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Introducción




"El mundo rompe a todo el mundo, y después, muchos son fuertes en los lugares rotos. Pero a quienes no se dejan romper, los mata."
- Ernest Hemingway.


Cuando noté por primera vez el profundo impacto de la sensibilidad en mi vida, me sentí como una visitante de otro mundo, alguien que había aterrizado en un lugar diseñado para todos menos para mí. Los ruidos fuertes, las luces brillantes y los espacios concurridos no solo eran incómodos; eran abrumadores. Las conversaciones emocionales con amistades me dejaban agotada durante días. Tomar decisiones se volvía paralizante cuando consideraba todos los posibles resultados y sus repercusiones emocionales. ¿Te suena familiar? 

Escribí este libro porque creo que la alta sensibilidad no es una debilidad que debas superar, sino un regalo profundo que merece ser comprendido y cultivado. A través de años de investigación y experiencia personal, descubrí que nuestra sensibilidad, cuando se canaliza adecuadamente, nos ofrece una percepción única, una empatía profunda y una vida interior rica que muchos envidiarían, si tan solo pudiéramos aprender a navegar los desafíos que conlleva.

Imagina a Sarah, quien sale agotada de cada reunión laboral, no por el contenido discutido, sino por absorber las emociones no expresadas de todas las personas presentes. O a Michael, que maneja treinta minutos adicionales para evitar una autopista con demasiada sobrecarga sensorial, lo que lo hace llegar tarde y ansioso casi todos los días. O a Amara, que ama profundamente a sus amistades, pero cancela planes una y otra vez porque no soporta otra noche más de sobrecarga sensorial y social.

Estas historias pueden ser composiciones, pero reflejan luchas reales que enfrenta aproximadamente el 20% de la población. Si tienes este libro en tus manos, es muy probable que te reconozcas en estas experiencias: la sobrecarga, la necesidad de tiempo para recuperarte, el procesamiento profundo que te hace sentir bendecida por tu intuición pero agotada por su intensidad.

Lo que encontrarás en estas páginas no es simplemente otro conjunto de técnicas para “endurecerte” o “superarlo”. En cambio, te ofrezco estrategias basadas en evidencia que honran tu sensibilidad mientras fortalecen tu resiliencia. Desde enfoques respaldados por la neurociencia para manejar el estrés hasta guiones prácticos para establecer límites sin dejar de ser tú misma, este libro ofrece una guía para transformar la sobrecarga sensorial en paz interior.

No podría haber escrito esto sin las innumerables almas sensibles que compartieron sus historias conmigo, iluminando tanto las luchas como los triunfos de vivir con una percepción más intensa. Mi gratitud se extiende a las investigadoras pioneras en este campo, en especial a la Dra. Elaine Aron, cuyo trabajo revolucionario validó este rasgo y le dio un nombre: la Persona Altamente Sensible.

Mi agradecimiento más profundo es para ti, lectora o lector. Al abrir estas páginas, has dado un paso valiente hacia una comprensión más plena de ti misma. Tu sensibilidad no es un error; es una ventaja evolutiva que, cuando recibe el apoyo adecuado, permite una conexión más profunda, creatividad y compasión en un mundo que desesperadamente necesita estas cualidades.

Este libro es para cualquiera que alguna vez haya sentido que es “demasiado”: demasiado emocional, demasiado perceptiva, demasiado fácil de abrumar. No se requiere conocimiento previo de psicología o neurociencia; solo trae tu experiencia de vida y la disposición a explorar nuevas perspectivas sobre tu sensibilidad.

Gracias por confiar en mí para acompañarte en este recorrido. A medida que avances en estas páginas, espero que descubras no solo mecanismos para sobrellevar la sensibilidad, sino también una profunda apreciación por tu naturaleza sensible y maneras prácticas de permitir que florezca sin agotarte.

Comencemos este viaje juntas, un paso suave a la vez, hacia una vida donde tu sensibilidad se convierta en tu mayor fortaleza, y no en tu carga más pesada.

