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Parte I

Motivacao

Se esta vida ndo for uma luta real, % amente
ganho para o universo por meio j&%ﬁ, la ndo é me-
Ihor do que um jogo teatral partic 0 qual se pode sair
luta real — como se

quando se quer. No entant
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A Motivacao Decodificada

A premissa central deste livro é que o impossivel tem uma férmula. Sempre
que vemos o impossivel se tornar possivel, estamos gg§témunhando o resulta-
do de um quarteto de habilidades — motiva¢aogaprefidizado, criatividade e
fluxo — habilmente aplicadas e significativamente amplificadas.

O objetivo deste livro é usar a ciéneia pata decifrar essas habilidades.
Queremos chegar aos mecanismos biolégicos basicos que fazem cada uma
delas funcionar e, entao, usar o que aptendemos para fazé-las funcionar me-
lhor — que é o que realmente queto dizer com fazer nossa biologia trabalhar
para nés em vez de contra ngs.

Na prética, vamos trabalhap metodicamente ao longo de quatro se¢oes
principais, explorandéyem contrapartida, a motiva¢do, o aprendizado, a criati-
vidade e o fluxo. Emg€ada se¢ao, vou decompor o que a ciéncia pode nos dizer
sobre como essas habilidades funcionam no cérebro e no corpo; depois, por
meio de uma série de exercicios, lhe ensinarei as melhores formas de aplicar

essa informagao em sua vida.

Vamos comegar pela motiva¢io, que é o que nos inicia no caminho do
desempenho maximo. Além disso, conforme usado por psicélogos, o termo
motivagdo ¢, na verdade, um termo genérico para trés subgrupos de habili-

dades: impulso, determinacao e objetivos.

O impulso, tema dos dois préximos capitulos, refere-se a motivadores
emocionais potentes, como curiosidade, paixao e propésito. Esses sentimentos
impulsionam automaticamente o comportamento.' Isso é muito importante. A
maioria das pessoas, quando pensa em motivagdo, na verdade estd pensando
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em persisténcia — quer dizer, as coisas que temos que continuar a fazer quan-
do o impulso nos deixou. Considere o impulso mais simples: a curiosidade.
Quando estamos curiosos a respeito de um assunto, trabalhar duro para
aprender mais sobre ele ndo parece ser um trabalho duro. E claro que exige
esforco, mas parece uma brincadeira. E quando o trabalho vira brincadeira,
uma coisa ¢ certa: agora vocé estd jogando o jogo infinito.

Os objetivos, assunto do Capitulo 4, referem-se a descobrir com exatidao
o que vocé realmente estd tentando fazer. Por uma série de motivos neuro-
biolégicos que analisaremos mais tarde, quando sabemos aonde queremos ir,
chegamos 14 muito mais rapidamente. Uma vez que, por definigao, a estrada
para o impossivel é longa, precisaremos desse impulso de velocidade para

cumprirmos nossa missao.

A determinagcdio, tema do Capitulo 5, é aquilogem que a$ pessoas pensam
quando pensam em motivagao. E persisténcia, gatra ¢@oragem — a capacidade
de continuar a jornada, independentemengé’da difiesldade que ela apresenta.

Mas estamos colocando o carro nasfrente.dos bois.

Por ora, nossa busca comega pelo fmpulso. E o motivo é simples: na verdade,

nao hd outra opgao.

A PSICOLOGIA'DO IMPULSO

Perseguir o impossivel exige cavar fundo diariamente. Lao-tzu tinha razao: uma
jornada de milhares de quilometros comeca com um tinico passo.” Mas, ainda assim,

¢ uma jornada de milhares de quildmetros. Colina acima, no escuro, ida e volta.

Como o impossivel é sempre uma trilha drdua, executores de elite nunca de-
pendem de uma tnica fonte de combustivel para manté-los ao longo do caminho.

E isso vale tanto para combustivel fisico como para combustivel psicolégico.

No lado fisico, embora esse nio seja o objetivo do livro, executores de
elite sempre tentam dormir e se exercitar o suficiente, além de se hidratar e
se alimentar da maneira adequada. Eles “empilham” — isto ¢, cultivam, am-
plificam e alinham — as exigéncias bdsicas para a produc¢io de energia fisica.
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Igualmente importante, executores de elite empilham fontes de combustivel
psicolégicas. Eles cultivam e alinham impulsos como curiosidade, paixio e
propdsito. Ao empilhar essas fontes de energia mental, eles garantem acesso
sob demanda a todos os combustiveis emocionais mais potentes da vida.

Entio, o que nos impulsiona?

Uma forma de refletir sobre essa pergunta ¢ a partir de uma perspectiva
evolucionista. Sabemos que a escassez impulsiona a evolugao. Qualquer problema
que surge com regularidade na busca pela obtengao de recursos é um problema

que a evolugio jd passou milhées de anos nos impulsionando para resolver.

