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A Paixao Exige Cuidado

“Nada é tdo importante quanto a paixdo. Seja qual forsua escolha,seja apaixonado por
ela. © mundo ndo precisa de mais cinza. Por outrelado, asicores nunca séo suficientes.
A mediocridade nunca é o objetivo de ninguém,.mas @perfeicao também ndo deve ser.

Nunca seremos perfeitos. Porisso, lembrem-se sempre dos trés Ps:

paixdo + persisténcia = possibilidade.”

—Jon Bon Jovi, aula magna proferida em 2001 na Monmouth
University, em West Long Branch, Estado de Nova Jersey'

rovavelmente vocé conhece essa paixao descrita por Bon

Jovi —uma dedicacao repleta de entusiasmo, garra e com-

prometimento a uma atividade. Esse sentimento € aclamado
e incentivado na maioria dos espacos sociais: na sala de aula, no
local de trabalho, no ginasio de esportes etc. Segundo essa logica,
se voce descobrir e seguir sua paixao, tudo se encaixara. Mas, na
realidade, isso nem sempre ocorre. Muitas vezes, quando encon-

tramos uma paixao, recebemos pouca ou nenhuma orientacao



6

O PARADOXO DA PAIXAO

sobre os proximos passos. Embora muitas vozes digam para as
pessoas encontrarem uma paixao, quase ninguém explica como ser

um apaixonado.

Essa estrada reta até o sucesso, a felicidade e a satisfacao pro-
metida pela paixao quase sempre se revela uma rota mais com-
plicada, cheia de armadilhas pelo caminho. Para Elon Musk,
magnata do Vale do Silicio e fundador da Tesla e da SpaceX: “A
realidade € feita de pontos altos incriveis, pontos baixos terriveis
e um estresse implacavel.”* Confira algumas rotasmegativas as-

sociadas a paixao:

® Agir como escravo de resultados e da validagao do publico externo.
ApOs o sucesso inicial, o desejo peranais — mais dinheiro,
mais fama, mais seguidores=— toma as rédeas da situacao.
A paixao por praticaruma atividade se transforma em uma
paixao por conquistas e xesultados. Sua autopercepcao pas-
sa a depender da validacao externa, e um fracasso (ou até
mesmo dma fase de sucesso moderado) adquire um efeito
devastador, causando uma intensa frustracao. Sua satisfacao
diminui (n@melhor cenario) e vocé fica ansioso, deprimido

e propenso a condutas antiéticas (no pior cenario);

® Ficar cego para tudo que nao seja sua paixao. Ficamos tao imersos
na atividade que acabamos negligenciando tudo que esta
fora dela. Seu casamento desmorona. Seus filhos crescem
sem a sua presenca. Sua saude decai. Vocé até se sente bem
no momento — afinal, esta absorto em algo que ama —,

mas os anos passam e chega o arrependimento;
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® Chegar ao burnout. Mergulhar de cabeca em uma paixao é
bom por um dia, um més e até um ano. Mas, sem nenhum
controle, a maioria das paixoes emite um brilho muito
intenso e rapido. As vezes, queremos pegar mais leve, mas
nao conseguimos. Vocé estd tao imerso na intensidade da
paixao que nao percebe como seu investimento fisico e emo-
cional € insustentavel. Quando vé, sua energia ja acabou. O
que poderia ter sido uma paixao para a vida inteira e uma
obra importante parece s6 um curto pesiedo de euforia e

imprudéncia;

e Perder a satisfagao. Também existeo risco deum esfriamento
gradual da paixao. Vamos a,umayhistéria bastante fami-
liar. Aquela atividade que(erasith hobby incrivel vira um
trabalho (E isso ai!); entaoemsd impressio de que aquele
hobby incrivel agora lembra um emprego (A ideia nao era
essal); em pouco'tempo, estara se perguntando como algo
que amava tanto se transformou nessa tortura (Como isso
Jfoi acontecer?). Ojimpossivel se torna realidade: sua paixao

agora proyoca aversao.

Claro, existe uma paixao diferente — e muito melhor. Ela
surge quando vocé mergulha em uma atividade movido pela sa-
tisfacao de pratica-la. Quando vivencia o sucesso com humildade
e o fracasso com uma firmeza controlada. Quando o objetivo
se torna o caminho, e o caminho se torna o objetivo. Quando
a paixao € alimentada por uma conviccao profunda e estd em
harmonia com todos os aspectos de sua vida. Quando vocé pra-
tica a autoconsciéncia para refrear o fluxo irresistivel da paixao,

adquirindo controle sobre a paixao em vez de se deixar controlar
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por ela. Quando se sente vivo nao s6 por alguns meses ou anos,
mas durante sua carreira (ou vida) inteira. Essa € a paixao que

desejamos. Esse € o melhor tipo de paixao.