Transformar la sobrecarga sensorial en paz interior

¿Alguna vez has entrado en una habitación y absorbido de inmediato su energía, la tensión, el ruido, las emociones no expresadas, sintiendo cómo tu cuerpo reaccionaba antes de que tu mente pudiera interpretarlo? Durante años pensé que había algo mal en mí. Las luces me parecían demasiado brillantes, las conversaciones demasiado cargadas, y las emociones demasiado pesadas para sostenerlas. Solo después descubrí que lo que experimentaba no era debilidad. Era sensibilidad, el regalo y la responsabilidad de percibir la vida con mayor profundidad.

Como personas altamente sensibles, nuestro sistema nervioso está diseñado para notar sutilezas que la mayoría pasa por alto. Procesamos todo con mayor detenimiento, desde el tono de una voz hasta la textura de un momento. Esta profundidad trae belleza, creatividad y empatía, pero sin comprensión puede conducir al agotamiento, la sobreestimulación y la duda personal. Aprender a regular tu sensibilidad no significa apagarla. Significa crear equilibrio para que tu capacidad de percepción se convierta en tu fuerza, y no en tu carga.

Para ayudarte a integrar en tu propio crecimiento las ideas de este libro, trabajé con Mejorarlo para crear una experiencia gratuita de reflexión: el quiz “¿Cuál es tu arquetipo psicológico?”. Integra ciencia psicológica con autoconciencia emocional, ayudándote a entender cómo interactúan tu sistema nervioso, tu mentalidad y tu energía. Los resultados revelan patrones que pueden apoyar tu proceso de sanación y mostrarte maneras prácticas de regular tu sensibilidad mientras preservas tus dones únicos.

No tienes que endurecerte para prosperar. Solo necesitas comprender la estructura de tu sensibilidad y aprender a honrarla como la fuente de tu empatía, tu intuición y tu sabiduría.

Da el siguiente paso hacia el equilibrio y la paz en quiz.mejorarlo.com.
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Aprovechar los poderes ocultos de la sensibilidad





Tu sensibilidad no es tu debilidad; es tu superpoder

El zumbido silencioso de un refrigerador, la etiqueta áspera de una camisa nueva, el cambio sutil en el tono de voz de alguien, detalles que muchas personas podrían pasar por alto pero que tú percibes con una claridad sorprendente. Si estas experiencias resuenan contigo, es posible que formes parte del 15-20% de la población que nació con un sistema nervioso más afinado. Lejos de ser una carga que debas superar, esta sensibilidad intensificada representa uno de tus recursos más valiosos y aún no aprovechados. 

Durante demasiado tiempo, nuestra cultura ha asociado la sensibilidad con la fragilidad, creando una narrativa que ha hecho que las personas altamente sensibles (PAS) se sientan fuera de lugar en un mundo que parece construido para quienes tienen la piel más gruesa. Muchas de nosotras hemos pasado años tratando de atenuar nuestros receptores, de encajar, de dejar de sentir tanto, solo para descubrir que, al hacerlo, hemos estado apagando nuestra luz más brillante. Este capítulo marca el comienzo de un camino diferente: uno donde reconocemos la sensibilidad no como una vulnerabilidad que hay que controlar, sino como una fortaleza profunda que podemos aprovechar.

La sensibilidad, en esencia, es simplemente una mayor capacidad para procesar información. Cuando notas los cambios sutiles en tu entorno o percibes corrientes emocionales que otras personas no detectan, no estás siendo “demasiado sensible”; estás demostrando una extraordinaria capacidad perceptiva. Esta aptitud para el procesamiento profundo te permite establecer conexiones, reconocer patrones y experimentar el mundo con una notable intensidad. A lo largo de este capítulo, exploraremos cómo estas habilidades se traducen en una mayor empatía y creatividad, convirtiéndolas en activos valiosos en lugar de limitaciones.

La idea equivocada de que la sensibilidad es sinónimo de debilidad ha llevado a muchas PAS a desarrollar hábitos de autoprotección que, en realidad, les impiden florecer. Puede que te reconozcas en estos patrones: evitar situaciones que podrían desencadenar sobrecarga, minimizar tus respuestas emocionales para encajar o agotarte al intentar procesarlo todo a la vez. Estos mecanismos de afrontamiento, aunque comprensibles, a menudo conducen al aislamiento, la ansiedad y una disminución de la autoestima. La buena noticia es que existen mejores maneras de relacionarte con tu sensibilidad, formas que honran tu estructura única mientras te ayudan a navegar un mundo que a veces resulta abrumador.