Pense na evolugiao como um jogo de videogame com duas fases principais.
Para vencer a primeira, um jogador precisa obter m@iSyrecursos — comida,
dgua, abrigo, parceiros(as), e assim por diante —d® gfie osroutros jogadores.
Na fase dois, ele precisa transformar esse§,reCursos emt filhos e ajudi-los a
sobreviver, tendo muitos deles, de modo qué, de fortha alguma, os predadores
nunca consigam comer todos (que ¢ o que esypeixes fazem), ou mantendo-os
em seguranca e ensinando-os a obtes recursos por conta prépria (que é o

método humano).
Em cada fase, a aquisicag de‘fecursos é o ponto-chave.

Conforme abordado,tapenagyduas estratégias estao disponiveis. Ou vocé
luta por recursos'eadagez mais escassos, ou usa a criatividade e produz mais
recursos. Assim, quafido falamos sobre o impulso de uma perspectiva evolu-
cionista, na verdadelestamos falando sobre os combustiveis psicolégicos que
energizam atitudes que resolvem melhor o problema da escassez de recursos:
lutar/fugir e explorar/inovar.

O medo ¢ um impulso psicolégico porque ele nos impulsiona a lutar por
recursos, a fugir e evitar nos tornarmos os recursos de outra pessoa, ou a pegar a
familia e navegar pelos oceanos em busca de (adivinha?) mais recursos. A curio-
sidade é outro impulso porque ela nos faz questionar se pode haver mais recursos
do outro lado do oceano. A paixao nos impulsiona a dominar as habilidades
exigidas para navegar com éxito por esse oceano. Os objetivos nos impulsionam
porque nos dizem quais recursos estamos tentando encontrar do outro lado do

oceano, bem como os motivos por que estamos tentando encontré-los.
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E a lista continua.

Para tornar as coisas mais vidveis, os cientistas dividem nossos impulsos
psicolégicos em duas categorias: extrinsecos e intrinsecos.” Impulsos extrinsecos
s40 recompensas externas a nés. Sao coisas como dinheiro, fama ou sexo, defi-
nitivamente poderosas. O dinheiro se transforma em comida, roupas e abrigo,
portanto, nosso cérebro trata o desejo por ele como uma necessidade bésica de
sobrevivéncia. A fama pode ser banal, mas pessoas famosas frequentemente
tém muito mais acesso a recursos — comida, égua, abrigo, parceiros(as), e
assim por diante; logo, estamos programados para deseja-la. E o sexo ¢ a inica
maneira de os humanos vencerem o jogo da sobrevivéncia da evolugio, motivo
pelo qual o sexo vende, e os bares estao sempre lotados na sexta-feira a noite.

Impulsos intrinsecos s2o o oposto. Sao forcas psicolégicas eemocionais como
curiosidade, paixdo, sentido e propdsito. O prazer dogeonhetiménto profundo, que
¢ a sensagdo de um trabalho bem executado, € outre, exemplo convincente.

Autonomia, o desejo de ter controle sobre @prépriagrida, é mais um.

Durante a maior parte do século passado, pesquisadores acreditavam que
impulsos extrinsecos eram os mais poderosos entre os dois, mas isso mudou
nas tltimas décadas, conforme @s fmpuilses intrinsecos se tornavam mais bem
compreendidos. O que sabenfosiagora @que existe uma hierarquia motivacional
em operagao. Impulsos exterhos s26 fantdsticos, mas somente se nos sentimos
protegidos e seguros =- 1st0)é;se temos dinheiro suficiente para comprar comida,
roupas e sobrar um pouquinho para o lazer. Em délares norte-americanos e na
economia atual, pesquisas revelam que esse valor gira em torno de US$75 mil
por ano. Mega os niveis de felicidade entre norte-americanos, como o ganhador
do prémio Nobel Daniel Kahneman descobriu, e eles aumentarao em propor¢ao
direta 4 renda, mas apenas se ganhamos US$75 mil por ano.* Depois disso,
comegam a divergir enormemente. A felicidade passa a independer da renda
porque, quando podemos atender a nossas necessidades bdsicas, o atrativo de

todas as coisas exigidas para ir ao encontro delas comega a perder o brilho.

Uma vez que os impulsos extrinsecos comegam a se dissipar, os intrinsecos
tomam conta. No ramo dos negécios, vemos isso acontecendo na maneira

como as empresas tentam motivar os funciondrios. Quando as pessoas se
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sentem compensadas de forma justa pelo seu tempo — isto ¢, quando esse
nimero comega a ultrapassar os US$75 mil por ano —, aumentos grandes
e bonus anuais na verdade nao melhorario sua produtividade ou seu desem-
penho. Depois que a linha das necessidades bdsicas é cruzada, funciondrios
querem recompensas intrinsecas. Eles querem ter controle do préprio tempo
(autonomia), trabalhar em projetos pelos quais se interessem (curiosidade/

paixao) e que sejam importantes (sentido e propdsito).