Quase todas as paixoes comecam como interesses fascinan-
tes. Ninguém quer ficar esgotado, desequilibrar a propria vida
e perder o gosto pelas coisas. Os caminhos positivos e negativos
da paixao — as paixoes boas e ruins — tém a mesma origem; se
vocé nao impedir esse desvio de rota, a paixao provavelmente
seguira pela trilha errada, muitas vezes de forma despercebida.
Em outras palavras, a paixao € algo fragil esexigeé cuidado. Por
isso, as pesquisas apontam que esse sentimento nao esta ligado
apenas aos fatores de felicidade, saude, desempenho e satisfacao,

mas a ansiedade, depressao, burnout € condutas antiéticas também.

Muitas obras ja foram escritas sobre como encontrar a paixao,
mas a maior parte delas apresenta poucas evidéncias e esta cheia
de equivocos e clichésimAlémdisso, como vimos, encontrar a
paixao € s6 metade da batalha. Aprender a viabilizar e canalizar
o sentimento de maneira)produtiva e saudavel ¢ a outra metade

— tao importante quanto a primeira.

A paixdo € algo fragil Infelizmente, essa metade quase nunca

e exige cuidado. _ . .
9 ¢ analisada. Portanto, quando a paixao

sai dos trilhos, as pessoas sofrem com
alguma versao das situacoes negativas que descrevemos. Este livro
pretende mudar esse quadro. Explicaremos como encontrar e

cultivar a paixao e como controlar esse poder imenso para fins
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positivos. Mostraremos que o rumo tomado pela paixao é uma
escolha, nao algo predeterminado pelo destino. Vocé aplicara
ferramentas praticas para que sua paixao emita um brilho inten-
so e duradouro e fique em harmonia com tudo em sua vida. E
tudo isso sem os clichés tipicos dos livros sobre essa tematica.
Seremos auténticos e honestos, baseando nosso raciocinio nao
s6 nas evidéncias cientificas mais recentes, mas no pensamento

de alguns dos poetas e fil6sofos mais influentes do mundo.

Para isso, faremos uma exploracao profunda.Examinaremos
os fatores biologicos e psicologicos que dagiorigem a’paixao, bem
como as historias de individuos movidos por paixoes extraordi-
narias. Alguns casos serao positivos, como os'da estrela olimpica
Katie Ledecky e do investidor Warren Buffett; outros servirao de
alerta, como os do executive‘corrupto’]effrey Skilling, da Enron,
e do controverso jogador de beisebol Barry Bonds. Questiona-
remos a ideia de uma'vida‘equilibrada”, exploraremos como a
autopercepcao evita futuros arrependimentos e discutiremos a
importancia das,narrativas que contamos a nos mesmos. Veremos
por que nao podemos deixar a paixao fluir livremente e explica-
remos como aplica-la com inteligéncia. Porém, para viabilizar o
melhor tipo de paixao, primeiro temos que entender suas origens.
Comecaremos com uma viagem no tempo até uma época muito

distante, quando surgiu a nocao de paixao.
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A PRrATICA DA PaixAo

e Todos falam que devemos encontrar nossa paixao, mas ninguém nos diz

como encontra-la nem como conviver com ela;

e [Em geral, as paixdes comegam como interesses positivos, mas muitas

vezes se desvirtuam em algum ponto;

e Quando ndo exercemos um controle ativo da paixdo, corremos o risco de:
— Agir como escravos dos resultados e da validagao externa;
— Chegar ao burnout;
— Ter arrependimentos;
— Perder a satisfacao.

e Mas, quando exercemos um controle ativo da (paixdo, conquistamos
uma satde melhor, mais felicidade e uma satisfacao,maior com a vida;

e Emoutras palavras, ha paixdes boas e ruins. O rumo tomado pela paixdo
depende, em grande parte, de vocé.




As Origens da Paixao

Uma Breve Historia de Sofrimento e Amor

riginada da palavra latina passio (“sofrimento”), o sig-

nificado da palavragpaixao ao longo da historia foi

exatamenfe esse: sofrimento, aflicao e raiva. A princi-
pio, o sofrimento identificado pela paixao era bastante estrito e
s6 descrevia umadeterminada pessoa e seu tormento: a tortura
atroz imposta a Jesus Cristo durante a crucificacao. “A palavra
era associada a/Cristo de modo singular”, explica o professor Ti-
mothy K. Beal, diretor do Departamento de Estudos Religiosos
da Case Western Reserve University. “Expressava inteiramente o
sofrimento dele.”! Algumas pessoas achavam a morte de Cristo
tragica, mas outras acreditavam que havia um propoésito mais
profundo nesse evento. Em todo caso, durante mil anos, a palavra
passio s6 descrevia o sofrimento de Cristo. Incentivar alguém a
sentir ou seguir sua passio nao era uma atitude positiva, mas uma

