fortemente impelida em partilhar esse estado emocional
com alguém que possa passar pela mesma experiéncia — que possa obter o mesmo
prazer. E um gesto altruista, visto que, na esséncia dessa atitude, estd o desejo que a
outra pessoa sinta as mesmas sensagdes extremamente positivas — de euforia e prazer
— que a PAS esta a sentir quando, por exemplo, ouve uma musica, vé um filme ou 1&
um livro. Mas hd um problema. As pessoas que nos rodeiam, na maior parte das vezes,
ndo sdo altamente sensiveis, e, por isso, a sua reagdo — mesmo quando gostam do que
lhes mostramos — deixa-nos muitas vezes frustrados e surpreendidos, envergonhados
e até constrangidos por termos reagdes emocionais que as outras pessoas consideram
exageradas, ndo normais e até extravagantes. A reacado de indiferenca e de incompreensao
pelo que estamos a tentar mostrar deixa-nos aténitos, bem sei. Pensamos: «como é que o
Jodo nao sente a beleza desta musica?!»; «Como é que o Anténio nao gostou deste filme?»;
«Como é que a Maria nao ficou sensibilizada com esta pintura ou com esta escultura?».
Por vezes nota-se o esfor¢o do Jodo, do Anténio ou da Maria, que, para agradar, acabam
por anuir que a musica € interessante, o filme é engracado e a pintura bem gira, embora
tenha ficado claro para nés que nem Jodo, nem o Anténio, nem a Maria compreenderam
0 que estdvamos a transmitir. Muitas vezes as pessoas olham para nés como se fossemos



excéntricos, visto ndo conseguirem compreender a nossa intensidade. Outras vezes fica,
até, no ar um certo desconforto quando o nosso interlocutor simplesmente nao reage

de todo a mdsica, ao filme ou ao livro que estamos a querer mostrar com todo 0 nosso
entusiasmo e paixdo, e ouvimos um seco: «Sim, é giro. Entdo, mas logo vamos sair?»
Repare, caro leitor, que ndo me estou a referir, exclusivamente, a reacdo que a outra
pessoa ndo tem em relacdo ao estimulo que estamos a mostrar. Refiro-me também a
estranheza com que as outras pessoas olham para nés quando estamos profundamente
entusiasmadas com algo. Muitas vezes olham para nds como se fossemos um alien porque
ndo compreendem — ndo podem compreender — nao s6 a razdo para tanta excitagao
como a possibilidade de alguém ficar tao eufdrico por tao-pouco. Nao compreendem
porque, mesmo quando estdo em contacto com a fonte dos seus maiores prazeres, estas
pessoas ndo ficam euféricas, entusiasmadas ou apaixonadas como as PAS. Uma mdsica
preferida, ou até a ingestdo de algum alimento predileto, pode ser transcendente — uma
experiéncia «espiritual» — para uma PAS e ser um momento de algum prazer para uma
outra pessoa sem que sinta o éxtase, a comocao e a euforia do primeiro. Um céu pintado
em tons de vermelho, a luz do sol a embater na relva molhada, uma catedral, um
castelo ou uma fotografia da Via Lactea podem levar algumas PAS a comoverem-se
profundamente, ao passo que outras pessoas poderdo ser mais indiferentes a essa
beleza. Sublinho, mais uma vez, que ndo estou apenas a referir-me a estimulos que

se apresentam com valéncias diferentes para o individuo, mas, também, aqueles que
podem ser considerados estimulos salientes e agraddveis para todos os possiveis
intervenientes.

A AS é um conceito que se refere as diferencas individuais na forma como individuos
registam, processam e reagem a estimulos do ambiente, mas também do préprio corpo
(Greven et al., 2019). Uma PAS, por exemplo, tende a estar mais sintonizada e atenta,
mais vigilante ndo s6 aos estimulos do meio mas também aos seus pensamentos, as suas
emogdes e aos sinais provenientes do seu corpo. Por isso, reage de forma mais intensa a
essas experiéncias interiores, o que, por sua vez, conduz a uma vida interior extremamente
rica. Isto promove maior criatividade, inteligéncia e empatia, mas também medos mais
intensos e mais complexos e bem como maiores niveis de ansiedade (Bakker e Moulding,
2012). Em suma, a AS esta associada a uma maior responsividade a qualquer estimulo
saliente, interno ou externo, incluindo ambiente fisico (o meio externo), ambientes sociais
(experiéncias e interagdes sociais, multiddes), estimulos sensoriais (auditérios, visuais,
tateis, olfativos) e eventos internos (pensamentos, sentimentos, sensagdes somaéticas, etc.)
(Greven, et al., 2019).

A AS esta presente numa minoria da populacao. O psicélogo Jerome Kagan, na década
de 70 e 80, ja tinha demonstrado que criangas mais introvertidas eram uma minoria
(15%), caracterizada por maior reatividade emocional, maior excitabilidade do sistema
limbico, o que se traduzia numa maior atividade motora e num choro mais fécil (2002).
Desde entdo, varios estudos tém vindo a verificar que existem cerca de 15 a 20% de
pessoas altamente sensiveis em todo o mundo (Grevenet et al., 2019; Jagiellowicz et al.,
2015; Boyce, 2019; Belsy, 2013). Alguns autores consideram, no entanto, que a AS é uma
minoria ainda mais pequena que corresponde a cerca de 10% da populagdo. Por exemplo,
no inicio do século xx1, John Ruscio (2004) demonstrou que cerca de 10% de criangas eram
mais reativas a estimulos visuais, auditivos e olfativos, ao passo que cerca de 90% eram
menos sensiveis ao meio. Pela minha experiéncia pessoal, tendo a concordar com Ruscio.



Entre a década de 90 e a primeira década do século Xxi, surgiram trés grandes escolas
sobre a AS, sem que nenhuma delas soubesse da existéncia das outras, com resultados
e conclusoes extraordinariamente semelhantes: a sensibilidade bioldgica ao contexto;

a suscetibilidade diferenciada ao contexto; e a alta sensibilidade de processamento
sensorial. Em comum, todas estas teorias tém uma ideia central: existem sujeitos que sao
mais afetados pelos estimulos, e essa alta sensibilidade ndo s6 leva a que manifestem
emogdes mais intensas e uma maior profundidade cognitiva como faz com que essas
pessoas fiquem mais suscetiveis as influéncias do meio, para o melhor e para o pior.

No entanto, ainda antes do surgimento destas trés escolas e da implementacao da AS
como um assunto cientifico, surgiram vérios autores que, dentro e fora do dominio cientifico,
referiram a existéncia de uma minoria mais sensivel, mais reativa e mais responsiva
emocional e cognitivamente, que vale a pena analisar.