Isso também ¢ a evolugdo em funcionamento. Nao é que a evolug¢io nos
deixe parar de jogar o jogo “obter mais recursos”; é que nossa estratégia evolui.
Quando as necessidades bdsicas sao atingidas, vocé pode se dedicar a formas
de obter, bem, vocé adivinhou, muito mais recursos — para si mesmo, sua
familia, sua aldeia, sua espécie. Por mais que uma géisa hobre como “sentido
e propdsito” possa ter cara de impulso, na verdade € @ maneira de a evolugao
dizer: Certo, vocé tem recursos suficientes parasimesino e para sua familia. Agora
¢ hora de ajudar sua aldeia ou sua espécieqa, consegust mais. Esse também ¢é o
motivo pelo qual, no cérebro, nao hd delfateanta diferenca entre os impulsos.
Impulsos intrinsecos, impulsos extuffiS€éeosandda disso importa. No fim, como

grande parte da vida, tudo se restime a Beuroquimica.

A NEUROQUIMICA DA RECOMPENSA

Motivacio é mensagem. E o cérebro dizendo: Ei, levante do sofd, faca isso, é
superimportante para sua sobrevivéncia. Para enviar essa mensagem, o cérebro
depende de quatro componentes bdsicos: neuroquimica e neuroeletricidade,
que sdo as proprias mensagens, e neuroanatomia e circuitos, lugares de onde

essas mensagens sao enviadas e recebidas.

As mensagens, em si, s3o bdsicas.” No cérebro, sinais elétricos tém apenas
um sentido: faga mais do que estd fazendo.

Se uma quantidade suficiente de impulsos elétricos for transmitida a um
neurdnio, ele dispara, enviando esses impulsos para o neurénio seguinte. Se
uma quantidade suficiente de impulsos elétricos for transmitida para o préxi-
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mo neurdnio, ele também dispara. E como dgua em um balde, em uma roda
d’dgua. Coloque dgua suficiente em um balde e, mais cedo ou mais tarde,
ela derramard sobre o balde seguinte, e assim por diante. E tudo mecanico.

Sinais quimicos também sao simples, embora possam ter dois significados:

faca mais do que estd fazendo, ou faga menos do que vem fazendo.

No entanto, sinais neuroquimicos nao sao inteligentes. Quando dizemos
que eles carregam mensagens — faga mais isso ou faga menos aquilo — eles
sd0, em si mesmos, as mensagens. Dentro das sinapses, que sio os pequenos
espagos entre neurdnios, nos quais a neuroquimica faz seu trabalho, h4 re-
ceptores. Cada receptor tem um formato geométrico particular. Cada sinal
neuroquimico tem um formato geométrico particulaggOu esses formatos
se alinham — de modo que o plugue neuroquimicofredondo se encaixe no
orificio neuroquimico redondo —, ou nio. Se a chave redofida da dopamina
neuroquimica couber dentro da fechadura redenda‘de um receptor de dopa-

mina, a mensagem ¢ enviada.

Neuroanatomia e circuitos, por sua ¥ez;sao 0s locais de onde essas mensagens

sdo enviadas e recebidas, o “onde” n@ cérebto em que algo estd acontecendo.®

A neuroanatomia descreve estrututas cerebrais especificas: a insula ou o cortex
medial pré-frontal. Porém, 8@ cérebro, as estruturas sio feitas para desempenhar
fungoes especificas. Queértex medial pré-frontal, por exemplo, ajuda a tomar deci-
soes e a acessar memotiasde 16ngo prazo.” Portanto, se uma mensagem particular
do tipo “faca mais” chega no cértex medial pré-frontal, o resultado é mais, ou as

vezes mais ajustado, a tomada de decisdo e o acesso de memérias de longo prazo.

Enquanto isso, circuitos referem-se a estruturas cerebrais conectadas em
conjunto por ligagoes diretas, ou estruturas que tendem a se ativar a0 mesmo
tempo.® Por exemplo, a insula e o cértex medial pré-frontal sao conectados
em conjunto e, com frequéncia, funcionam ao mesmo tempo, tornando-os

eixos importantes na denominada rede de modo padrio.