pratica toxica e perigosa.
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Porém, o significado de passio se ampliou com o tempo. No
século XI, a palavra cresceu e foi além da religiao, passando a
identificar o sofrimento e a dor — tanto fisica quanto psicolo-
gica — de todas as pessoas. Esse uso ainda era muito diferente
do significado atual, mas a definicao de paixao ja nao estava
mais ligada apenas a Cristo. Alguns séculos depois, quando a
Europa saiu da Idade das Trevas, a paixao também deixou seus
significados mais sombrios para tras. Entao o Renascimento
europeu transformou a palavra passio em passioun e, depois,
passion (“paixao”). A cada virada historica, a palavrayassimilou
novos significados, fazendo a transicao entre o'sefrimento e a
raiva até chegar ao amor e, finalmente,:ao desejo avassalador.
As artes foram, em parte, responsayeis por €ssa transformacao.
Tudo comecou com Geoffrey Chaucer, que na obra épica Contos
da Cantudria empregou a palayra paixao nao para indicar sofri-
mento, mas uma emocag in¢entrolavel e arrebatadora. Depois,
outros autores também expressaram a paixao de modo original.
Em 1588, Shakespeareiempregou a palavra nao para descrever
uma sensacao negativa, mas para aludir a uma emoc¢ao muito
desejada. Na peca Tito Andronico, ele reformulou o conceito para
sugerir o desejo romantico: “And that my sword upon thee shall
approve/And plead my passions for Lavina’s love” [E que minha
espada sobre ti consagre/E declare minhas paixoes pelo amor
de Lavinia, em traducao livre].? Com a prosa de Shakespeare,
a paixao comecou a abandonar o sofrimento de sua origem e

adquirir uma faceta mais atraente e positiva.
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No entanto, a paixao s6 passou a ser associada a um entu-

siasmo mais intenso no século XVIII: um sentimento de amor
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e desejo direcionado nao s6 a alguém,

mas a uma meta ou atividade. Ainda coisas muito proximas.

Paixdo e sofr[mento ainda sdo

assim, a popularizacao da palavra foi
bastante lenta. Expressoes como “siga sua paixao” e “encontre
sua paixao” s6 se tornaram correntes em meados da década de
1970. Mas, a partir dai, a ideia se difundiu com rapidez. Nos
anos 1970, os boomers estavam chegando a maioridade e ado-
tando a postura de “fazer agora pra colher/depois®. A Segunda
Guerra Mundial soava como algo de uin passado distante e a
Guerra do Vietna se aproximava doyfim.3A meta do mundo
ocidental comecava a mudar da seguranca para a autorreali-
zacao, uma tendéncia quesse,acelerou com a Geracao X e,
agora, com os millennials. Na época do discurso de Bon Jovi
para os formandos da Menmeuth University, em 2001, frases
positivas e inspiradoras,com a palavra paixdo estavam cada vez
mais presentes no dia a dia. Hoje, a paixao € vista por muitos
como o elemento fundamental de uma vida boa e produtiva.
Somos condicionados a fazer o que for preciso para encontrar
e seguir nossas paixoes e assim melhorar nossas carreiras, re-
lacionamentos e hobbies. Mas, como veremos mais adiante,
nao devemos esquecer o significado original da palavra, pois

paixao e sofrimento ainda sao coisas muito proximas.
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UMA REAGCAO QUIMICA: A BIOLOGIA DA PAIXAO

A sensacao de mergulhar de cabeca em uma atividade, ideia ou
relacionamento soa familiar para quem ja foi tocado pela paixao.
Ficar apaixonado por alguém ou por alguma coisa desperta a mes-
ma reacao. O mundo encolhe e s6 a atividade ou objeto de desejo
parecem ter importancia. Vocé nao para de pensar no crush. O
pintor nao consegue se afastar da tela. Seu corpo estd la, em meio
a um jantar com a familia, mas a mente flutua em outro lugar,
fixada no novo produto que sera lancado ou/@mmma possivel
alteracao na segunda frase do 5° paragrafe'da pagina 34 de seu

livro. Foco total. Imersao total. Vocé fol dominado pela paixao.

Esse afeto arrebatador tem origem nesinterior do cérebro, es-
timulado pela dopamina, um pederoso agente neuroquimico. A
dopamina excita e direciona aatencao para o objeto em questao.
Quando estamos sob sua influéncia, ficamos animados e nos
sentimos vivos. A medida que flui pelo cérebro, saindo das areas
mais primitivaSypara asymais recentes, a dopamina desencadeia
uma série de reacoes néurologicas que focam um objetivo e criam
a expectativa de uma futura recompensa: Me sentirei bem melhor
quando terminar este livro. So ficarei satisfeito quando lancar o novo
produto. So serei feliz quando tiver aquela mulher ao meu lado. So terei

um pouco de paz quando o quadro estiver na galeria.

