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			“A mente é em si mesma o seu próprio lugar,
 faz do Inferno Céu, faz do Céu Inferno.”

			– John Milton, Paraíso perdido





			Nossas expectativas são como o ar que respiramos – ubíquas, elas nos acompanham em todos os lugares, mas raramente temos consciência de sua presença. Há pessoas que presumem que seu corpo é flexível e resistente, ou propenso a doenças. Talvez alguém pense que é naturalmente esguio e esportista, ou que tem predisposição para ganhar peso. Pode ser que você acredite que o estresse da vida cotidiana está prejudicando sua saúde e que uma noite maldormida o transformará em um zumbi ambulante no dia seguinte.

			Essas suposições podem parecer verdades objetivas e inescapáveis. Porém, neste livro, quero mostrar a você de que maneira essas crenças e convicções, em si mesmas, moldam sua saúde e seu bem-estar de forma profunda, e que aprender a redefinir nossas expectativas acerca dessas questões pode ter efeitos verdadeiramente extraordinários em nossa saúde, felicidade e produtividade.

			Não acredita em mim? Então leve em consideração um interessante estudo realizado na Universidade Harvard. Os participantes eram faxineiros de hotéis, cujo trabalho é em geral fisicamente intenso, mas parece muito diferente dos exercícios que alguém faz em uma academia de musculação. A fim de mudar as percepções dos faxineiros sobre seu próprio condicionamento físico, os pesquisadores explicaram que a quantidade de energia que era gasta em tarefas como passar o aspirador no assoalho, trocar as roupas de cama ou arrastar móveis ao longo de uma semana chegava facilmente ao montante de exercícios físicos recomendado para uma boa saúde. Um mês depois, os pesquisadores descobriram que a aptidão física dos faxineiros havia melhorado de modo visível, com significativas mudanças no peso corporal e na pressão arterial. De maneira impressionante, a mudança em suas convicções sobre o próprio corpo e suas novas expectativas em relação ao trabalho trouxeram benefícios fisiológicos concretos – sem nenhuma alteração no estilo de vida.1

			Descobriremos de que modo o lado bom de expectativas semelhantes a essas também pode influenciar nossa suscetibilidade a doenças, nossa capacidade de manter um peso corporal estável e as consequências de curto e longo prazo do estresse e da insônia. Conforme demonstra a história a seguir, o poder das expectativas é tão forte que é capaz até mesmo de determinar quanto tempo uma pessoa viverá.

			A partir do final da década de 1970, os Centros de Controle e Prevenção de Doenças dos Estados Unidos (cdcs, na sigla em inglês) começaram a receber relatos de que imigrantes do Laos recém-chegados ao país estavam morrendo durante o sono, e o número de fatalidades era preocupante. Quase todos eram homens, com idade entre 20 e 40 anos, e a maioria fazia parte do perseguido grupo étnico hmong, que fugiu do Laos após a ascensão ao poder do movimento político comunista Pathet Lao. Para os entes queridos das vítimas, o único alerta era o som dessas pessoas pelejando para respirar e, vez por outra, um ocasional suspiro, gemido ou grito. Quando o socorro chegava, porém, era tarde demais: já estavam mortos.

			Por mais que tentassem, os epidemiologistas não conseguiam encontrar uma explicação médica razoável para essa “síndrome da morte noturna súbita e inesperada” (sunds, na abreviação em inglês). As autópsias não revelaram vestígios de envenenamento, tampouco havia nada de incomum na dieta ou saúde mental das vítimas. Entretanto, no seu auge, a taxa de mortalidade da sunds entre os jovens homens hmongs chegou a ficar tão elevada que a síndrome foi responsável por mais vidas perdidas do que todas as outras cinco principais causas de morte somadas. Por que tantos adultos aparentemente saudáveis estavam falecendo durante o sono?

			As investigações da antropóloga médica Shelley Adler acabariam por resolver o mistério. De acordo com as tradições do folclore hmong, um demônio maligno chamado dab tsog vagava pelo mundo à noite. Em suas perambulações, quando encontrava uma vítima, ele se deitava sobre o corpo, paralisando a pessoa e sufocando sua boca até que ela não conseguisse mais respirar.

			Nas montanhas do Laos, os hmongs podiam pedir a um xamã que fizesse um colar protetor, ou poderiam sacrificar animais para apaziguar seus ancestrais, que por sua vez afastariam o dab tsog. Mas agora esses homens estavam nos Estados Unidos, onde não havia xamãs, e eles não podiam mais realizar sacrifícios rituais para aplacar seus ancestrais, o que significava que não tinham proteção contra o dab tsog. Para que pudessem se integrar melhor à cultura norte-americana, muitos haviam se convertido ao cristianismo, assim negligenciando por completo seus antigos rituais.

			A culpa por ter abandonado suas tradições era em si uma fonte de estresse crônico que talvez prejudicasse a saúde geral dos hmongs. Mas era à noite que os medos do dab tsog se tornavam realidade. Pesadelos perturbadores resultaram na experiência da paralisia do sono, na qual a mente se torna consciente, como se a pessoa estivesse totalmente acordada, mas o corpo é incapaz de se mover. A paralisia do sono não é, em si, perigosa – afeta cerca de 8% das pessoas.2 Para os imigrantes hmongs, no entanto, a percepção era de que o dab tsog tinha vindo para se vingar. O resultado, Adler concluiu, era um pânico tão forte que poderia exacerbar uma arritmia no coração, levando à parada cardíaca.3 E, à medida que o número de mortes aumentava, os homens hmongs ficavam cada vez mais assustados, criando uma espécie de histeria entre a população que pode ter sido responsável por uma profusão ainda maior de óbitos. Hoje essa explicação é aceita por muitos cientistas.4

			As reportagens dos jornais da época descreveram o “primitivismo cultural” dessas pessoas, que estavam “congeladas no tempo” e cuja vida era “regida por superstição e mito”. Mas agora os cientistas argumentam que somos todos suscetíveis a crenças tão potentes quanto o dab tsog. Pode ser que você não acredite em demônios, mas pensamentos sobre condicionamento físico e expectativas sobre saúde a longo prazo podem ter consequências reais para sua longevidade, incluindo o risco de doenças cardíacas. Esse é o enorme poder das expectativas. Somente quando reconhecemos sua influência é que podemos começar a usá-la a nosso favor de modo que assegure uma vida mais longa, saudável e feliz.

			Essas afirmações provocativas podem soar perigosamente próximas do conteúdo de muitos livros de autoajuda da Nova Era, caso do best-seller O segredo, de Rhonda Byrne, que já vendeu milhões de exemplares. Byrne promoveu a “lei da atração” – a ideia de que, por exemplo, visualizar-se rico trará mais dinheiro para sua vida. Essas ideias baseadas na aplicação da fórmula pedir+acreditar+receber são pura pseudociência, ao passo que as descobertas descritas e examinadas neste livro são todas baseadas em experimentos robustos, publicados em periódicos especializados cujos trabalhos são revisados por colegas profissionais da área, e todas podem ser explicadas por mecanismos psicológicos e fisiológicos de aceitação consensual, a exemplo das ações dos sistemas nervoso e imunológico. Aprenderemos que nossas crenças e convicções podem influenciar muitos resultados importantes da vida, sem qualquer apelo ao paranormal.

			Talvez você se pergunte também como é possível que o conteúdo de nossos pensamentos tenha alguma influência significativa no caos do mundo atual. Escrevi grande parte deste livro em meio à pandemia de Covid-19, quando muitos de nós sofríamos por entes queridos e temíamos por nossos meios de subsistência. Além disso, enfrentamos uma enorme incerteza e inquietação política, e muitas pessoas continuam a lutar contra enormes desigualdades estruturais. Diante de todas essas barreiras, pode parecer que nossas próprias expectativas, crenças e convicções têm pouco poder.

			Seria tolice argumentar que o “pensamento positivo” é capaz de eliminar todas as infelicidades e ansiedades – e eu seria a última pessoa a fazer essa afirmação (as pesquisas científicas continuam a mostrar que simplesmente negar as dificuldades de uma situação serve apenas para levar a resultados piores). Veremos em breve, no entanto, que são muitas as formas pelas quais nossas crenças e convicções acerca de nossas próprias capacidades podem influenciar a maneira de lidar com os desafios e determinar o preço que cobram de nossa saúde física e mental. Embora muitas das crises de hoje estejam fora do nosso controle, nossas respostas a situações difíceis são amiúde o produto de nossas expectativas – e entender esse fato nos permite aumentar nossa resiliência e reagir da maneira mais construtiva aos problemas que enfrentamos.