Quando o cérebro quer nos motivar, ele envia uma mensagem neuro-
quimica por meio de um dos sete circuitos especificos.” Esses circuitos sio
dispositivos antigos, encontrados em todos os mamiferos, que correspondem
ao comportamento que eles foram projetados para produzir. H4 um sistema

para medo, outro para raiva/fiiria e um terceiro para /uto, ou o que é tecnica-
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mente conhecido como “dor da separa¢ao”. O sistema /uxziria nos impulsiona
a procriacdo, o sistema cuidar/nutrir nos impele a proteger e educar os filhos.
No entanto, quando falamos sobre impulso — a energia psicoldgica que nos
move adiante —, na verdade estamos falando sobre os dois tltimos sistemas:

Jjogoslenvolvimento social e buscaldesejo.

O sistema jogos/envolvimento social estd relacionado a todas as coisas divertidas
que costumdvamos fazer quando crianga: correr, pular, correr atrds das coisas, lutar
e, ¢ claro, socializar. No passado, cientistas presumiam que o objetivo da brincadeira
era pratico. Praticamos a luta hoje porque o amanha pode trazer uma luta real pela
sobrevivéncia. Agora, sabemos que as brincadeiras sao feitas principalmente para
nos ensinar regras sociais e interagao social. Quando vocé estd brincando com seu
irmaozinho e sua mée grita “Nao implique com alguém menor do que vocé”, ela
captou a mensagem. O objetivo da brincadeira ¢ n@s enginar licoes como “poder

nio é fazer”. E a forma de a natureza nos insttuir sobre a ética.'”

E essa instru¢do acontece de forma autefiética:\Quando brincamos, o cérebro
libera dopamina e ocitocina, duas de nossas “re¢ompensas quimicas” mais cru-
ciais. S30 drogas prazerosas que ng§ trazém sensagoes boas quando realizamos,

ou tentamos realizar, algo que preenche uma necessidade bésica de sobrevivéncia.

A dopamina ¢ a principal'tecompensa quimica do cérebro, com a ocitocina
em segundo lugar.'' Porém, as‘eéndorfinas, a norepinefrina e a anandamida
também tém suasfungdes. A'sensacao de prazer gerada por cada uma dessas
substincias qul’micas nos impulsiona a agir e, se a agao tiver éxito, reforga 0

comportamento na memoria.

Além disso, neuroquimicos sao especializados. A especialidade da dopa-
mina é impulsionar todas as vdrias manifestagdes de desejo, de nossos apetites
sexuais a busca por conhecimento. Sentimos a presenca dela como excitagao,
entusiasmo e desejo de extrair sentido de certa situagao. Quando o celular toca
e ficamos curiosos para ver quem &, isso ¢ a dopamina em agao. A vontade
de decifrar a teoria dos buracos negros, a ansia de escalar o Monte Everest, o
desejo de testar nossos limites — isso também ¢ dopamina.

A norepinefrina é similar, porém diferente. E a versao do cérebro da adre-
nalina, as vezes chamada de noradrenalina. Esse neuroquimico produz um

grande aumento de energia e estado de alerta, estimulando a hiperatividade
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e a hipervigilancia. Quando vocé estd obcecado por uma ideia, nao consegue
parar de trabalhar em um projeto ou de pensar em uma pessoa que acabou
de conhecer, a responsével ¢ a norepinefrina.

A ocitocina produz confianga, amor e amizade.”” E o neuroquimico “pré-
-social” que sustenta tudo, desde a felicidade conjugal amorosa de longo
prazo até empresas funcionais. Sentimos sua presenca como alegria e amor.
Ela promove a confianga, reforga a fidelidade e a empatia, e estimula a coo-

peragao e a comunicagao.

A serotonina é uma substincia quimica calmante e relaxante, que pro-
porciona um humor ligeiramente melhor.”® E aquela sensagio de saciedade
subsequente a uma boa refeicio ou a um orgasmo daqueles, e é parcialmente
responsdvel pela urgéncia de tirar uma soneca ap6s ag reféigdes ou apds o or-
gasmo. Mas também parece ter seu papel na satisfagao€.né contentamento,
aquela sensagdo de trabalho bem-feito.

As endorfinas e a anandamida, nossasfduasmiltimas substancias quimicas
do prazer, sdo analgésicos produtoressde felicidade. Ambas aliviam forte-
mente o estresse, substituindo o pes@ do dia a dia por uma sensagao euférica
de felicidade relaxante. E aquela Sensagaé de “tudo estd bem neste mundo”
que surge durante experiénéiasicomora emogio de um corredor ou quando

recobramos nossas forgas.