Mas, hipnotizados pela paixao, nao vemos que essa provavel
recompensa — em geral, algum tipo de satisfacao — nao passa de
uma ilusao. Se atingir o objetivo na segunda-feira, talvez se sinta
satisfeito no dia, mas provavelmente seu apetite voltard a ser imen-

so na terca-feira.
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Esse desejo insaciavel tem uma origem biologica. Diferente-

mente dos outros neuroquimicos associados ao bem-estar (libe-

rados apos a conquista de uma meta), a
dopamina, além de ser muito mais po-
tente, é assimilada antes e durante a bus-
ca. Essa caracteristica ja teve uma grande
importancia evolutiva. Na pré-historia,
os cacadores-coletores nao podiam optar
por satisfazer apenas as demandas nutri-
cionais imediatas. Tinham que acumular

alimentos para enfrentar os inevitaveis

Hipnotizados pela paixdo,
ndo vemos que a provavel
recompensa que desejamos
— em geral, algum tipo de
satisfagdo — ndo passa de
uma ilusdo. Ndo nos viciamos
na sensagdo associada a
cofquista, e sim na emo¢ao
da bdsca.

periodos de escassez. Entao a evolucao,da espécie levou a dopa-

mina — o neuroquimico da avidéz —.a causar esse desejo inten-

so e anular os efeitos de outres,agentes que induzem bem-estar

e satisfacao. Nao nos viciamos na sensacao associada a conquista,

e sim na emocao da b@sca, A'dépamina é a molécula do desejo

e da motivacao. Essa verdade biologica
simples, masimportante, viabilizou gran-
des avancos na histéria, da sobrevivéncia
da espécie humana no passado as incri-

veis descobertas cientificas de hoje. Em

Ndo estamos programados
para uma simples satisfagdo,
mas para continuar

OVOI’)gGﬂdO, sempre.

sintese: nao estamos programados para uma simples satisfacao.

Estamos programados para continuar avangando, sempre.
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QUANDO A LENDA DA ULTRAMARATONA ANN TRASON
tinha 2 anos, seus pais amarravam sinos nos sapatos dela. “Eu
estava sempre correndo, e eles tinham que me rastrear de al-
guma forma”, lembra. Durante sua infancia nao havia tantas
criancas diagnosticadas com transtorno de deficit de atencao
com hiperatividade (TDAH) quanto hoje, mas Trason, aos 59
anos de idade, afirma que era uma excelente candidata. Pesquisas
recentes sugerem que individuos com tendéncias ao TDAH talvez
sejam menos sensiveis a dopamina e, portanto, precisam de uma
dose maior do agente neuroquimico para atingir a satisfacao.’
Isso explica a predisposicao deles para a praticayde atividades
com um entusiasmo implacavel, que libera tm nivel maior de
dopamina. Para Trason, que aindadembza como era dificil ficar
quieta e prestar aten¢ao as aulasma escola, correr se tornou uma
valvula de escape, uma atividade em'que gastava toda sua energia

represada e expressava uia motivacao obstinada.

Logo depois de sair do celégio, Trason descobriu as ultramara-
tonas, corridas que duram mais de 20 horas; perto desse esporte,
a maratona tradicional parece brincadeira de crianca. Quando ela
treinava 200km per semana e participava de corridas de 160km,
obtinha uma satisfacao bem dificil de atingir. Mas isso s6 durava
um instante. Ela experimentou essa sensacao varias vezes durante
a carreira, como nas ocasioes em que venceu a ultramaratona
American River 50 Mile Endurance Run, em 1985, e a Western
States Endurance Run, um percurso de 160km, em 1989, e quan-
do quebrou os recordes da Western States Endurance Run e da
Leadville Trail 100, em 1994. Essas corridas sao importantes € a
maioria dos ultramaratonistas s6 participa delas uma vez, sem

nenhuma expectativa de vencer. Mas Trason sempre voltava. “Eu
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queria ir cada vez mais longe”, diz. Movida por esse impeto, tor-
nou-se a ultramaratonista mais premiada da historia e superou
as barreiras de género que existiam no mundo das corridas e nos
esportes de resisténcia. Ao longo de sua trajetoria, Trason venceu
a Western States — a competi¢ao mais famosa do esporte — 14
vezes, quebrou mais de 20 recordes mundiais e estabeleceu varios

outros; boa parte deles se mantém até hoje.

Perguntamos a Trason — que, além de ser uma atleta excep-
cional, é muito bem educada e bastante analitica — sobre suas
inclinacoes naturais, sobre a garotinha gue uSava sapatos com
sinos amarrados pelos pais. Ela disse; “Muitas vezes, questiono o
papel da dopamina. Sempre tive esse desejo de avancar, avancar,
avancar — queria ver do que eu eraf€ita, chegar ao meu limite e
depois ir mais longe. Isso nunica passou. A bioquimica nao explica

tudo, mas acho que ela ¢ um dos/fatores.™

As pesquisas maiS‘recentes confirmam o palpite de Trason.
Estudos mostram que até40% da personalidade humana ¢ her-
dada. O professon,C. Robert Cloninger, psiquiatra da Faculdade
de Medicina'da Universidade de Washington, em St. Louis, no
Missouri, desenvolveu um sistema para avaliar a porcao herdada
da personalidade, conhecida como temperamento. Sua pesquisa
sugere que existe uma ligacao entre o temperamento inato e a
sensibilidade a determinados agentes neuroquimicos.® Cloninger
descobriu uma associacao bastante proxima entre a “persisténcia’,
um dos quatro principais estilos de temperamento, e a insensibi-
lidade a dopamina. Como vimos, a dopamina é liberada durante
a busca; portanto, nao surpreende que as pessoas insensiveis a
ela (e que, portanto, precisam de uma dose maior para se sentir