			De forma decisiva – e isso é algo que enfatizarei ao longo do livro –, o poder das expectativas descrito nos capítulos a seguir diz respeito a crenças e convicções específicas, e não a um otimismo ou pessimismo geral. Armado com conhecimento científico referente a como as expectativas moldam nossa vida, você terá condições de aprender a reenquadrar e reavaliar seu pensamento sem qualquer autoengano – e não é preciso se transformar em uma alegre e otimista Pollyanna para tirar proveito disso.

			Minha própria compreensão acerca do enorme poder das expectativas veio à tona há sete anos, durante um período turbulento em minha vida.

			Como muitas pessoas, eu já havia sofrido de depressão e ansiedade, mas durante a maior parte da minha vida consegui resistir às ondas de infelicidade até que elas passassem. Então, depois de um período de intenso estresse, as baixas em meu estado de ânimo começaram a ficar mais profundas e mais prolongadas a ponto de já não serem suportáveis.

			Reconhecendo esses sintomas, consultei meu médico, um clínico geral que me prescreveu um tratamento à base de antidepressivos e fez algumas das costumeiras advertências quanto aos conhecidos efeitos colaterais dos medicamentos, incluindo enxaqueca. Como era de se esperar, meu humor aparentemente se estabilizou, mas nos primeiros dias também senti fortíssimas dores de cabeça, que me davam a impressão de que um furador de gelo havia perfurado meu crânio. A dor era tão excruciante que tive certeza de que algo terrível estava acontecendo com meu cérebro. Como essa agonia poderia não ser um aviso?

			No entanto, acontece que por acaso eu também havia começado a escrever um artigo de divulgação científica sobre o efeito placebo (do latim “agradarei”).5 Como já é notório, comprimidos de açúcar inertes muitas vezes podem reduzir os sintomas e acelerar a recuperação por meio da mera expectativa do paciente de que curarão o corpo, e isso coincide com mudanças fisiológicas na circulação sanguínea, equilíbrio hormonal e resposta imunológica.

			Enquanto trabalhava na elaboração de meu artigo, descobri que muitas pessoas que tomam comprimidos de placebo não apenas sentem os benefícios do medicamento que acreditam estar tomando como relatam também seus efeitos colaterais, desde náuseas, dores de cabeça e desmaios até quedas, por vezes perigosas, da pressão arterial. E quanto mais as pessoas são informadas sobre esses efeitos colaterais, maior a probabilidade de relatá-los aos médicos. Essa variante inversa do efeito placebo é conhecida como efeito nocebo (do latim “prejudicarei”, “causarei dano”) e, tais quais as respostas placebo, esses sintomas não são simplesmente “imaginados”, mas o resultado de mudanças fisiológicas mensuráveis – incluindo significativas alterações em nossos hormônios e neurotransmissores.

			Para muitos antidepressivos, a grande maioria dos efeitos colaterais pode ser explicada pela resposta nocebo, em vez de uma reação inevitável. Em outras palavras, as terríveis dores que senti enquanto tomava a medicação eram perfeitamente reais – mas era o produto da expectativa da minha mente, e não dos efeitos químicos concretos dos fármacos. Sabendo disso, a dor logo desapareceu. Depois de mais alguns meses tomando os antidepressivos (sem efeitos colaterais), minha depressão e ansiedade diminuíram. Sem dúvida, o conhecimento de que muitos dos sintomas de abstinência podem surgir do efeito nocebo também me ajudou a me livrar da medicação.

			Desde então, venho acompanhando de perto as pesquisas sobre a capacidade da mente de moldar nossa saúde, nosso bem-estar e nossas capacidades físicas e mentais. E agora está se tornando evidente que as respostas placebo e nocebo aos fármacos são apenas dois exemplos de como as crenças podem se tornar profecias autorrealizáveis, mudando nossa vida para melhor ou para pior. Na literatura científica, esses fenômenos são chamados de “efeitos da expectativa”, “efeitos da expectação”, “efeitos de Édipo” (em referência à profecia autorrealizável na famosa peça de Sófocles) e “respostas de significado”. Para simplificar, utilizo o primeiro – “efeitos da expectativa” – para descrever todos os fenômenos científicos que fundamentam as consequências de nossas crenças no mundo real.

			O estudo com os faxineiros de hotéis é apenas um exemplo dessas pesquisas de ponta, mas há muitas outras descobertas fascinantes. Os chamados “bons dorminhocos reclamões” – pessoas que dormem por muitas horas a fio, mas superestimam a quantidade de tempo que passam acordadas e inquietas a cada noite – são muito mais propensos a sofrer maior fadiga e falta de concentração durante o dia, ao passo que os “maus dorminhocos que não reclamam” parecem escapar dos efeitos nocivos da insônia. Para os propósitos de nosso desempenho no dia seguinte, é nossa cabeça que determina se dormimos bem ou mal.

			As crenças e convicções sobre as consequências da ansiedade, entretanto, podem alterar as respostas fisiológicas da pessoa ao estresse, afetando tanto o desempenho de curto prazo quanto o impacto de longo prazo na saúde mental e física. Profecias autorrealizáveis positivas e negativas também podem determinar a capacidade de memória, concentração e fadiga durante tarefas mentais complexas e a criatividade na resolução de problemas. Até mesmo a inteligência de uma pessoa – há muito considerada uma característica imutável – pode aumentar ou diminuir de acordo com as expectativas que ela tem.

			Essas descobertas estão levando alguns cientistas a questionar os limites fundamentais do cérebro, sugerindo que talvez todos nós tenhamos reservas mentais inexploradas, as quais podemos liberar contanto que desenvolvamos a mentalidade certa. E isso tem implicações imediatas no trabalho e na educação, bem como na maneira de lidar com as novas pressões.

			Os resultados mais impressionantes dizem respeito ao processo de envelhecimento. As pessoas que demonstram atitudes mais positivas em relação à velhice são menos propensas a desenvolver perda auditiva, fragilidade e doenças – e até mesmo a doença de Alzheimer – do que pessoas que associam o envelhecimento à senilidade e à deficiência. Em um sentido muito real, o que determina o quanto somos jovens é como nos sentimos por dentro.

			O estudo de Harvard sobre os faxineiros de hotéis mostra que nossas expectativas não são imutáveis. Uma vez reconhecido o poder que nossas expectativas têm sobre nossa vida, as pesquisas propiciam algumas técnicas psicológicas muito simples que todos podemos aplicar para melhorar nossa saúde física e mental e desencadear todo o nosso potencial intelectual. Nas palavras de uma das pesquisadoras mais influentes neste campo, a psicóloga Alia Crum, da Universidade Stanford: “Nossa mente não é um observador passivo simplesmente percebendo a realidade como ela é; na verdade, nossa mente modifica a realidade. Em outras palavras, a realidade que vivenciaremos amanhã é, em parte, produto das mentalidades a que nos aferramos hoje”.6

			Então, de que modo o corpo, o cérebro e a cultura interagem de forma tão potente para produzir essas profecias autorrealizáveis? Quais são as crenças, convicções e expectativas que regem nosso bem-estar físico e mental? E de que maneira podemos empregar essas descobertas fascinantes em nosso próprio benefício? São as perguntas centrais às quais este livro se propõe a responder.

			Iniciaremos nossa jornada com uma nova e revolucionária teoria de acordo com a qual o cérebro é uma “máquina de previsão” e que explica como as expectativas conscientes e inconscientes podem influenciar profundamente nossas percepções da realidade – desde as estranhas alucinações dos exploradores do Ártico até nossa experiência diante da dor e das doenças. É importante ressaltar que essa máquina de previsão pode alterar também a fisiologia do nosso corpo – o que nos leva a investigar em minúcias o poder da crença na medicina, incluindo uma intervenção psicológica extraordinariamente simples, capaz de acelerar a recuperação pós-cirúrgica. Descobriremos as maneiras pelas quais as expectativas podem ser transmitidas entre os indivíduos por meio do contágio social e as origens psicossomáticas de muitas crises de saúde recentes, incluindo o desconcertante aumento das alergias alimentares – e as maneiras de evitar ser vítima desses efeitos da expectativa.