Entretanto, a netrogtimiea da recompensa nio estd simplesmente rela-
cionada & maneira como neuroquimicos funcionam sozinhos, ji que, com
frequéncia, somos motivados por combinagdes dessas substincias. Dopamina
e ocitocina formam a mistura por trds do prazer de brincar. A paixao — que
abrange tudo, desde a paixao de um artista por sua arte até a paixao do amor
romantico — ¢ respaldada pela combinagio de norepinefrina e dopamina.'*

O fluxo talvez seja o maior coquetel neuroquimico de todos. A férmula
combina todas as seis principais substincias quimicas de prazer do cérebro e
parece ser uma das Unicas situa¢des em que se pode obter as seis de uma sé
vez. Essa mistura potente explica por que as pessoas descrevem o fluxo como
sua “experiéncia favorita,” enquanto os psicélogos se referem a ela como “o
c6digo-fonte da motivagao intrinseca’.
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O sistema buscaldesejo é o segundo sistema que desempenha uma fungao
importante no impulso. Por vezes denominado “sistema de recompensa”, esse é
um circuito de propdsitos gerais, que ajuda os animais a adquirirem os recursos
de que precisam para sobreviver. “Em sua forma pura, [o sistema de busca]
provoca uma exploragao intensa e entusiasmada e... excitagio e aprendizados
antecipados”, escreve Jaak Panksepp, o neurocientista que descobriu esses sete
sistemas.” “Quando totalmente desperto, o sistema de busca supre a mente
de interesses e motiva os organismos a buscarem sem esforgo as coisas de que
precisam” — grifos meus.

Coloquei em destaque “sem esfor¢o” por um motivo. Se conseguimos ligar
corretamente o sistema, os resultados aparecem de forma automadtica. Consi-
dere a paixio. Quando estamos apaixonados, nao pfecisamos trabalhar duro
para permanecer nessa tarefa. Isso acontece autgfhatiéamente, em virtude da
dopamina e da norepinefrina.

Todos os dias, acordo as 4 horas da mf@fha elegmeco a escrever. Isso exige
determinagao? As vezes. Mas, na maiotid dos casos, a determinagio se vira
sozinha porque tenho curiosidade§ paixd@o ‘e propédsito. Quando acordo, estou
empolgado para ver até onde aggpalavsas mie levardo. Mesmo nas noites péssimas,
em que acordo em panico,eu me vingo escrevendo. A escrita ¢ para onde corro
quando preciso fugir. Minha atge é minha salvacio. E se vocé conversar com

qualquer pessoa quéeonseguiu o impossivel, ouvird uma histéria parecida.

Considere o faleéido e incrivel esquiador e skydiver Shane McConkey.'®
Assim como qualquer atleta na histéria, McConkey ampliou os limites da
possibilidade humana néo apenas realizando o impossivel, mas fazendo isso
repetidas vezes. E se vocé perguntasse a McConkey como ele conseguiu, sua
resposta frequentemente destacaria a importincia do impulso intrinseco: “Fago
o que amo. Se vocé faz o que quer o tempo todo, estard feliz o tempo todo.
Vocé nao trabalhard todos os dias desejando fazer outra coisa. Eu me levanto

e vou trabalhar todos os dias, e fico animado. Isso nio é chato.”

Até agora, o mesmo impulso neuroquimico que ajudou Shane McConkey
a realizar o impossivel estd disponivel para todos nés. E nossa biologia bésica
em funcionamento, o impeto de nossos combustiveis emocionais mais criticos
habilmente mesclados para a mdxima propulsio.
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A RECEITA DO IMPULSO

Ao longo dos préximos dois capitulos, aprenderemos a empilhar — isto é,
cultivar, alinhar, amplificar e implementar — nossos cinco impulsos intrin-
secos mais potentes: curiosidade, paixao, propésito (Capitulo 2), autonomia
e conhecimento profundo (Capitulo 3). Focamos esse grupo de cinco porque
s30 nossos impulsos mais potentes e porque eles sao projetados neurobiologi-
camente para trabalharem juntos.

Iniciaremos pela curiosidade, porque ela é o ponto em que a biologia é projetada
para comegar.” E nosso interesse basico em algo, neuroquimicamente respaldado
por um pouquinho de norepinefrina e dopamina. Embora a curiosidade em si
seja um impulso potente, também é um ingrediente bésice,da paixdo, que é
um impulso ainda maior. Assim, aprenderemos a transfofmar €sse lampejo de
curiosidade na chama da paixao, acrescentand@ymuito, mais€ombustivel neuro-

quimico — norepinefrina e dopamina — a nosso'fogo intrinseco.

Depois vém o sentido e o propésito, 'qué exigem conectar nossa paixao
particular a uma causa muito maiof'do que6s mesmos. Uma vez que isso
acontece, vemos aumentos ainda.mais,significativos em tracos fundamentais
de desempenho, como foco, predutividade e resiliéncia, e nosso fogo intrinseco

queima com muito mais intensidade'.

Por fim, quando Se tefum propdsito, ¢ preciso subdividir os dois impulsos
intrinsecos restantes: afitonomia e conhecimento profundo. Mais especifi-
camente, quando se tem um propodsito, o sistema exige autonomia, que ¢ a
liberdade de ir em busca desse propésito. Depois, exige conhecimento pro-
fundo, que ¢ o desejo de aprimorar continuamente as habilidades necessdrias
para ir atrds desse propdsito.