bem) demonstrem persisténcia, uma determinacao inabalavel e

17
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um impeto obstinado. Quanto maior o volume necessario para se
atingir a satisfacao, maior sera a propensao da pessoa a desejar e
buscar recompensas extremamente complexas, mesmo que esse
objetivo seja nocivo para ela. Em outras palavras, o individuo
correra atras de sua dose de dopamina como um viciado. Embora
seja conveniente pensar que alguns aspectos da personalidade,
como a persisténcia, resultam de muito trabalho ou de como
fomos criados, a histéria nao é bem assim. Algumas pessoas,
como Trason, nascem com uma predisposicao para a paixao.

No entanto, essa dinamica biologica pode se imp@r aitodos nos.

A medida que praticamos uma atividade = espécialmente as
que proporcionam algum feedback pesitive, como medalhas de
ouro, promo¢oes ou amantes —, o desejo’pela dopamina aumenta.
Cada vez que mergulhamos nessas buscas; a dopamina € liberada,
estimulando nossa animacao, aten¢ao e motivacao. Com o tempo,
e por meio de um processo parecido com o de outras substancias
viciantes, o cérebro fica menos sensivel a dopamina e precisamos
de doses maidresypara atingir a satisfacao. Essa avidez nos leva
novamente a busca, que desencadeia a liberacao de mais dopa-
mina. Entao ocorre a formacao de um ciclo de desejo, marcado
por uma resisténcia progressiva ao contentamento. Mas é bom
ressaltar que esse ciclo € natural. Remonta a nossa programacao
evolutiva, que induz ao vicio na busca de recompensas, e nao na

conquista delas.

No livro The Biology of Desire, o neurocientista Marc Lewis
argumenta que essas oscilacoes na necessidade de dopamina,
que levam a um aumento progressivo das doses para se atingir
o bem-estar, sao causadas pela “repeticao de... experiéncias po-

derosas que nos impactam profundamente”. A medida que essas
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experiéncias se tornam mais significativas, as alteracoes cerebrais
ficam mais fortes, em um esquema de retroalimentacao. Essas
situacoes, as vezes, envolvem drogas ou alcool: “Sem duvida, o
alcool e a heroina seriam bem menos viciantes e bem mais bara-
tos se estivessem associados a experiéncias entediantes”, escreve
Lewis.® Mas o processo de se apaixonar e a busca pela exceléncia
no esporte, na arte ou nos negocios também se baseiam na re-
peticao motivada de algo especial? Com certeza essas atividades
podem ser tao fascinantes quanto a euforia induzida pelas drogas.
Mesmo que os resultados dessas atividades sejam totalmente dife-
rentes dos efeitos de beber e usar drogas; a dinamica do cérebro
€ a mesma: ficamos viciados em umasensacao intensa. Como
veremos mais adiante, a linha entre_wm vicio destrutivo e uma

paixao produtiva, quando hasalgum limite, é ténue.

A BIOLOGIA DA PAIXAO TEM ARGUMENTOS CONVINCEN-
tes, mas ainda é muito neva. Talvez a compreensao dos meca-
nismos bioquimieos associados a paixao mude com o tempo,
acompanhandé os avancos cientificos. No entanto, as evidéncias
confirmam a validade da ideia central: a paixao estd em parte

ligada ao codigo genético e se difunde por meio da dinamica
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neuroquimica. Algumas pessoas nascem
com uma intensa predisposicao, mas

todos podem ficar viciados na repeticao 5 algum limite, é ténue.

A linha entre um vicio destrutivo

e uma paixdo produtiva, quando

de atividades significativas, como trei-
nar para uma maratona, aprender a tocar guitarra, fundar uma
empresa, desenvolver uma carreira e se envolver em um relacio-

namento afetivo. Quando sentimos um forte desejo de ir atrds
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de alguma coisa ou pessoa, é a dopamina que esta fluindo pelo
cérebro, produzindo bem-estar e nos induzindo a voltar conti-

nuamente para a busca. E assim que a paixao se retroalimenta.

Parece coerente? Claro. Mas isso explica tudo? Nao. Embora a
hereditariedade seja um fator importante, a criacao e as experién-
cias de vida também sao. O DNA se expressa de diferentes formas,
de acordo com os incontaveis fatores ambientais que atuam em
cada contexto. Gémeos idénticos tétm o mesmo codigo genético,
mas quase sempre levam vidas distintas e experfimentam graus
variados de paixao. Logo, para entender melhor as causas dessa
sensacao, devemos analisar nao so6 a biologia, mas a psicologia

por tras dela.