			Em seguida, ultrapassaremos as fronteiras da medicina a fim de examinar o poder da expectativa na saúde e no bem-estar cotidianos. Veremos de que modo a rotulagem dos alimentos pode mudar a forma como o corpo processa os nutrientes, com impacto direto na linha da cintura; de que maneira usar a mente para aliviar a dor dos exercícios físicos e melhorar a performance atlética sem precisar recorrer a substâncias estimulantes de desempenho esportivo; e como mudar nossas respostas físicas e mentais ao estresse. Entenderemos de que forma as crenças culturais predominantes em países como a Índia produzem concentração e força de vontade muito melhores. Aprenderemos também os segredos dos “supervelhinhos”, seleto grupo de adultos que parece menos imune que as outras pessoas aos efeitos do tempo – a partir do caso da dançarina de salsa acrobática mais velha do mundo, e o poderoso potencial da crença para retardar a devastação ocasionada pelo tempo, até o envelhecimento de nossas células individuais. Por fim, retornaremos ao grupo étnico hmong para descobrir como a história desses imigrantes pode nos ajudar a criar nossas próprias profecias autorrealizáveis.

			No final de cada capítulo, o leitor encontrará também resumos das técnicas para empregar o poder das expectativas a seu favor. Essas sínteses variam quanto ao nível de detalhes – mas, em geral, funcionarão melhor com repetição e prática. Encorajo que você lide com elas com a mente aberta – testando os princípios em situações cômodas, com o objetivo de tirar proveito dos pequenos ganhos. Embora possa ser tentador pular diretamente para as dicas concisas e práticas que você pode usar, esses efeitos da expectativa tendem a ser mais potentes se você entender a ciência por trás de sua eficácia. Quanto maior o grau de profundidade com que você processar o material, maiores serão os benefícios – portanto, também pode ser útil anotar as maneiras específicas pelas quais você espera aplicá-lo em sua vida. Talvez você queira até compartilhar os seus resultados nas redes sociais, através da hashtag #expectationeffect e #oladobomdasexpectativas, ou carregá-­los no site www.expectationeffect.com, que atualizarei regularmente; algumas pesquisas sugerem que compartilhar com outras pessoas um efeito da expectativa – e ouvir as experiências de outras pessoas – pode incrementar o poder desse efeito.

			Permita-me dizer com todas as letras e absoluta clareza: sua mente, sozinha, não consegue fazer milagres – você não pode simplesmente imaginar pilhas de dinheiro e achar que está rico, ou que por meio de visualizações positivas vai se curar de uma doença terminal. Contudo, suas expectativas e crenças podem influenciar – na verdade, já estão influenciando – sua vida de muitas outras maneiras surpreendentes e poderosas, e, se você quiser aprender como tirar proveito delas, continue lendo. Talvez você se espante com seu potencial de mudança pessoal.
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			A máquina de previsão

			De que modo suas crenças e 
convicções moldam sua realidade


			Faltavam apenas algumas noites para o Natal, e os drones pareciam estar ao mesmo tempo em todos os lugares e em lugar nenhum.

			O drama começou às 9 da noite de 19 de dezembro de 2018, quando um agente de segurança do Aeroporto de Gatwick, em Londres, reportou a presença de dois veículos aéreos não tripulados (vants), um voando ao redor da cerca do perímetro, outro do lado de dentro do complexo. O receio de um ataque terrorista iminente levou ao fechamento da pista. Afinal, apenas dezenove meses antes ocorrera o ataque de um homem-bomba na Manchester Arena, atentado cuja autoria foi reivindicada pelo Estado Islâmico (isis), e circularam rumores de que os extremistas planejavam transportar explosivos em drones comerciais.

			Nas trinta horas seguintes, o caos se intensificou, e, por conta de dezenas de outros avistamentos, as autoridades decidiram manter o aeroporto fechado. Por mais que tentassem, no entanto, os agentes de segurança e policiais simplesmente não conseguiam localizar os drones, que pareciam desaparecer tão logo eram avistados por testemunhas oculares. Fato ainda mais surpreendente: os operadores dos objetos voadores pareciam ter encontrado uma maneira de evitar o sistema de rastreamento e desativação dos militares, que se mostrou incapaz de detectar qualquer atividade incomum na área, apesar de um total de 170 avistamentos relatados. A notícia logo se espalhou pela mídia internacional, que alertou que ataques semelhantes poderiam ocorrer em outros países.

			Por volta das 6 da manhã do dia 21 de dezembro, a ameaça finalmente parecia ter passado, e o aeroporto foi reaberto para pousos e decolagens. Quem estava por trás do ataque – fosse um terrorista ou um brincalhão – alcançou seu objetivo de espalhar o caos, atrapalhando as viagens de 140 mil passageiros, com o cancelamento de mais de mil voos. Apesar de oferecer uma substancial recompensa, a polícia foi incapaz de encontrar um culpado, e não existe nem sequer uma única fotografia que ofereça evidências de um ataque – isso levou algumas pessoas (incluindo da própria polícia) a questionar se de fato havia algum drone na área.1 Mesmo que em algum momento um drone tenha sobrevoado os arredores do aeroporto, é claro que a grande maioria dos avistamentos era falsa, e o caos resultante foi, quase que com toda a certeza, desnecessário.

			Diante de tantos relatos independentes de dezenas de fontes, é fácil descartar a possibilidade de que tenha sido mentira ou alguma conspiração. Em vez disso, o episódio demonstra a poderosa capacidade da expectativa no sentido de alterar nossa percepção e – vez por outra – criar uma visão de algo que é totalmente falso.

			De acordo com um número crescente de neurocientistas, o cérebro é uma “máquina de previsão” que constrói uma simulação elaborada do mundo, baseada tanto em suas expectativas e experiências anteriores quanto nos dados brutos que atingem os sentidos. Para grande parte das pessoas, na maioria das vezes, essas simulações coincidem com a realidade objetiva, mas de quando em quando podem se afastar muito do que existe de verdade no mundo físico.2

			O conhecimento acerca dos mecanismos de funcionamento da máquina de previsão pode explicar de tudo, desde avistamentos de fantasmas até decisões desastrosas de tão ruins tomadas por árbitros esportivos – e o misterioso aparecimento de drones inexistentes no céu de inverno. Isso nos ajuda a entender por que o nome de uma marca de cerveja conhecida pode alterar o sabor da bebida e mostra por que, para alguém que sofre de fobia, o mundo parece muito mais assustador do que de fato é. Essa nova e grandiosa teoria unificadora do cérebro também prepara o terreno para todos os efeitos da expectativa que examinaremos neste livro.
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			As sementes dessa extraordinária concepção do cérebro foram semeadas em meados do século xix pelo polímata alemão Hermann von Helmholtz. Estudando a anatomia do globo ocular, ele percebeu que os padrões de luz que atingem a retina seriam confusos demais para nos permitir reconhecer o que está ao nosso redor. O mundo 3D – com objetos situados em várias distâncias diferentes e ângulos estranhos – foi achatado em dois discos bidimensionais, resultando em contornos obscurecidos e sobrepostos que seriam difíceis de interpretar. E o mesmo objeto pode refletir cores muito diferentes, dependendo da fonte de luz. Se você estiver lendo este livro físico em um ambiente fechado ao entardecer, por exemplo, a página refletirá uma quantidade menor de luz do que uma página cinza-escura sob a luz direta do sol –, mas, em ambos os casos, elas parecem nítida e inequivocamente brancas.