Como vocé pode ver, essa é uma pilha bem alinhada. Porém, se construida
corretamente, serd emocionante, interessante, cheia de possibilidades e de
sentido. Esse aumento de energia ¢ um dos motivos pelo qual perseguir o im-
possivel pode ser mais fécil do que vocé suspeitava no inicio. Com os impulsos
intrinsecos adequadamente empilhados, nossa biologia estd trabalhando para
nés, em vez de contra nés. Resumindo, o ato de perseguir o impossivel, na
verdade, nos ajuda a perseguir o impossivel.
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Ao longo deste capitulo, comegaremos a empilhar impulsos intrinsecos,
aprender a cultivar a curiosidade, amplid-la em formafd€paixio e transformar
os resultados em propésito. Esse processo nio aeonte€e darnoite para o dia.
Pode levar semanas para algumas etapas §e gealizaremf outras podem levar
meses. Por ora, arranje um tempo para fazerias coisas direito. Vocé nao vai
querer ficar dois anos em busca de sua paixaeypara descobrir que, no fim, era
s6 uma fase. E bom arrumar tempospara s¢ conectar com os impulsos intrin-
secos hoje porque, daqui a dois afos, se descobrir que os procurou de forma
errada, pense em como se seftirgfrusefado se tiver de comegar tudo de novo.
Em termos de desempenho mdximo, as vezes vocé precisa ir devagar para ir
rapido. Esta ¢ uma dessasisituagbes.

FACA UMA LISTA

A maneira mais fécil de comegar a empilhar impulsos intrinsecos é por meio
de uma lista. Se tiver essa opgao, escreva a lista em um caderno de anotagoes,
e ndo no computador. H4 uma relacio poderosa entre o movimento das maos
e a memdria, o que significa que, em termos de aprendizado, caneta e papel
sempre superam notebook e teclado.!

Comece escrevendo 25 coisas sobre as quais vocé tem curiosidade. Por
curiosidade, quero saber apenas que, se vocé tivesse um fim de semana livre,
ficaria interessado em ler alguns livros sobre o tema, frequentar algumas

palestras e, talvez, dar uma palavrinha com um especialista.
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Ao criar essa lista, seja 0 mais especifico possivel. Nao demonstre interesse
apenas por futebol americano, punk rock ou comida. Essas categorias sao vagas
demais para serem uteis. Em vez disso, demonstre curiosidade pelo mecanismo
de bloqueio de passes exigido para jogar como tackle esquerdo, pela evolugio
do punk politico do Crass ao Rise Against, ou pela possibilidade de os gafa-
nhotos se tornarem uma fonte alimentar importante para os seres humanos
nos préoximos dez anos. A especificidade dd ao sistema de reconhecimento de
padrées do cérebro a matéria-prima de que ele precisa para fazer conexoes
entre ideias. Quanto mais informacoes detalhadas melhor.

A CACA DE INTERSECOES

Depois que sua lista estiver completa, procufe pelos pontés em que essas 25
ideias se interconectam. Considere o exemplo acima. Digamos que gafanhotos
como fonte alimentar e o mecanismo de jogaseemo tackle esquerdo estejam
em sua lista. Bem, se estiver interessademie mecaftiismo de bloqueios, provavel-
mente também terd interesse pelas necessidades nutricionais para jogar como
tackle esquerdo. Insetos sio exgfemamente ricos em proteina — serd que eles

seriam uma boa opgao de alifnengagao para os jogadores de futebol americano?

A questao ¢ que @eutiosidade em si ndo é suficiente para criar a verdadeira
paixio. Simplesmente,nd@6 hdneuroquimica o bastante sendo produzida para
a motiva¢do de que voeé precisa. Em vez disso, é bom procurar pontos em
que trés ou quatro itens'de sua lista de curiosidades se interconectem. Se vocé
consegue identificar a sobreposi¢ao entre multiplos itens, bem, estd fazendo

a coisa certa. H4 energia de verdade ai.

Quando vdrios circuitos da curiosidade se intercruzam, nao é apenas o
envolvimento que se amplifica — criam-se as condi¢oes necessdrias para o
reconhecimento de padrdes ou a conexio de novas ideias reunidas.” O reco-
nhecimento de padrées é o que o cérebro faz em um nivel muito basico. E,
fundamentalmente, o principal trabalho da maioria dos neur6nios. Como
consequéncia, sempre que reconhecemos um padrio, o cérebro nos recompensa
com um pequeno jato de dopamina.
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A dopamina, como todos os neuroquimicos, desempenha diversas fungoes
diferentes no cérebro. Falamos sobre algumas delas em se¢oes anteriores.
Nesta, queremos expandir essa ideia, focando em quatro fungoes adicionais
que a dopamina executa no cérebro.