A PRATICA DA PAIXAO

e Asensagdo da paixdo é desencadeada por um agente neuroquimico cha-
mado dopamina;

e A dopaminahdo induz @bem-estar e a satisfagdo quando conquistamos

algo; na verdade, instiga o desejo pela busca;

e Algumas pessoas nascem com insensibilidade a dopamina e, portanto,

tém predisposigao a paixao e a obsessoes;

e No entanto, todos sdo suscetiveis & biologia da paixdo. A medida que
praticamos uma atividade que proporciona recompensas significativas,
o volume liberado de dopamina aumenta; com o tempo, desenvolvemos
resisténcia a ela;

® Abiologia explica a incompatibilidade entre a incrivel sensagdo da paixao
e a incrivel sensagao de satisfagdo. A paixdo se retroalimenta: a medida
que nos aprofundamos na busca, ficamos mais viciados nela.
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ALGO A PROVAR:
A PSICOLOGIA DA PAIXAO

Em 2009, o triatleta Rich Roll foi eleito pela revista Men’s Fitness
“um dos 25 homens mais bem preparados fisicamente do mundo”.’
Mas, diferentemente da ultramaratonista Ann Trason, Roll nem
sempre sentiu um fluxo infinito de energia ou demonstrou uma
inclinacao obsessiva para uma atividade quando era crianca. Na
verdade, Roll era educado, timido e bastante calmo. Além disso,
sentia-se isolado. “Eu era um garoto meio solitarie”, diz. “Nunca
me adaptava por completo. Eu tinha muitas duyidas na época [na
infancia]. Sempre queria provar alguma ceisa para mim mesmo

e para o mundo.”

Roll cresceu em uma familia bastante pragmatica. “La em
casa o lema era ‘objetivo e forca de vontade’”, lembra. Embora se
saisse muito bem nos estudosi@ponto de ingressar na Stanford
University), sempre(se via distante das expectativas dos pais. “O
nivel de exigéncia eéra muito alto, eu achava que nunca chegaria
nele.” Além 'da vidarescolar “atribulada”, Roll também tinha difi-
culdades em contextos sociais. “Eu era um cara muito estranho”,
explica. “Era sempre o ultimo a ser escolhido pro time, usava
aparelho freio de burro e um tapa-olho, sofria bullying, tinha

dificuldade pra aprender e por ai vai.”

Imagine Roll aos 9 anos. E facil compreender sua frustracao
por nao corresponder as expectativas. Mas isso comecou a mu-
dar no fim do ensino fundamental, quando comecou a praticar
natacao e logo revelou seu talento. “Nao me considero um atleta
nato, mas sem duvida a minha habilidade na dgua era evidente”,

lembra. Foi ai que, depois de anos de inseguranca, Roll descobriu
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uma area em que podia se destacar. Perguntamos o que passava
pela cabeca dele quando comecou a participar de competicoes.
“Nadar era uma oportunidade de me afirmar”, respondeu. “La,

eu mostrava que também podia ser bem-sucedido.”®

Roll passou o ensino médio inteiro na agua e se viciou na
atividade, desenvolvendo uma ligacao bem proxima com a linha
preta que cortava o fundo da piscina. Nadar era tudo para ele.
Depois de treinar milhares de horas, foi convocado para nadar
pela Stanford; em seguida, passou por dificuldades com vicios
menos saudaveis — um tema recorrente entreé oS apaixonados
— antes de se tornar um dos melhotes triatletas do planeta,
completando competicoes como o Ultraman Triatlo, com um
percurso de 515km. Parece que as_imSegurancas da infancia
serviram de combustivel e a natacde foia faisca que acionou um
futuro repleto de paixio paraRoll. E possivel extrair conclusoes

mais gerais dessa historia?

O professor Alan St. Claip Gibson, da Universidade de Essex,
acha que sim. Gibson.¢ especialista em neurociéncia integrativa.
Boa parte de suawida foi dedicada a analisar a intersecao entre
a mente e o corpo: Para Gibson, a origem da paixao pode estar
(a0 menos em parte) em algo que ha muito tempo foi chamado
por Sigmund Freud de fragilidade do ego. As pessoas bloqueiam
eventos nocivos do passado reprimindo as respectivas lembrancas
e experiéncias negativas, que sao empurradas para as profundezas
do inconsciente. Mas essas emocoes nao podem ser contidas para
sempre. Em algum momento, sao “liberadas no mundo material

por meio de impulsos e desejos, que em geral se expressam como
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energia investida em uma atividade sem ligacao com os eventos
reprimidos”. Para Gibson, um sinal revelador dessa transferéncia

€ “o0 apego obsessivo a projetos e objetivos”.?

Claro, Gibson sabe que a psicologia freudiana caiu em desuso,
mas a nocao de fragilidade do ego — segundo a qual inseguran-
cas e eventos negativos do passado alimentam futuras obsessoes
sem nenhuma relacao aparente com o material reprimido — é
confirmada por uma gama de estudos contemporaneos. Por
exemplo, pesquisadores da Universidade de @entral Lancashire
descobriram que muitos individuos de alto desempenho, que
demonstram uma obstinacao implaeavel, passaram por adversi-
dades e situacoes negativas — traumas, 0o jargao cientifico—no
inicio da vida. Segundo os estudioses, s atletas que chegam ao
apice em suas modalidadesstendemy@m geral, a vir de familias
com pais separados € um nimero maior de irmaos (o que indica
uma maior competicao pelaatencao dos pais). Essa pesquisa deu
origem a uma expressaoyque vem se popularizando: “O talento

exige trauma’?