			Helmholtz sugeriu que o cérebro se vale de experiências passadas para arrumar a bagunça visual e chegar à melhor interpretação possível do que ele recebe por meio de um processo que chamou de “inferência inconsciente”. Podemos pensar que estamos vendo o mundo sem filtros, mas, na verdade, Helmholtz propôs que a visão é engendrada no “fundo escuro” da mente, com base no que o cérebro supõe ser mais provável.3

			As teorias ópticas de Helmholtz influenciaram artistas pós-impressionistas como Georges Seurat,4 mas foi apenas na década de 1990 que a ideia realmente começou a decolar na neurociência – com sinais de que as previsões do cérebro influenciam cada um dos estágios do processamento visual.5

			Antes de você entrar em uma sala, seu cérebro já construiu muitas simulações do que pode haver lá, possibilidades que ele compara com o que realmente encontra no recinto. Em determinados momentos, pode ser que as previsões precisem de um reajuste, uma sintonia fina, de modo a serem mais compatíveis com os dados da retina; em outros, a confiança do cérebro em suas previsões pode ser tão robusta que ele escolhe descartar alguns sinais ao mesmo tempo em que acentua outros. Ao longo de inúmeras repetições desse processo, o cérebro chega a uma “melhor estimativa” da cena. Moshe Bar, neurocientista da Universidade Bar-Ilan, em Israel, que encabeçou grande parte desse trabalho de pesquisa, define assim a questão: “Nós vemos aquilo que prevemos, em vez do que de fato está lá”.

			Hoje são abundantes as evidências a corroborar essa hipótese, incluindo a anatomia do cérebro. Se observarmos a estrutura do córtex visual – semelhante a uma fiação elétrica – na parte de trás da cabeça, constataremos que os nervos que trazem sinais elétricos desde a retina estão em enorme desvantagem numérica em relação às conexões neurais que alimentam previsões de outras regiões do cérebro.6 Em termos de dados fornecidos, o olho é um elemento relativamente pequeno (mas reconhecidamente essencial) da nossa visão, ao passo que o restante das coisas que vemos é criado “no escuro” dentro do crânio.

			Ao medir a atividade elétrica do cérebro, neurocientistas como Bar conseguem verificar os efeitos de nossas previsões em tempo real. Ele observou, por exemplo, a passagem de sinais das regiões frontais do cérebro – que estão envolvidas na formação de expectativas – de volta ao córtex visual nos estágios iniciais do processamento visual, muito antes de a imagem aparecer em nossa consciência.7

			São muitas as boas razões pelas quais podemos ter evoluído para ver o mundo dessa maneira. Para começo de conversa, o uso de previsões para nortear a visão ajuda o cérebro a reduzir a quantidade de informação sensorial que ele realmente processa, de modo que possa se concentrar nos detalhes mais importantes – as coisas que são mais surpreendentes e que não se encaixam nas simulações que ele está fazendo no momento.


			Helmholtz notou originalmente que a dependência do cérebro em relação à previsão pode também nos ajudar a lidar com ambiguidades incríveis.8 Se você examinar a imagem a seguir – uma fotografia real, embora de baixa qualidade, esbranquiçada –, provavelmente terá dificuldade para identificar algo reconhecível.
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			Se eu lhe disser para procurar uma vaca, no entanto – de frente para você, com a cabeça grande voltada para a esquerda da imagem –, talvez você descubra que algo de alguma forma “combina” ou “bate” e, assim que a ficha cai, de repente a imagem passa a fazer muito mais sentido. Nesse caso, você acabou de aprender o processamento preditivo do seu cérebro reajustando seus modelos mentais para fazer uso de conhecimento adicional, transformando a imagem em algo significativo.

			Ou, o que você vê quando olha para a seguinte imagem? (Tente por pelo menos dez segundos antes de continuar.)
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			Se você for como eu, de início achará extremamente difícil distinguir algo específico. E se eu disser que é um animal de estimação dos mais populares? Se ainda está pelejando para entender do que se trata, consulte a imagem original (página 42). Agora deve ficar muito mais claro: são as previsões atualizadas do seu cérebro de repente atribuindo sentido ao caos.9 Depois que você vê o que é, acha quase impossível acreditar que tenha ficado confuso com a imagem – e o efeito dessas previsões atualizadas é duradouro. Mesmo que você volte a esta página daqui a um ano, é muito mais provável que atribua sentido lógico à imagem do que quando viu pela primeira vez os incompreensíveis borrões em preto e branco.

			O cérebro recorrerá a qualquer informação contextual que puder para refinar suas previsões – com consequências imediatas para aquilo que vemos (se você se deparou com essa imagem em um pet shop ou no consultório de um veterinário, é muito mais provável que logo à primeira vista tenha enxergado um cachorro). Até mesmo a época do ano pode determinar de que modo seu cérebro processa visões ambíguas. Dois cientistas suíços, por exemplo, foram para a entrada principal do Zoológico de Zurique e perguntaram aos visitantes o que eles viam ao olhar para a versão de uma famosa ilusão visual, notoriamente ambígua:
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			Em outubro, cerca de 90% dos visitantes do zoológico informaram enxergar um pássaro olhando para a esquerda. Na Páscoa, porém, esse número caiu para 20%, pois agora a grande maioria via um coelho olhando para a direita. Das crianças menores de 10 anos, para quem o Coelhinho da Páscoa pode ser uma figura especialmente importante, quase 100% viram um coelho no fim de semana de feriado pascal. Nossa máquina de previsão avaliou qual das potenciais interpretações da imagem ambígua era mais relevante, e a época do ano fez pender a balança – com um efeito tangível na experiência visual consciente das pessoas.10

			Agora sabemos que a influência “de cima para baixo” das expectativas do cérebro não se limita à visão, mas rege todos os tipos de percepção sensorial. E é incrivelmente eficaz. Suponha que você esteja dirigindo um carro em um dia de nevoeiro: se você conhece de antemão o caminho, suas experiências anteriores ajudarão seu cérebro a distinguir a visão de uma placa de trânsito ou de outro carro em meio à bruma, de modo a evitar um acidente. Ou imagine que você está tentando descobrir o significado das palavras de alguém em uma conversa por telefone em uma linha que chia e crepita. Isso será muito mais fácil se você já estiver familiarizado com o sotaque e as cadências da voz do interlocutor, graças à máquina de previsão.

			Ao prever os efeitos de nossos movimentos voluntários, o cérebro é capaz de atenuar a sensação de toque quando uma parte de nosso corpo entra em contato com outra, de modo que não levamos um baita susto sempre que uma de nossas pernas roça na outra ou toda vez que nosso braço toca nosso flanco (é também por essa razão que uma pessoa não consegue fazer cócegas em si mesma). Erros nas simulações internas das pessoas também podem explicar por que razão os amputados ainda sentem dor em braços e pernas extirpados – o cérebro não atualizou por completo seu mapa do corpo e prevê, equivocadamente, que o membro “fantasma” está em grande sofrimento.

			Inevitavelmente, haverá alguns pequenos erros em cada uma das simulações cerebrais do mundo ao nosso redor – um objeto equivocado ou uma frase mal compreendida, que logo são corrigidos. Vez por outra, no entanto, essas simulações podem dar errado, e expectativas elevadas evocam nítidas ilusões de coisas que não existem no mundo real – a exemplo dos drones sobrevoando o segundo maior aeroporto do Reino Unido.

			Em uma brilhante demonstração dessa possibilidade, solicitou-se a participantes de um estudo que assistissem a uma tela com pontos cinza aleatórios (como o “chuvisco” em uma tv analógica fora do ar). Com um sugestionamento adequado, eles poderiam ser induzidos a enxergar rostos em 34% das tentativas, mesmo que não houvesse nada na tela além de uma poluição visual aleatório. A expectativa de que um rosto apareceria levou o cérebro desses participantes a aguçar certos padrões de pixels no mar de cinza, levando as pessoas a alucinar e enxergar uma imagem significativa, com uma frequência surpreendente. Além do mais, eletroencefalogramas mostraram o cérebro formando essas alucinações em tempo real: os participantes demonstraram atividade neural intensificada nas regiões normalmente associadas à percepção do rosto.11 Fica claro que ver não é acreditar – acreditar é ver.