En las páginas que siguen, profundizaremos en la ciencia detrás de la sensibilidad elevada y exploraremos estrategias prácticas para transformar los posibles desafíos en fortalezas. Descubrirás cómo tu capacidad de procesamiento profundo puede enriquecer tus relaciones, impulsar la resolución creativa de problemas y permitirte navegar situaciones complejas con una claridad notable. En lugar de enseñarte a “endurecerte”, nos centraremos en desarrollar límites flexibles que protejan tu energía sin sacrificar la autenticidad. Aprenderás técnicas para manejar la sobrecarga sensorial, cultivar el equilibrio emocional y comunicar tus necesidades con eficacia, todo sin disculparte por tu naturaleza sensible.

Este capítulo establece la base para nuestro recorrido a lo largo del resto del libro, donde ampliaremos estas ideas para abordar desafíos específicos que enfrentan las PAS: desde manejar dinámicas laborales hasta crear relaciones nutritivas y encontrar tu propósito único. Las estrategias que exploraremos se basan en prácticas respaldadas por evidencia y están diseñadas específicamente para el sistema nervioso altamente sensible. Al ponerlas en práctica, descubrirás que la sensibilidad no es algo que debas superar; es un rasgo que puedes refinar y canalizar hacia una vida más plena.

Al comenzar esta exploración juntas, te invito a mirar tu sensibilidad con nuevos ojos. ¿Y si aquello que a veces se siente como tu mayor desafío es, en realidad, tu don más valioso? ¿Y si tu sensibilidad no fuera una barrera para tu éxito y tu bienestar, sino la puerta de entrada a ellos? A lo largo de este capítulo y de todo el libro, cuestionaremos las narrativas limitantes sobre la sensibilidad y las reemplazaremos con verdades que te empoderan y honran la profundidad y riqueza de tu experiencia. Tu sensibilidad no es una debilidad que debas superar; es una poderosa capacidad que espera ser plenamente abrazada.

Cuando la sensibilidad se convierte en un superpoder

Thomas estaba sentado en su escritorio, con la luz de la tarde filtrándose entre las persianas entreabiertas y proyectando franjas como rayas de tigre sobre su cuaderno. Presionó el lápiz contra la página, pero no escribió nada. La oficina vibraba con el ruido tenue de los teclados y las conversaciones en voz baja, sonidos que la mayoría de las personas filtraba sin esfuerzo, pero que Thomas registraba como si fueran instrumentos distintos de una orquesta. Cada clic, tos y susurro entraba en su conciencia con una claridad cristalina.

"Necesitas endurecerte", le había dicho su supervisor esa mañana, después de que Thomas expresara su preocupación por la dirección del proyecto más reciente. "No todo tiene que ser perfecto. Tenemos una fecha límite." Las palabras se le habían quedado pegadas como espinas, imposibles de sacudir. Thomas sabía que su atención al detalle y su capacidad para anticipar problemas antes de que surgieran ya habían ahorrado dinero y tiempo a la empresa, pero explicar eso a quienes veían el mundo de manera diferente siempre había sido un desafío.

Miró los bocetos que estaban desplegados sobre su escritorio. El cliente quería algo audaz y agresivo. Pero Thomas había percibido su vacilación durante la reunión de presentación: el leve endurecimiento alrededor de los ojos, la manera en que se recostaron hacia atrás al hablar de ciertos elementos. Sus compañeros no lo habían notado. Habían escuchado las palabras, no la música que había debajo. Thomas se apartó del escritorio y caminó hacia la ventana, sintiendo el vidrio frío contra las yemas de sus dedos. Afuera, la ciudad mantenía su ritmo constante: personas fluyendo entre los edificios, nubes proyectando sombras móviles sobre las torres de vidrio. Respiró hondo y contempló los bocetos desde una nueva perspectiva.

El recuerdo de su abuela apareció de pronto. "Tu sensibilidad no es una herida, Thomas", le había dicho cuando él volvió a casa llorando en tercer grado porque no soportaba que la maestra levantara la voz a otro estudiante. "Es como tener un sentido extra. La mayoría vive con cinco sentidos. Tú tienes seis." Ella era artista y llenaba lienzos con colores que de alguna manera capturaban emociones que Thomas podía sentir pero no nombrar. "El mundo necesita personas que sientan profundamente." Él se alejó de la ventana y regresó a su escritorio. Tomando una hoja en blanco, comenzó a diseñar un enfoque completamente distinto para el proyecto, algo que respetara lo que el cliente decía querer y, al mismo tiempo, respondiera a lo que Thomas sabía que realmente necesitaba.