Claro, a definicao de “trauma” é bastante subjetiva. A morte
de um dos pais e a prisao de um irmao, sem duvida, sao eventos
traumaticos, mas sofrer bullying no ensino fundamental e nao ser
convidado para andar com a “galera popular” também podem ser.
Todas as experiéncias disruptivas e, especificamente, os eventos
que abalam nossa identidade podem desencadear a paixao e a
obstinacao no futuro. Segundo Gibson: “O trauma gerado por
episodios passados cria um ogro interno que nao descansa até

s 3 A : b ”11
COl’quIStar O premio.
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Muitos traumas remontam a um passado distante, mas nao
todos. Esta € a historia de Jim Clark, um magnata da tecnologia:
“Eu tinha 38 anos. Fui demitido. Minha segunda esposa me

deixou. Eu havia pisado na bola totalmente. Desenvolvi uma

O talento exige trauma.

paixao absurda: precisava conquistar al-

guma coisa.”" Foi na meia-idade, depois
de uma série de eventos traumaticos, que Clark se sentiu pre-
parado. Direcionou sua paixao para as novas tecnologias e em
pouco tempo seu “ogro interno” revolucionou adnternet com o
Netscape, o primeiro navegador voltado para o consumo de
massa. Depois disso, Clark criou outras empresas de‘tecnologia,
tornou-se um dos primeiros bilionaries, do‘Vale do Silicio e

virou protagonista de um livro esctrito_por Michael Lewis."”

Talvez a motivacao de Clark ténhassido desencadeada por
um desejo de provar algo a siimesmo. Em todo caso, assim que
comecou a trabalhar, nao conseguiu mais parar, mesmo depois
do sucesso. Clark nao é uma excecao. Os traumas sao comuns
entre os individues apaixonados, mas a biologia nao explica essa
dinamica por inteiro. Além de desencadear um ciclo de depen-
déncia de dopamina e uma avidez constante, a busca incessante
de um objetivo também serve como fuga. Mergulhar de cabeca
em uma paixao faz o mundo diminuir e encobre as dificuldades
internas com uma sensacao de conforto e controle. As obsessoes
se tornam um refigio, uma forma de preencher as lacunas de

nossas vidas, uma fuga do caos e do ruido.
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Natalie encontrou algo que a completava, que lhe dava uma dose
de calor, bem-estar e conforto que era dela por direito. Seguindo
uma sequéncia criteriosa, quase clinica, ela chegaria a um mundo
de satisfacao que nao dependia de ninguém — e que ninguém

poderia tirar dela.

Esse trecho, escrito pelo neurocientista Marc Lewis, descreve
Natalie, uma viciada em heroina."* Mas essa descricao caberia
perfeitamente a Natalie nadadora olimpica, artista, escritora,
fundadora de startup ou programadora. Naé'surpreende que
tantos atletas, pessoas criativas e empresarios excepcionais te-
nham problemas com substancias ejjogoside azar depois que se
aposentam. Quando nao nos afastamos das paixoes de forma
inteligente (um topico que vereiossmais adiante), a biologia e
a psicologia que incentivamybuscasgpodem estimular atividades

perigosas. A paixao e o vicio sao faces da mesma moeda.

Este € um bom mementopara destacar que a paixao e a depen-
déncia nem sempfe tém wma relacio destrutiva. E o caso de um
novo programaiechamado Preventure, desenvolvido por Patricia
Conrod, professora de psiquiatria da Universidade de Montreal.
O Preventure se baseia na relacao entre vicio e paixao para iden-
tificar jovens com tracos de personalidade classificados como “de
risco” (com propensao a dependéncia quimica) e recomendar
intervencoes preventivas do servico de orientacao escolar. Uma
das metas das sessoes de orientacao € ajudar os alunos a direcio-
nar sua “predisposicao ao vicio” para atividades produtivas.” Em

2013, um estudo analisou mais de 2.600 criancas na faixa etaria
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dos 13 aos 14 anos de 21 escolas britanicas e determinou que o
Preventure reduzia o risco de abuso de alcool em 43%. O pro-
grama € fantastico para os individuos com indicativos “de risco”
na infancia, pois desvia sua provavel trajetoria de dependéncia

para uma carreira como empreendedor ou atleta.'®

“Quando ansiamos por algo, nos apaixonamos ou nos tornamos
pais, a capacidade de persistir apesar das consequéncias negativas
— a esséncia do comportamento compulsivo — nao é um bug,
mas um recurso, no jargao dos programadoresg#Essa habilidade
pode determinar a vida e a morte, o sucesso el fracassoe”, escreve
Maia Szalavitz, jornalista especializada,em psicologia e neuro-
ciéncia, no livro Unbroken Brain. “No.entanto, quando as rotas
neurais [que estimulam atividades (posifivas] sao desviadas para
compulsoes, o que era uma vantagemsse torna uma maldicao.
O amor e o vicio sao desencadeados por alteracoes nos mesmos

circuitos neurais.”"’