			Acreditar é também ouvir. Pesquisadores holandeses disseram a alguns estudantes que eles talvez conseguissem ouvir uma versão bem fraca da canção natalina “White Christmas”, de Bing Crosby, embutida em uma gravação de ruído branco. Apesar do fato de que, do ponto de vista objetivo, não havia o menor indício de música, quase um terço dos participantes relatou de fato ter sido capaz de ouvir a canção. A crença implantada acerca do que estavam prestes a ouvir levou o cérebro dos estudantes a processar o ruído branco de maneira diferente, acentuando alguns elementos e silenciando outros, até que, em um delírio, perceberam o som da cantoria de Crosby. Curiosamente, um estudo de acompanhamento constatou que alucinações auditivas desse tipo são mais comuns quando nos sentimos estressados e consumimos cafeína, que é considerada uma substância levemente alucinógena e pode levar o cérebro a depositar mais confiança em suas previsões.12

			Se pensarmos naqueles agentes de segurança de Gatwick, é fácil imaginar que o medo de um ataque terrorista iminente seria capaz de evocar a imagem de um drone sobrevoando o manto cinza do céu de inverno, onde poderia haver muitas figuras ambíguas – pássaros ou helicópteros, por exemplo – que a máquina de previsão talvez interpretasse de forma equivocada. E, quanto mais avistamentos fossem relatados, mais pessoas esperariam ver outros drones. Se os cientistas tivessem condições de examinar o cérebro dessas pessoas, é bastante provável que encontrariam exatamente a mesma atividade cerebral de alguém a observar um drone real.13

			Alucinações momentâneas desse tipo podem resultar de erros da máquina de previsão em inúmeras outras situações. Aparentemente, visões estranhas são ocorrências comuns entre os exploradores polares, por exemplo, já que o vazio imutável da paisagem – a “escuridão branca”, como alguns a descrevem – causa estragos nas simulações da máquina de previsão.

			Um dos exemplos mais memoráveis desse fenômeno diz respeito à expedição do norueguês Roald Amundsen à Antártica. Em 13 de dezembro de 1911, a equipe de Amundsen estava a uma curta distância do polo e temia a possibilidade de a expedição concorrente, encabeçada pelo britânico Robert Falcon Scott, chegar primeiro ao objetivo. Enquanto montavam acampamento, um dos integrantes do grupo de Amundsen, Sverre Helge Hassel, anunciou aos gritos que havia visto pessoas se movendo ao longe. Não demorou muito para que todos os integrantes da equipe também conseguissem enxergar essas pessoas. Quando os exploradores correram para a frente, no entanto, logo descobriram que era simplesmente uma pilha de cocô de seus próprios cachorros na neve. A mente dos exploradores transformou uma pilha de excrementos na coisa que eles temiam – os rivais na corrida da primeira expedição ao Polo Sul.14

			Muitas experiências supostamente paranormais podem surgir por meio de um processo semelhante. À guisa de exemplo: quando ocorreu um incêndio na Catedral de Notre Dame, em Paris, em 15 de abril de 2019, várias testemunhas relataram ter visto em meio às chamas uma imagem na forma de Jesus.15 Alguns presumiram que era um sinal da desaprovação de Deus aos acontecimentos do mundo; outros, que estava tentando oferecer conforto às pessoas afetadas pelos danos do incêndio. Mas os cientistas argumentaram que foram as crenças subjacentes dos observadores que levaram o cérebro deles a construir algo significativo a partir de ambíguos padrões de luz. Sempre que alguém afirma ter visto um fantasma, ou ter ouvido as vozes dos mortos-vivos na estática de um rádio fora de sintonia, ou ter visto uma imagem de Elvis Presley nas nuvens, a culpa pode ser de uma máquina de previsão exagerada reagindo de forma desmedida. Esses fenômenos são consequências naturais de como o cérebro normalmente atribui sentido ao mundo, ainda que, claro está, a probabilidade de que ocorram é muito maior se a pessoa já tiver crenças religiosas ou paranormais.

			Seria bom para atletas e árbitros ter em mente o papel da máquina de previsão durante controvérsias esportivas. Quando um tenista e um árbitro discutem sobre a marcação de um ponto, isso reflete uma grave diferença na experiência perceptiva: um “viu” a bola quicar dentro da quadra, ao passo que o outro “viu” a bola bater fora da linha. Nenhuma das partes está sendo burra ou desonesta – a mente de cada um simplesmente construiu diferentes simulações do mundo ao redor, fazendo com que tenham experiências radicalmente diferentes do evento. Para cada pessoa, a percepção pode parecer tão “real” quanto o verde da grama ou o azul do céu. Um tenista confiante, sobretudo, pode estar inclinado de antemão a ver a bola caindo a seu favor e, sem qualquer intenção consciente de enganar o árbitro, isso pode influenciar sua percepção – fenômeno que os psicólogos chamam de “visão positiva”.16

			Na ocasião do “ataque” de drones ao aeroporto, a polícia de Gatwick fez questão de enfatizar a credibilidade de suas testemunhas oculares, mas a teoria do cérebro como uma máquina de previsão sugere que pode não existir um observador totalmente objetivo. Na definição do neurocientista Anil Seth: “Não percebemos o mundo apenas de forma passiva, nós o geramos ativamente. O mundo que vivenciamos vem tanto (se não mais) de dentro para fora quanto de fora para dentro”.17 As expectativas de nosso cérebro estão intrinsecamente entrelaçadas em todas as nossas experiências.

			As implicações filosóficas dessa subjetividade inerente são bastante profundas. Todavia, como logo descobriremos, a teoria do cérebro como uma máquina de previsão também tem imensas consequências para o nosso bem-estar – revelações, achados, percepções esclarecedoras que vão muito além do surgimento de estranhas ilusões visuais. Para ver como isso se dá, precisamos conhecer uma paciente extraordinária.
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			Uma jovem a quem chamarei de Sara estava no final da adolescência quando, ao acordar, percebeu que estava quase completamente cega. Sua visão vinha se deteriorando havia seis meses; naquele momento ela enxergava apenas um tênue brilho ao redor de certas fontes de luz – todo o resto era escuridão. Os oftalmologistas não conseguiram encontrar nada de errado com os olhos dela, conhecimento que não servia de nada para ajudar Sara em seu bem-estar diário – ela contava cada passo com cautela e tateava os móveis para se movimentar pela casa.

			Após um sem-número de exames, Sara recebeu o diagnóstico de um “transtorno de sintomas neurológicos funcionais” (fnd, na abreviação em inglês), termo que descreve um grave problema no funcionamento do cérebro e do sistema nervoso, sem qualquer evidência de dano anatômico. Outros exemplos incluem surdez, perda de sensibilidade ou de movimento nos braços e nas pernas ou incapacidade de sentir dor – tudo isso em indivíduos saudáveis do ponto de vista fisiológico. E não se trata de ocorrências tão raras quanto se poderia supor: apesar da conscientização pública relativamente baixa, os fnds são na verdade a segunda causa mais comum para uma pessoa ser encaminhada a um neurologista (depois de enxaquecas e dores de cabeça).18 Sigmund Freud presumiu que esses sintomas eram consequência de estresse reprimido ou trauma. Hoje, muitos neurologistas acreditam que fnds como o de Sara podem ser resultado direto de erros nas previsões do cérebro, que de alguma forma debilitam o processamento normal dos sinais sensoriais a tal ponto que eles deixam de ser percebidos. No caso de Sara, o cérebro dela estava efetivamente fechando as persianas sobre seus olhos.

			De início, Sara hesitou diante da sugestão de que sua condição tinha origens “psicogênicas”; dava a impressão de ser um diagnóstico bizarro, uma vez que ela jamais havia sofrido distúrbios psiquiátricos; como estava enfrentando com notável resiliência sua recém-desenvolvida cegueira, Sara acabou sendo encaminhada para Jon Stone, neurologista da Universidade de Edimburgo especializado em fnds. Durante as conversas iniciais, ele descobriu que, antes de perder a visão, Sara padecia de enxaquecas crônicas, que pareciam ser desencadeadas pela luz. Isso a levava a passar cada vez mais tempo encerrada em um quarto escuro, até que certa manhã ela acordou sem visão alguma.

			Stone sugeriu que, em decorrência de sua crescente “fotofobia” (aversão à luz) e da constante busca pela escuridão, o cérebro de Sara de alguma forma ficou preso na ideia de que não conseguia enxergar nada. E, embora essa expectativa errônea possa ter surgido de forma inconsciente, Stone tinha a esperança de que fosse possível corrigir o erro por meio de encorajamento e discussão contínuos. Para tanto, o neurologista fazia questão de salientar toda vez que Sara o olhava nos olhos ou copiava determinados gestos – prova de que, inconscientemente, o cérebro dela ainda era capaz de processar alguma informação visual – e incentivou a família dela a fazer o mesmo em casa.