Lisa, del departamento de contabilidad, se detuvo en su escritorio, su perfume llegando antes que ella. "¿Todavía con la cuenta Henderson? Jordan dijo que son imposibles de complacer." Thomas asintió, pero no levantó la vista de su trabajo; su mente iba a toda velocidad, haciendo conexiones y generando posibilidades. Lo que otras personas veían como clientes difíciles, Thomas lo reconocía como personas que simplemente no podían articular lo que buscaban, un problema de traducción, no una exigencia imposible. Su lápiz se movió rápidamente sobre la página, creando algo que se sentía correcto de una forma que aún no podía explicar con palabras.

Ya entrada la noche, cuando la mayoría en la oficina se había marchado, Thomas había terminado su diseño alternativo. No era lo que el cliente había pedido, al menos no explícitamente, pero contenía la resonancia emocional que las exigencias del cliente insinuaban sin llegar a expresar. Probablemente su supervisor lo rechazaría al día siguiente, repitiéndole los argumentos de siempre sobre presupuestos, plazos y practicidad. Thomas recogió sus cosas, apagó la lámpara de su escritorio y se dirigió al ascensor. El aire nocturno le golpeó el rostro al salir del edificio, fresco y con el aroma de una lluvia que aún no caía. Se preguntó, no por primera vez, cuántas otras personas experimentaban el mundo con ese nivel de detalle sensorial, con esa profundidad de inteligencia emocional que a veces se sentía como un don y otras como una carga. Si su sensibilidad le permitía ver soluciones que otros no veían, sentir conexiones que otros pasaban por alto, ¿podía realmente ser la debilidad que tantas veces había escuchado que era?

El don de la percepción profunda

La sensibilidad suele ser incomprendida en nuestra sociedad. Durante años, que te llamaran “sensible” cargaba con connotaciones negativas: insinuaba debilidad, fragilidad o incapacidad para enfrentar los desafíos de la vida. Pero la investigación cuenta otra historia. Estudios de la Dra. Elaine Aron y otras especialistas han demostrado que la alta sensibilidad es un rasgo temperamental natural presente en aproximadamente el 15-20% de la población, caracterizado por un procesamiento más profundo de la información sensorial y respuestas emocionales más intensas.

Imagina la sensibilidad como una antena más sofisticada. Mientras la mayoría capta señales de radio en frecuencias estándar, las personas altamente sensibles detectan transmisiones sutiles que otros no perciben en absoluto. Esto no es un defecto de diseño; es una característica especializada que permite reunir información más rica y comprender entornos y relaciones de manera más matizada.

La base biológica de la sensibilidad está bien documentada. Las Personas Altamente Sensibles (PAS) muestran mayor activación en regiones del cerebro relacionadas con la conciencia, la empatía y el procesamiento emocional cuando se exponen a estímulos. Esta diferencia neurológica explica por qué las PAS pueden sentirse abrumadas en entornos que para otras personas resultan perfectamente cómodos. No están “exagerando”; realmente están experimentando más información sensorial y emocional que deben procesar.

Este sistema de percepción ampliado viene acompañado de ventajas notables. Las PAS suelen demostrar una atención excepcional al detalle, captando cambios sutiles en su entorno que otros pasan por alto. A menudo notan variaciones mínimas en las expresiones faciales o en el tono de voz, lo que las vuelve naturalmente afinadas a los estados emocionales de los demás. En entornos profesionales, esto se traduce en detectar errores que otros no ven o identificar posibles problemas antes de que aparezcan. Lejos de ser una desventaja, esta conciencia intensificada representa un recurso valioso en muchos contextos.