Em geral, os comportamentos condenados pela sociedade e os
celebrados por ela'sao determinados pelos mesmos fatores, que
podem despertar'paixoes fantasticas ou descambar para vicios
e doencas terriveis. Observando a personalidade hiperativa de
Trason, as dificuldades na infancia de Roll e os jovens em situa-
cao de risco do programa Preventure, percebemos que muitas
pessoas dotadas de uma paixao notavel — e que acabam sendo
muito bem-sucedidas — descobrem uma forma de converter
fraquezas biologicas e psicologicas em pontos fortes, aprendendo
a controlar e extrair o melhor dessa energia. Nos, os autores, co-
nhecemos profundamente essa dinamica e adotamos um processo

continuo de autoaperfeicoamento. A paixao, com sua carga de
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motivagao e obsessao, foi crucial para muitas de nossas conquis-
tas — inclusive este livro —, mas também se fez presente em
experiéncias desagradaveis e terriveis. Brad tem que administrar
continuamente seu transtorno obsessivo-compulsivo (TOC), que,
nos piores dias, faz com que ele afunde nas profundezas de uma
escuridao indescritivel e totalmente debilitante. Ja Steve nunca
recebeu um diagnostico formal, mas, no auge da carreira como
atleta profissional, sempre precisava realizar alguns rituais (como
tocar as macanetas e ligar e desligar um alarmeum determinado
nimero de vezes) antes das corridas mais importantes. E bom
destacar de novo: a linha entre algo,positivo e negativo — entre
o produtivo e o destrutivo, entre dosés'grandes de dopamina que

induzam acoes criativas ou o ca@s —-€ muito ténue.

AGORA TEMOS UMAGMAGEM MAIS NITIDA DA PAIXAO. A
principio a palavra passio indicava sofrimento. O termo s6 passou
a ter significados pesitivos recentemente. No entanto, todas as
definicoes sao vdlidas'de acordo com as circunstancias em ques-

tao. A sensacad da paixao esta ligada aos nossos ancestrais na
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mina, instigam a busca. Por isso, estamos sempre voltando para
ela e nunca ficamos satisfeitos. Algumas pessoas nascem com um
perfil biologico mais propenso a magnetizacao da paixao, porém,
com a repeticao de uma atividade significativa, todos podem

ficar viciados.

A PRATICA DA PAIXAO

e Além de suas origens biologicas, a paixao tem um fundopsicologico;

e O sentimento subjetivo causado por adversidades e “traumas’ pode ser

direcionado para paixoes produtivas;

e Muitas vezes, as buscas instigadas pela paixaoyse tornam refigios psi-
cologicos e ocultam outras lacunas na vidardo individuo: isso pode ser
produtivo (evitando comportamentos destrUtivos) e ao mesmo tempo

prejudicial (desencorajando a resolugao de questoes pendentes);

e A biologia e a psicologia da paixdo também desencadeiam vicios; por
isso & muito importante difecionaressés impetos para fins positivos em

nos Mesmos e nas pessoas que amamos.

Ao longo deste livio, vocé aprendera a encontrar um objeto
positivo para a paixao e, quando tiver identificado essa atividade,
podera desenvolver um sentimento construtivo e direciona-lo para
fins produtivos. O Capitulo 3 descreve como encontrar ou reforcar
sua paixao: como transformar talentos e interesses em atividades
fascinantes. O Capitulo 4 examina os tipos negativos e sombrios
de paixao: o que leva uma busca aparentemente produtiva a se
tornar destrutiva. Conhecendo esses problemas, vocé podera
identifica-los e resolvé-los logo no inicio. O Capitulo 5 analisa o
outro tipo de paixao (muito mais desejavel), descrevendo a men-

talidade que viabiliza um melhor aproveitamento dessa emocao
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e o direcionamento dela para praticas positivas. Explicaremos o
papel da atitude e do ego no encaminhamento da paixao e indi-
caremos as ferramentas necessarias para manté-la em harmonia
com os demais aspectos da existéncia. O Capitulo 6 analisa se
uma pessoa apaixonada pode mesmo atingir o “equilibrio”. E
possivel dominar essa busca incessante e a0 mesmo tempo apro-
veitar outras areas da vida? Vale a pena tentar? Como correr atrds
de uma paixao de forma obstinada sem se esgotar? O Capitulo
7 aborda o poder da autoconsciéncia — porsque ela é crucial
para conservar a paixao durante toda a vida efcomo cultiva-la.
Por fim, no Capitulo 8, vocé aprendera @ seguigstia paixao com
desenvoltura e ousadia. Ao terminar este livro, esperamos que
vocé tenha uma compreensao mais profunda e diversa do tema,
e, mais importante, possa administrar bem sua paixao — para

que essa relacao seja sempre benéfica e nunca uma maldicao.

29