			Como incentivo adicional, Stone utilizou também uma forma não invasiva de estimulação cerebral, na qual uma bobina eletromagnética, colocada no couro cabeludo, ativava os neurônios sob o crânio. A amplificação da atividade elétrica no córtex visual pode provocar a sensação de flashes de luz brilhantes sem qualquer entrada de informação através dos olhos. O uso dessa estimulação, portanto, forneceu evidências diretas de que o cérebro de Sara ainda era capaz de percepção visual e propiciou um lembrete de qual era a sensação de ver.

			Funcionou. Após a primeira sessão de estimulação cerebral, Sara relatou ter conseguido enxergar com mais intensidade a luz forte da tela do celular; na terceira sessão, ela começou a ver imagens coloridas pela primeira vez desde o início de sua cegueira. O progresso foi lento, mas, oito meses após o início do tratamento, certa manhã Sara acordou e descobriu que sua visão havia se recuperado por completo. De maneira extraordinária, as enxaquecas crônicas também cessaram – e em duas semanas Sara estava livre de sintomas e capaz de retornar ao seu estilo de vida anterior.19
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			A experiência de Sara demonstra o poder absoluto da máquina de previsão e – igualmente importante – mostra a possibilidade de corrigir esses graves erros. Felizmente, a maioria de nós nunca terá de passar por uma experiência tão violenta em termos de falhas do cérebro, mas, de muitas maneiras sutis, nossas percepções são influenciadas por expectativas nada saudáveis, todos os dias de nossa vida, para o bem ou para o mal. Podemos descrevê-las como microilusões – pequenos desvios na percepção que confirmam e ampliam o que já estamos sentindo.

			Para dar um exemplo simples da minha própria vida: recentemente passei pela experiência de sofrer duas tentativas de roubo do meu apartamento, nas quais intrusos tentaram forçar a fechadura da porta da frente enquanto eu estava dormindo. Durante meses a fio, meu cérebro transformava qualquer pequeno ruído – de dia ou de noite – no som da minha porta sendo arrombada por algum criminoso. Até mesmo o acionamento de uma impressora em outro cômodo parecia semelhante ao clique da fechadura, e eu corria para ver se havia outro invasor. Tudo isso resultava das tentativas excessivamente zelosas da minha máquina de previsão de identificar outra ameaça.20

			Com o tempo – e depois de trocar as fechaduras do meu apartamento –, deixei de ouvir esses arrombamentos fantasmas. Mas hoje existem fortes evidências de que muitas ansiedades e fobias duradouras são acompanhadas – e talvez parcialmente causadas – por percepções permanentemente distorcidas de perigos potenciais no ambiente. Em um estudo, pediu-se a pessoas com medo de altura, por exemplo, que subissem a uma sacada de 8 metros, olhassem para baixo e tentassem adivinhar a distância até o chão. Em média, a estimativa dos acrófobos eram cerca de 1,5 metro maiores do que a das pessoas sem a sensação de medo de altura.21 Da mesma forma, na percepção de pessoas com aracnofobia, as aranhas são muito maiores e mais rápidas do que realmente são – e quanto maior o nível de medo dos aracnofóbicos, mais evidente a ilusão.22 Quando está à espreita na parede ao lado de uma dessas pessoas, uma aranha doméstica comum pode começar a adquirir o aspecto de uma ameaçadora tarântula.

			Percepções distorcidas, resultantes de vieses nas previsões do cérebro, também podem contribuir para nossas ansiedades sociais. Quando as pessoas se sentem tímidas, tristes ou nervosas, tendem a atribuir a fotografias de rostos neutros uma aparência mais hostil, em comparação com pessoas que se encontram em um estado de espírito mais calmo.23 Para piorar as coisas, a expectativa (consciente ou inconsciente) de rejeição leva as pessoas a se demorar por mais tempo nos rostos potencialmente hostis, ignorando qualquer sorriso amigável. Em um experimento inesquecível, psicólogos monitoraram os movimentos oculares de um grupo de estudantes universitários enquanto assistiam a vídeos de adolescentes durante o intervalo das aulas. Descobriram que o sucesso social do indivíduo alterava fortemente suas experiências com os vídeos. Os universitários que já se sentiam populares e queridos em sua própria vida tendiam a olhar para os adolescentes que acenavam, conversavam e sorriam, ao passo que as pessoas que viviam às voltas com o isolamento e a solidão mal notavam qualquer sinal de vivacidade e alegria. Pelo contrário: eram muito mais propensas a se concentrar em expressões de indelicadeza ou rejeição.24 O psicólogo Mitch Prinstein observou: “Era como se tivessem assistido a filmes totalmente diferentes – concentrando-se de forma muito mais intensa em deixas e sugestões que mal eram percebidas pelos outros”.25

			Pode ser que você já tenha sentido isso na pele antes de um evento especialmente difícil, como, por exemplo, falar em público: por causa de nossos medos, uma plateia pode parecer apinhada de rostos com expressão entediada ou crítica. Ou talvez você simplesmente tenha acordado de mau humor e aí repara que todas as pessoas a bordo do trem que o leva para o trabalho parecem especialmente hostis naquela manhã específica. Trata-se de distorções temporárias. Para muita gente, no entanto, a expectativa de hostilidade pode ter raízes profundas desde a mais tenra idade – os efeitos das rejeições do passado deixam uma marca indelével em todo o seu mundo social, de modo que essas pessoas nunca chegam a vivenciar verdadeiramente as expressões de amizade ao seu redor.

			Em cada um desses exemplos, a visão distorcida do mundo parece totalmente objetiva. Graças à interação entre o estado de ânimo, as previsões do cérebro e as informações sensoriais concretas, uma pessoa ansiosa ou deprimida realmente “vê” o mundo como um lugar muito mais ameaçador, exatamente da mesma maneira que as testemunhas oculares em Gatwick “viram” os drones. E esse processamento enviesado pode ter efetivas consequências comportamentais, levando a pessoa a evitar as mesmas situações que poderiam ajudar a realinhar as previsões do cérebro. Se uma escada rolante parecer muito mais alta do que de fato é, a pessoa achará muito mais difícil colocar o pé no primeiro degrau; e, se todos os rostos ao seu redor parecerem carrancudos, será muito menor a probabilidade de entabular conversa com alguém sentado ao seu lado.

			Felizmente, com treinamento, é possível aprender a neutralizar essas microilusões.26 Com efeito, a terapia de exposição – na qual as pessoas são estimuladas a confrontar diretamente seus medos – pode funcionar por meio da recalibragem das percepções das pessoas. Em 2016, uma equipe de pesquisadores alemães pediu a aracnofóbicos que usassem um capacete de realidade virtual e vagassem por salas contendo representações realistas de aranhas, com um objetivo simples: manter a calma e evitar sair correndo da ameaça. Ao longo da sessão, não apenas diminuiu o medo dos participantes em relação a aranhas reais, mas suas estimativas acerca do tamanho das aranhas também se tornaram muito mais realistas.27

			Também é possível direcionar com objetividade as percepções distorcidas, usando uma técnica conhecida como modificação de viés cognitivo. Pessoas com ansiedade, por exemplo, recebem jogos de computador simples nos quais são apresentadas séries de expressões faciais – ilustradas, por exemplo, na forma de elfos, duendes e fadas escondidos em uma paisagem montanhosa. A tarefa do participante é encontrar rapidamente o rosto sorridente e feliz, ignorando a expressão mais hostil (se você estiver interessado em tentar por conta própria, cogite a ideia de fazer o download do aplicativo Personal Zen, desenvolvido por pesquisadores da Universidade Municipal de Nova York e – no momento em que escrevo este livro – disponível em uma versão de teste gratuita na maioria dos smartphones). O objetivo é reajustar o processamento visual do cérebro para que deixe de acentuar a informação ameaçadora em uma cena. E muitos pacientes relatam benefícios significativos com esse tratamento. Até mesmo uma única sessão de um programa como o Personal Zen parece acarretar mudanças de curto prazo nos sentimentos e comportamentos das pessoas – melhorando, por exemplo, seu desempenho ao falar em público –, ao passo que um treinamento mais regular leva a melhorias mais duradouras.28

			O simples reconhecimento da subjetividade inerente ao cérebro me ajuda a lidar com meus períodos de esmorecimento e baixo-astral. Quando me sinto ansioso ou deprimido – e o mundo ao redor parece confirmar meus temores –, tento explicar a mim mesmo o fato de que as minhas emoções e as expectativas que as acompanham talvez tenham influenciado minha percepção. Uma vez que as expectativas negativas também podem enviesar nossa atenção, também me esforço mais para procurar atos concretos e inequívocos de benevolência, bondade e generosidade – em essência, reproduzindo em uma cidade da vida real os jogos de modificação de viés cognitivo.