El mismo rasgo que puede hacer que los ruidos fuertes resulten molestos o que las luces brillantes se sientan incómodas también permite que las PAS experimenten una apreciación profunda por la belleza y el arte. Cuando no están sobrecargadas, muchas personas sensibles describen experiencias intensas y significativas al disfrutar de la música, la naturaleza o las conexiones humanas. Una PAS describió escuchar una sinfonía como “sentir que la música recorría todo mi ser, llevándome a las lágrimas por su pura belleza”, mientras su acompañante disfrutaba la pieza, pero la vivía principalmente como un sonido agradable de fondo.

Las actitudes culturales hacia la sensibilidad varían enormemente. En muchas culturas asiáticas, la sensibilidad y la contemplación reflexiva son cualidades muy valoradas. En cambio, las sociedades occidentales han tendido a priorizar la dureza y el estoicismo, especialmente en los hombres. Este sesgo cultural ha llevado a muchas personas sensibles a ocultar sus respuestas auténticas o a percibir su temperamento natural como un problema, en lugar de reconocer sus fortalezas inherentes.

Aprender a aprovechar la sensibilidad comienza con un cambio fundamental de mentalidad. En lugar de luchar contra tu propia estructura interna o intentar desarrollar una “piel más gruesa”, el éxito proviene de entender tu estilo único de procesamiento y crear entornos que permitan que tu sensibilidad florezca. Esto puede significar establecer espacios de trabajo más tranquilos o fijar límites alrededor de situaciones que generan sobreestimulación, no como adaptaciones a una debilidad, sino como optimizaciones diseñadas para tu configuración neurológica particular.

Cuando se canaliza adecuadamente, la sensibilidad se convierte en un superpoder en lugar de una limitación. La profundidad de procesamiento que puede hacer que tomar decisiones resulte más complejo también conduce a un análisis más completo y conclusiones más reflexivas. La capacidad emocional que puede hacer que una película triste te sobrecargue también crea una habilidad para la empatía y la conexión profundamente significativas. La percepción del entorno que puede hacer que los espacios concurridos se sientan abrumadores también permite apreciar la belleza sutil que otros pasan por alto.

La sensibilidad no es un defecto que debas superar, sino un rasgo especializado que merece ser comprendido y aprovechado: una forma distinta de experimentar e interactuar con el mundo que aporta fortalezas y capacidades únicas.

La ventaja empática

La conexión entre sensibilidad y empatía es profunda. Investigaciones publicadas en el Journal of Personality and Social Psychology demuestran que las Personas Altamente Sensibles (PAS) suelen obtener puntuaciones más altas en medidas de precisión empática, la capacidad de identificar correctamente lo que sienten los demás. Esta conciencia intensificada surge de la naturaleza misma de la sensibilidad: un procesamiento más profundo de la información social y emocional. Cuando alguien habla, las PAS no solo escuchan palabras; registran de manera automática las variaciones en el tono, las microexpresiones faciales, los cambios en el lenguaje corporal y las señales contextuales que ofrecen una imagen más completa del estado interno de la otra persona.

¿Qué hace que esta conexión entre sensibilidad y empatía sea tan poderosa? Para muchas PAS, la experiencia no se trata simplemente de notar las emociones ajenas; se trata de sentirlas. A través de lo que las y los neurocientíficos llaman “neuronas espejo”, las personas sensibles suelen experimentar una versión atenuada de las emociones que observan en otros. Cuando una amiga comparte una buena noticia, una PAS puede sentir un verdadero impulso de alegría. Cuando presencia el dolor de alguien, puede experimentar incluso incomodidad física. Esta resonancia emocional automática crea un puente entre el yo y el otro que sirve como base para una comprensión interpersonal profunda.

Esta ventaja empática se extiende a ámbitos profesionales y creativos de formas sorprendentes. Consideremos el campo de la salud, donde quienes son sensibles suelen destacar en el cuidado de pacientes. Una enfermera altamente sensible puede notar señales sutiles de malestar que un paciente no expresa de manera explícita, lo que permite una intervención temprana. En relaciones terapéuticas, profesionales sensibles captan corrientes emocionales no expresadas que orientan enfoques de tratamiento más eficaces. Estas personas no solo aplican conocimientos técnicos; utilizan su sensibilidad innata como una herramienta diagnóstica y de sanación.