Em primeiro lugar, ela ¢ uma poderosa substincia indutora de foco. Quando
ela estd em nosso sistema, uma atencdo cirdrgica ¢é voltada para a tarefa em
maos. Ficamos empolgados, envolvidos e mais propensos a entrar no fluxo.

Em segundo lugar, a dopamina sintoniza as relagdes sinal-ruido no cérebro,
o que significa que esse neuroquimico aumenta os sinais, diminui o ruido
e, consequentemente, nos ajuda a detectar mais padroes. H4 uma curva de
retorno aqui. Obtemos dopamina quando detectamosypela primeira vez um
elo entre duas ideias (um padrao), e a dopamina quef108,¢ enviada ajuda a
detectar ainda mais elos (reconhecimento de padroes).Sévocé j4 fez palavras
cruzadas ou jogou sudoku, aquela pequena sensagéo de prazer ao preencher
uma resposta correta é a dopamina. E p&F quettendemos a preencher vérias
respostas seguidas? Isso ¢ a dopamina ‘@jistando a relagdo sinal-ruido e nos
ajudando a detectar ainda mais padrdes:E por isso que as ideias criativas
tendem a andar em espiral, oussejasyumaboa ideia gera outra com frequéncia,

e assim por diante.

Em terceiro lugar, a dopaminaé uma das substincias quimicas de recompen-
sa supracitadas, uma dfoga prazerosa produzida pelo cérebro para impulsionar
o comportamento.?#A sensa¢ao causada pela dopamina ¢é realmente boa. A
cocaina é amplamente considerada a droga mais viciante do mundo, mas tudo
o que ela faz é levar o cérebro a liberar quantidades grandes de dopamina e,
depois, a bloquear sua recaptagao.” E o prazer produzido por essa substincia é
a chave da paixio. Quanto mais dopamina se obtém, mais divertida e viciante
¢ a experiéncia; quanto mais divertida e viciante for a experiéncia, menos se

consegue esperar para repeti-la.

Por fim, a dopamina, como todos os neuroquimicos, amplifica a memoria.®
Isso também ocorre automaticamente. Um atalho rédpido sobre como a apren-
dizagem funciona no cérebro: quanto mais substincias neuroquimicas surgem

durante uma experiéncia, mais provdvel que essa experiéncia passe da reten¢io
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de curto prazo para o armazenamento de longo prazo. O aperfeigoamento da
memoria é outro papel-chave desempenhado pelas substancias neuroquimicas:

elas registram as experiéncias como “Importante, guardar para depois.”

Ao empilhar motivagoes, isto é, colocar uma curiosidade em cima de outra
curiosidade, e assim por diante, estamos aumentando o impulso, mas nao o
esforco. Isso é o que acontece quando nossa biologia interna faz o trabalho
pesado por nés. Vocé trabalhard mais duro, mas nio perceberd o trabalho.
Igualmente, porque a dopamina fornece diversos beneficios cognitivos extras
— foco ampliado, melhor aprendizado, reconhecimento mais rdpido de padroes
—, vocé trabalhard com mais inteligéncia. Esses s3o os dois motivos principais

pelos quais o impossivel talvez seja um pouco mais ficil do que vocé pensava.

BRINCANDO COM AS INTERSECQES

Agora que vocé identificou os pontos emigu€ asicuriosidades se sobrepoem,
brinque com essas interse¢oes por um instarte’ Dedique de 20 a 30 minutos
por dia para ouvir podcasts, assistir axideos, ler artigos, livros, o que quer que
seja, sobre qualquer aspecto dessa sobreposigao. Se estd interessado em gestao
de cadeia de suprimentos aa indistria da sadde e, também, tem curiosidade
sobre inteligéncia aftificial, ¢hora de explorar as vantagens e as desvantagens
que a inteligéncia artificial tfaz a gestao de cadeia de suprimentos na referida
industria.

Ou, voltando ao nosso exemplo anterior, se os insetos como fonte de proteina
e os mecanismos de jogar como tackle esquerdo sao seus pontos de partida,
é hora de brincar com esta intersecao: Quais sao as necessidades nutricionais
para um alto desempenho em esportes de contato? Os insetos podem atender
a essas necessidades?