			Desnecessário dizer que essa estratégia não é uma panaceia para doenças mentais graves, mas creio que muitas vezes ela me impede de despencar na espiral do pensamento negativo que outrora teria exacerbado e prolongado meu desânimo. É apenas um exemplo de como, tão logo entendemos o poder das expectativas, podemos recalibrar nossas previsões para vivenciar uma visão mais saudável e feliz do mundo.
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			O poder da expectativa é bem conhecido sobretudo no mundo da gastronomia, em que profissionais de marketing e chefs há muito tiram proveito da máquina de previsão para aumentar o prazer que as pessoas sentem com seus pratos.29

			Na década de 1960, em um dos primeiros experimentos acerca dos efeitos “de cima para baixo” no sabor, dois cientistas norte-americanos analisaram a percepção das pessoas sobre as refeições dos astronautas, por exemplo, um milk-shake saudável com sabor de chocolate e abastecido de proteínas, carboidratos e vitaminas. Sem conhecer a origem da bebida, as pessoas tendiam a achar o sabor pouco apetitoso – um primo pobre e ruim do típico leite batido com achocolatado. No entanto, quando a bebida era explicitamente identificada com o rótulo de “alimento espacial”, a apreciação do público aumentava em níveis drásticos. O nome exótico – associado à ciência de ponta – suscitava expectativas e, como resultado, agia como um poderoso realçador de sabor.30 Agora sabemos que isso teria sido o resultado direto do processamento “de cima para baixo” por parte das pessoas, o que modificava o sabor da bebida de acordo com as expectativas delas.

			Mais recentemente, pesquisadores do Instituto de Tecnologia de Massachusetts (mit) abordaram frequentadores de dois dos icônicos pubs do campus da universidade, o Muddy Charles e o Thirsty Ear, para um simples teste de sabor. As pessoas que concordaram em participar de um teste receberam uma amostra de uma cerveja comum (das marcas Budweiser ou Samuel Adams) e a desconhecida “mit Brew” [Cerveja do mit]. Tal qual o “alimento espacial”, a mit Brew soava inovadora e empolgante – como se fosse fermentada com a mais avançada tecnologia do mundo. Os bebedores desconheciam o fato de que era uma cerveja idêntica às marcas comuns, exceto que os cientistas adicionavam em cada copo algumas gotas de vinagre balsâmico.

			A princípio, a ideia de uma cerveja condimentada com vinagre pode não parecer apetitosa, mas os frequentadores dos pubs adoraram a mistura, e cerca de 60% dos que experimentaram a novidade relataram uma forte predileção pela mit Brew em relação à cerveja comum. Saber da presença do vinagre não alterava essa preferência, contanto que as pessoas fossem avisadas disso após a degustação. Não era o caso, no entanto, quando eram informadas sobre a natureza do “ingrediente secreto” antes de provar a bebida – aí, apenas cerca de 30% dos bebedores apreciavam a singular mistura de sabores em relação à outra amostra. O efeito da expectativa do bebedor quanto à experiência do sabor da cerveja foi suficiente para reduzir pela metade a popularidade da mit Brew.31

			Pode ser que você mesmo tenha vivenciado experiência muito semelhante ao provar uma garrafa de vinho caro. Graças às expectativas alteradas quanto à qualidade, saber de antemão que determinado rótulo custa mais caro pode resultar em uma acentuada melhora no sabor do vinho – independentemente do efetivo sabor da bebida.32 Mudanças na aparência podem ter efeitos semelhantes. Quando cientistas coloriram o vinho branco para fazê-lo passar por tinto, os participantes da degustação notaram notas muito mais ricas em seu sabor – os traços de “ameixa”, “chocolate” ou “tabaco” tipicamente associados a vinhos tintos de verdade. E o poder das expectativas é tão forte que até mesmo os enólogos mais especializados caem nessa ilusão gustativa.33

			Os efeitos de nossos vieses são evidentes nos exames de neuroimagem que mostram a resposta do cérebro aos alimentos. Por exemplo: quando participantes de um estudo receberam uma amostra básica de glutamato monossódico – responsável pelo sabor umami34 – juntamente de uma única frase detalhando seu “sabor rico e delicioso”, mostraram maior atividade nas regiões cerebrais que processam o prazer gustativo em comparação com as pessoas informadas apenas de que estavam recebendo “glutamato monossódico” ou “água do cozimento de vegetais”.35

			Às vezes, a mesmíssima substância pode evocar prazer intenso ou nojo total, a depender das expectativas da pessoa. Uma mistura de ácido isovalérico e butírico, por exemplo, cria um odor levemente acre que pode ser encontrado em duas substâncias conhecidas: queijo parmesão e vômito. Mas seu cérebro processará o mesmo aroma de maneira muito diferente, dependendo de como ele é rotulado, levando-nos a salivar ou vomitar.36

			Esses efeitos da expectativa perceptivos não são tão diferentes do desembaralhamento das imagens nas páginas 23 e 24 – em ambos os casos, os rótulos ajudam a atribuir sentido a sinais ambíguos que podem ser interpretados de várias maneiras. Diante dessas descobertas, não é de admirar que o gosto das diferentes pessoas em relação à comida varie tanto – dependendo de suas expectativas e associações, elas podem estar experimentando coisas completamente diferentes.

			Quando for experimentar um alimento pela primeira vez, você pode aplicar essas descobertas por si mesmo lendo com antecedência sobre a refeição; ao saber por que outras pessoas apreciam o prato, você preparará seu cérebro para entender os sinais gustativos, a fim de que possa apreciar mais plenamente a combinação de sabores com a qual está pouco familiarizado. Isso será importante sobretudo se você estiver em viagem e encontrar comidas fora de sua zona de conforto habitual. O durião, fruto famoso pelo odor acre, por exemplo, será muito menos desagradável e desconcertante se você for orientado a reconhecer os “matizes de avelã, damasco, banana caramelizada e creme de ovos” descritos por alguns conhecedores, em vez das usuais comparações com carne podre e malcheirosa.37

			Você pode aplicar os mesmos princípios ao oferecer um jantar. Talvez não consiga transformar água em vinho por meio da força do pensamento ou da oração, mas a maneira de descrever sua comida influenciará fortemente como você e seus convidados a apreciarão. Portanto, certifique-se de temperar seus pratos com algumas palavras deliciosas ao servi-los – esse acompanhamento verbal pode ser tão importante quanto os ingredientes físicos reais. (Descobriremos as implicações de nossas expectativas para a digestão e o metabolismo – a perspectiva de perda de peso – no capítulo 6.)
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			Tirando proveito da máquina de previsão, podemos até mesmo aguçar a acuidade geral de nossos olhos e ouvidos, o que nos permite ver e ouvir em alta definição. Se isso parece absurdo, tenha em mente que o nome da marca de óculos de sol ou fones de ouvido pode afetar as habilidades visuais e auditivas das pessoas. No início de 2010, uma equipe de pesquisadores israelenses e norte-americanos pediu aos participantes que, usando óculos escuros, lessem 84 palavras sob o brilho de uma luz intensa. Todos receberam óculos da mesma marca e qualidade, mas as pessoas que foram informadas de que estavam usando óculos de sol Ray-Ban cometeram cerca de metade dos erros daquelas que foram informadas de que seus óculos eram de uma marca mais barata e concluíram a tarefa mais rapidamente, em cerca de 60% do tempo.

			De forma surpreendente, os pesquisadores observaram exatamente os mesmos resultados em uma tarefa equivalente de áudio, com o uso de fones de ouvido com cancelamento de ruído. As pessoas que acreditavam estar usando uma marca de maior prestígio (3m) eram mais capazes de ouvir uma lista de palavras proferidas por cima do ruído de construção em comparação com os participantes que pensavam ter recebido um produto de qualidade inferior, quando na verdade todos estavam usando o mesmíssimo equipamento.38

			Em ambos os experimentos, a confiança dos participantes em produtos (supostamente) de alta qualidade os levou a acreditar que se beneficiariam de uma percepção aumentada das imagens e dos sons relevantes – e foi essa a experiência que tiveram, embora não houvesse diferença real na tecnologia. Ao que parece, a expectativa de que conseguiriam enxergar ou ouvir melhor do que se usassem outra marca alterou o processamento visual e auditivo do cérebro, levando-o a trabalhar com maior afinco para construir simulações mais substanciais e precisas a partir das informações que chegavam aos olhos e ouvidos.