El panorama de la resolución creativa de problemas también se transforma gracias a la sensibilidad. Ante desafíos complejos, las PAS aportan su característica profundidad de procesamiento, atención a patrones sutiles e inteligencia emocional. Notan conexiones que otros podrían pasar por alto y consideran implicaciones más allá de la solución inmediata. Una arquitecta sensible puede comprender de manera intuitiva cómo se sentirá un espacio para quienes lo habiten. Un docente sensible puede reconocer cuándo las dificultades académicas de un estudiante reflejan desafíos emocionales más que cognitivos. Esta profundidad de consideración suele conducir a soluciones que atienden necesidades profundas, en lugar de tratar solo los síntomas superficiales.

Imagina la sensibilidad como una cámara de alta definición en un mundo donde la mayoría usa definición estándar. Ambas captan la misma escena general, pero la cámara de alta definición revela texturas, colores y detalles invisibles en una imagen convencional. El sistema perceptivo de una persona sensible funciona de forma similar: registra información sutil que construye una percepción más completa. Esta conciencia ampliada informa naturalmente respuestas más matizadas tanto en situaciones sociales como en desafíos creativos.

Sin embargo, esta conexión entre sensibilidad y creatividad no es automática; requiere cultivo. Muchas PAS experimentan inicialmente su sensibilidad como una fuente de sobrecarga más que de claridad. La transformación de la sobrecarga en ventaja creativa ocurre cuando las personas sensibles aprenden a manejar eficazmente su entrada sensorial, creando condiciones en las que su percepción ampliada es accesible sin resultar abrumadora. Mediante prácticas como la atención plena, límites adecuados y períodos estratégicos de descanso, las PAS pueden acceder a sus ideas creativas sin agotarse por la sobreestimulación.

La evidencia científica sobre los beneficios creativos de la sensibilidad continúa creciendo. Investigaciones de la Dra. Grimen y colegas, publicadas en la revista Personality and Individual Differences, encontraron correlaciones positivas entre la sensibilidad de procesamiento sensorial y medidas de pensamiento creativo. Las personas sensibles suelen sobresalir en el pensamiento divergente, generando múltiples soluciones posibles para un problema, y muestran mayor flexibilidad cognitiva, lo que les permite adaptar su enfoque mental a medida que cambia la información. Estas tendencias cognitivas naturalmente favorecen la innovación y la resolución creativa de problemas.

Esta creatividad se manifiesta de manera diferente en cada persona. Para algunas PAS, surge como expresión artística: crear música, arte visual o literatura que capture experiencias emocionales matizadas. Para otras, aparece como creatividad social: desarrollar enfoques innovadores para relaciones o desafíos comunitarios. Otras más aplican su creatividad a campos analíticos, aportando nuevas perspectivas a preguntas científicas o problemas empresariales. Lo que une estas diversas expresiones es la sensibilidad subyacente, que permite detectar patrones sutiles y establecer conexiones significativas.

El camino de la sensibilidad hacia la ventaja empática y creativa no está libre de desafíos. El mismo sistema perceptivo que permite una comprensión profunda puede verse abrumado por una estimulación excesiva. Muchas PAS describen períodos de bloqueo creativo durante momentos de sobrecarga sensorial o agotamiento emocional. La clave para una creatividad sostenible radica en reconocer estos patrones y crear entornos que apoyen el procesamiento sensible en lugar de saturarlo. Esto puede significar establecer un espacio de trabajo más tranquilo, programar descansos regulares o limitar la exposición a entornos caóticos durante periodos de alta demanda creativa.

¿Qué ideas extraordinarias podrías descubrir si vieras tu sensibilidad no como una limitación que debes superar, sino como una lente especializada que revela dimensiones de la experiencia invisibles para otras personas?

El sistema de navegación perceptiva

Las personas altamente sensibles poseen lo que podría llamarse un sistema de navegación perceptiva mejorado, un instrumento más afinado para detectar e interpretar señales ambientales y sociales. Este sistema procesa la información con mayor profundidad que el promedio, captando matices que pasan desapercibidos para muchas otras personas. Investigaciones de la neuropsicóloga Dra. Bianca Acevedo han demostrado que las Personas Altamente Sensibles (PAS) presentan una mayor activación en regiones del cerebro asociadas con la atención, la integración de la información sensorial y la respuesta empática al procesar estímulos. Esta diferencia neurológica no es imaginaria; es una variación medible en cómo el cerebro codifica y responde a la experiencia.
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