O objetivo ¢ alimentar as curiosidades um pouquinho de cada vez, e
diariamente. Essa estratégia de crescimento lento tira partido do software de
aprendizagem inerente ao cérebro.® Ao avancar seus conhecimentos um pouco
de cada vez, vocé estd dando a seu inconsciente adaptativo uma chance de

processar a informacdo. No estudo da criatividade, esse processo é conhecido
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como “incubagao”’” O que, de fato, estd acontecendo ¢ o reconhecimento de
padroes. De forma automdtica, o cérebro comeca a procurar por conexdes entre
as partes mais antigas de informagao que vocé ja aprendeu e as partes mais
recentes que estd aprendendo atualmente. Com o tempo, isso resulta em mais

conexoes, mais dopamina, mais motivagao e, por fim, um pouco de expertise.®
E ¢é essa expertise que chega com menos trabalho.

Quando brincamos com informagées pelas quais estamos curiosos, nao
estamos forcando o cérebro a fazer novas descobertas. Nao existe pressao, e isso
seria util, j4 que estresse demais diminui nossa capacidade de aprender.” Em
vez disso, vemos quais conexdes nosso cérebro faz naturalmente, por meio da
fase de incubacio, permitindo, assim, que a biologia faga o trabalho duro por
nés. Estamos deixando nosso sistema de reconhecimiento depadroes encontrar
conexoes entre curiosidades que nos tornam ainda mais/curiosos — motivo

pelo qual se cultiva a paixio.

No entanto, para aumentar suas chfancesyde fazer essas conexdes, preste
atencdo a dois conjuntos de detalhesmashistéria do tema e a linguagem técnica

usada para descrever esse tema.

A histéria é uma narrativa. Gada tema é uma viagem em meio a curio-
sidade. Alguém tinha wma pesgunta, alguém respondeu a essa pergunta, e
isso levou a outr@perguntay E a outra. E a outra. Sorte nossa que o cérebro
adora uma narratiya # que nio ¢ nada além de reconhecimento através do
tempo.'” Se vocé presta atengao a detalhes histéricos enquanto brinca com um
tema novo, seu cérebro naturalmente agrupard esses detalhes em uma histéria
coerente por meio de nossa necessidade biolégica de conectar causa e efeito."
E automitico. Vocé também conseguird um pouco de dopamina ao longo do
caminho, 2 medida que reconhece esses padroes histéricos, e isso aumentard

a curiosidade e amplificard ainda mais a motivagio.

Quando o cérebro constréi essa narrativa, ele funciona como uma drvore
de Natal gigante. Todos os pequenos detalhes que vocé aprende pelo caminho
s30 os enfeites. Mas ter essa drvore gigante — essa estrutura abrangente — faz
com seja mais facil pendurar esses enfeites. Vocé ndo precisa se esforgar tanto
para se lembrar deles. A narrativa histérica se torna um paldcio de meméria de
fato, permitindo-lhe obter um trecho de informagao novo em folha e acopli-lo
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corretamente em seu lugar exato. Se construimos essa narrativa, veremos um
aumento das taxas de aprendizado aumentarem e uma diminui¢io do tempo

do conhecimento profundo.

A linguagem técnica que abarca um tema ¢ a segunda coisa a se prestar
atenc¢ao. Por qué? O jargio, embora irritante, ¢ irritantemente preciso. Com
frequéncia, blocos grandes de explicagdes sobre um tema estio contidos den-
tro da linguagem técnica acerca desse tema. O exemplo ébvio ¢ “humano”
versus “Homo sapiens”. Ambos os termos apontam para a mesma dire¢o, mas
a versao em latim nio contém apenas a coisa (um humano), mas também sua
histéria evolutiva (género e espécie), além de uma pequena andlise (aparen-
temente, certa vez alguém pensou que éramos “macacos sabidos”). Assim,
compreender a linguagem interna de um tema lhe pgrmite ver as ideias e a
tessitura conectiva que as une. Homo sapiens nao dgfhome apenas a coisa, mas
diz que a coisa descendia de macacos e ¢ maisgespecta do que eles, ou, pelo

menos, pensa que é.

Para nossa busca, o mais importante é'em que o processo vai dar. Conhe-
cer a histéria de um tema e a linguagem ‘técnica acerca desse tema o ajuda a
conversar com outras pessoas sobge essas ideias. Essas conversas sio cruciais

para o préximo passo.

VA A PUBLICO

Cultivar a paixdo verdadeira nio é um processo que acontece da noite para
o dia. Brincar nos locais em que curiosidades mdltiplas se intercruzam nao
¢ suficiente. Certamente, hd uma energia emocional nessas interse¢oes. Sem
divida, a neuroquimica por trds dessa energia ajuda a transformar a curio-
sidade em paixdo. Porém, para realmente acender a chama e assegurar que
estd no caminho certo, vocé precisard amplificar essa paixdo com uma série

de “sucessos publicos”.

Um sucesso puiblico nada mais é do que um feedback positivo de outras
pessoas. Qualquer tipo de refor¢o social aumenta a neuroquimica do prazer,
o que faz aumentar a motivagio."” A atenc¢io positiva de outras pessoas faz o