			A descoberta ecoa um estudo de Ellen Langer, da Universidade Harvard, que constatou que as crenças e convicções das pessoas podem ter um efeito impressionante em sua visão de longa distância. Os participantes eram cadetes do Corpo de Treinamento de Oficiais da Reserva do mit. Eles primeiro fizeram um teste oftalmológico padrão, definindo um patamar de referência para a visão dos participantes, antes de entrarem em um simulador de voo. Apesar de se tratar de uma simulação de computador, foram convidados a encarar o exercício com a maior seriedade possível: a se imaginarem dentro de um cockpit de verdade e reagirem da mesma forma que um piloto real. Durante a simulação, quatro aviões se aproximavam pela frente, e foi solicitado aos cadetes que lessem os números de série escritos na fuselagem das asas das aeronaves. Sem que os cadetes soubessem, era outro teste de visão oculto – o tamanho dos números era equivalente às quatro linhas mais baixas em um quadro de teste de acuidade visual padrão.

			Langer suspeitava que os cadetes associariam a experiência de pilotar um avião a ter uma visão excepcional e que isso, por sua vez, melhoraria a acuidade da visão deles durante a simulação – e foi exatamente o que ela constatou. No geral, 40% do grupo conseguiu ler de forma correta um texto com letras pequenas (na lateral das asas dos aviões), saindo-se melhor do que diante das letras da tabela de avaliação de acuidade visual padrão. Um grupo de controle, que não passou por uma simulação de voo completa, mas simplesmente foi apresentado a imagens estáticas dos números nas asas, não apresentou nenhuma melhora.

			A fim de confirmar o efeito, Langer realizou um segundo experimento, no qual pediu aos participantes que realizassem alguns polichinelos – um exercício vigoroso que, segundo ela, poderia melhorar a visão. Embora seja improvável que os movimentos tenham mudado a óptica do olho em um período tão curto, os participantes mais uma vez tiveram um desempenho melhor em um teste subsequente de acuidade visual, graças à crença de que atletas têm uma visão mais aguçada.

			Para uma confirmação definitiva, Langer simplesmente inverteu a ordem do gráfico de exame de acuidade visual, com as letras menores no topo e as letras maiores na parte inferior. Ela descobriu que os participantes eram capazes de ler letras menores do que as exibidas no cartaz padrão, aparentemente porque haviam construído a crença – ao longo de anos de exames anteriores – de que é mais fácil ler linhas colocadas em uma posição mais alta.

			Em cada um dos experimentos de Langer, a expectativa de uma visão melhor impulsionou o processamento visual do cérebro, levando-o a aguçar as imagens levemente borradas das letras na retina.39 De forma surpreendente, muitas dessas pessoas já tinham uma boa visão – estavam ampliando sua visão além da acuidade “normal” –, mas até mesmo as pessoas com qualidade inferior de visão apresentaram melhorias significativas.

			Mas não jogue fora seus óculos ou lentes de contato ainda: é quase certo que essas modificações mentais não são capazes de compensar uma deficiência óptica grave (normalmente, a miopia é causada por um globo ocular deformado, e não há evidências de que essa mudança anatômica aparentemente definitiva seja um produto de nossa mente). Mas os resultados de Langer sugerem que a adoção de certas expectativas poderia pelo menos melhorar a visão de um indivíduo com as lentes que ele já usa atualmente, garantindo que ele veja o mundo da maneira mais nítida possível.

			Ao longo deste livro, descobriremos que muitas vezes somos maus juízes de nossas próprias habilidades e que, por meio de uma simples mudança de mentalidade, é possível ultrapassar os limites do que somos capazes de realizar.
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			Em seu romance autobiográfico La séduction du Minotaure [A sedução do Minotauro], a escritora francesa Anaïs Nin descreve lindamente a incompatibilidade de percepções entre a protagonista Lillian e o pintor Jay.

			“Lillian ficava perplexa com a enorme discrepância que existia entre os modelos de Jay e o que ele pintava”, o leitor é informado. “Juntos, os dois caminhavam ao longo do mesmo rio Sena, que aos olhos dela era cinza sedoso, sinuoso e brilhante, ao passo que ele o desenhava opaco, com lama fermentada e um cardume de rolhas de garrafas de vinho e ervas daninhas enroscados nas margens estagnadas.” Jay, Nin escreve, era um “realista”, cujo propósito era retratar o mundo da forma mais objetiva possível. Mas sua percepção era de fato mais realista do que a de Lillian? “Nós não vemos as coisas como elas são, nós as vemos como nós somos”, Lillian conclui, em uma das frases mais célebres de Nin.

			Nossa nova compreensão da máquina de previsão revela a profunda verdade dessa afirmação, em toda a extensão da experiência humana. No caso mais extremo, as expectativas podem bloquear por completo a visão – como vimos no caso da paciente Sara. Em outras ocasiões, criarão a percepção de algo que não existe. E, no dia a dia, nossos vieses alterarão o que já está à nossa frente – transformando o sabor de uma comida, a emoção escrita em um rosto ou a visão do rio Sena. Esses sutis efeitos da expectativa podem ser menos drásticos do que alucinações extremas, mas, como vimos, suas consequências podem ser substanciais, criando ciclos viciosos ou virtuosos em nossa vida diária. Ampliando o tema com base nas observações de Nin: o que sentimos e pensamos determinará o que vivenciamos, o que, por sua vez, influenciará o que sentimos e o que pensamos, em um ciclo sem fim.

			Esse conhecimento será essencial em nosso percurso, à medida que, nos capítulos seguintes, daremos um mergulho no nosso íntimo a fim de investigar a influência das expectativas em nossa saúde física. A máquina de previsão recebe muitas informações do interior do corpo, incluindo os nervos nociceptores, espalhados por todo o corpo humano, que respondem a danos – ou à possibilidade de danos – sofridos por nossos órgãos e contribuem para a percepção ou a sensação de dor. Nossas expectativas influenciarão o processamento desses sinais – podem ajustá-los para cima ou para baixo –, da mesma forma que as expectativas mudam nossas experiências de visão, audição, olfato, paladar e tato. Às vezes, previsões erradas podem até criar a ilusão de dor a partir do nada, ou podem fazer com que a agonia de um ferimento físico real desapareça.

			De maneira ainda mais misteriosa, no entanto, as simulações do cérebro também podem produzir mudanças fisiológicas mensuráveis. Como veremos, nossas expectativas subjetivas podem se tornar a realidade objetiva de nosso corpo – graças ao sensacional poder da máquina de previsão.
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Como pensar sobre… o mundo sensorial

			
					Questione sua própria objetividade como testemunha ocular. As simulações que o cérebro faz do mundo ao seu redor geralmente estão certas, mas vez por outra erram – e o humilde conhecimento desse fato pode ajudar você a reconhecer as ilusões quando elas ocorrerem.

					Se você tem alguma fobia, lembre-se de que seu cérebro pode exagerar a ameaça – que então vai parecer fisicamente maior e mais assustadora do que de fato é. A terapia de exposição pode ajudá-lo a reduzir esse viés de percepção.

					Se você tem ansiedade, cogite a ideia de usar um aplicativo cujo propósito é reconfigurar sua atenção em relação às ameaças em seu ambiente.

					Sempre que estiver tendo um dia ruim, tente refletir sobre como seu estado de ânimo e as expectativas deles resultantes podem ter influenciado sua visão dos acontecimentos. Algumas situações são inquestionavelmente ruins, ao passo que outros eventos são mais suscetíveis aos efeitos da expectativa. Aprender a separar os dois pode impedir que você acabe sucumbindo a um pensamento excessivamente negativo.

					Turbine o prazer de experiências sensoriais – as refeições, por exemplo – com o poder da linguagem. A maneira de rotular os alimentos afeta o sabor da comida, então pense ou procure descrições suntuosas dos pratos que você serve para si e seus convidados.




			




			(Reconhece este buldogue? É o original da imagem de alto contraste na página 23.)
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