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  Se não criarmos e controlarmos nosso ambiente,
nosso ambiente nos criará e nos controlará.


  — Dr. Marshall Goldsmith


  INTRODUÇÃO



  POR QUE FORÇA DE VONTADE NÃO FUNCIONA


  Força de vontade não funciona.


  Sejamos francos, você já tentou melhorar sua vida milhões de vezes — e milhões de vezes voltou, frustrado, à estaca zero. Tentou usar sua força de vontade para abandonar um mau hábito, mas acabou repetindo tudo de novo. Fez sinceras promessas de ano-novo, mas em fevereiro já havia voltado a ser como era antes. Traçou objetivos grandiosos que mudariam sua vida, mas mesmo com toda a dedicação eles continuaram inalcançáveis. Depois de alguns fracassos, é fácil concluir que você é o problema. Talvez você não tenha o que é necessário — a coragem, a motivação, a força de vontade. Talvez deva simplesmente se conformar com a vida que tem…


  Mas e se essa conclusão estiver completamente equivocada?


  E se o problema não for você?


  Consideremos a luta quase universal para perder peso. Grande parte da população global está ganhando peso apesar de se dedicar cada vez mais para emagrecer. Bilhões são gastos nas dietas do momento e em mensalidades de academia — e para quê? Diversos especialistas estimam que, até 2025, mais de 50% de todos os humanos do planeta estarão acima do peso ou obesos. Mais triste ainda é perceber que os mais empenhados são os que mais têm dificuldade. Ouvimos uma série de explicações para essa crise global — genética, personalidade, falta de força de vontade ou maus hábitos, por exemplo. Mas essas não são as causas da epidemia de obesidade — e sim nosso ambiente, em constantes e drásticas mudanças.


  No fim dos anos 1800 e início dos 1900, o mundo se industrializou, o que atraiu milhares de pessoas dos campos para as cidades. Em vez de trabalhar ao ar livre, a tendência nos últimos cem anos tem sido as pessoas cumprirem o expediente em ambientes fechados, geralmente sentadas. Em vez de ingerir alimentos frescos, a maioria das pessoas ingere alimentos industrializados.


  Se a Revolução Industrial representou uma enorme alteração ambiental, a era da informação e da comunicação, iniciada entre os anos 1980 e 1990, acelerou essas transformações em escala mundial. Hoje, o avanço tecnológico acontece a uma velocidade exponencialmente maior, e pouquíssimas pessoas conseguem se adaptar às mudanças que moldam nosso ambiente.


  A maioria é vítima dessas rápidas mudanças. Despreparadas para viver num novo mundo com novas regras, muitas delas sucumbem a vários vícios — sobretudo em tecnologia, mas também em estimulantes como cafeína, alimentos de absorção rápida repletos de carboidratos e açúcares, e em trabalho.


  Todos esses vícios culturalmente aceitos se retroalimentam, colocando as pessoas em situações de estresse constante e privação do sono. Em outras palavras, a maioria de nós está em modo de sobrevivência. Ser viciado virou o padrão, e se você quiser controlar sua vida, a força de vontade não é a solução mais indicada. Existe uma série de coisas em nosso ambiente nos desorientando. O especialista em vício Arnold M. Washton, ph.D., afirmou: “Muitos pensam que o viciado precisa de força de vontade, mas isso está bem longe de ser verdade.”


  A chave para sair do modo de sobrevivência e superar os vícios culturais não está em reunir mais força de vontade. Sua força de vontade acabou. Acabou no momento em que você acordou e foi sugado para o smartphone. Acabou quando você foi bombardeado por mil opções e escolhas. Forçar o caminho em direção à mudança não funciona, nunca funcionou. Em vez disso, você precisa criar e controlar seu ambiente.


  FORÇA DE VONTADE NÃO FUNCIONA


  O tema da força de vontade, ou o poder de exercer seu livre-arbítrio contra obstáculos internos ou externos, bombardeou a psicologia nos últimos anos. E o fez intensamente. De acordo com a pesquisa anual “Estresse na América”, da Associação Americana de Psicologia, a falta de força de vontade costuma ser citada pelas pessoas como o principal motivo pelo qual não conseguem alcançar seus objetivos. Pesquisadores do mundo todo estão estudando como algumas superam o esgotamento e conseguem reunir mais força de vontade. Na verdade, força de vontade é para quem ainda não decidiu o que realmente quer da vida. Se você precisa dela para fazer algo, é porque existe um óbvio conflito interno. Você quer comer o biscoito, mas também quer ser saudável. Quer se concentrar no trabalho, mas também quer assistir àquele vídeo no YouTube. Quer estar presente na vida de seus filhos, mas não consegue parar de olhar o celular.


  Pesquisas na área da psicologia indicam que a força de vontade é como um músculo. É um recurso finito que se esgota com o uso. Como resultado, ao final de um dia difícil, seus músculos e sua força de vontade estão exaustos, e você percebe que está sozinho e indefeso — com zero controle para fugir dos lanchinhos noturnos e de hábitos que desperdiçam seu tempo.


  Ou pelo menos foi o que lhe ensinaram a vida inteira.


  As pesquisas sobre a força de vontade explicam o comportamento humano, mas apenas de forma superficial. O fato de que você precisa dela tem algumas causas fundamentais:


  • Você não sabe o que quer, então vive um conflito interno.


  • Seu desejo (seu porquê) por seus objetivos não é forte o bastante.


  • Você não se dedica a si mesmo e aos seus sonhos.


  • Seu ambiente se opõe ao seu objetivo.


  Quando esses quatro princípios estiverem alinhados dentro de você, o embate interno chegará ao fim. E assim todas as futuras decisões sobre a questão também terão sido tomadas. Fim de papo.


  Então, você vai levar isso a sério?


  Ou é só conversa fiada?


  Ainda está em cima do muro? Ou já se decidiu?


  Enquanto não se decidir, você continuará precisando da força de vontade e fazendo progressos insignificantes.


  Quando se fala em alcançar objetivos, tomar decisões com comprometimento envolve:


  • investir logo de cara;


  • contar a todos;


  • traçar uma linha do tempo;


  • preparar diversas formas de feedback/prestação de contas; e


  • eliminar ou mudar tudo em seu ambiente que vá de encontro ao seu objetivo.


  Em vez de confiar somente em sua determinação e força internas, o verdadeiro compromisso está em construir vários sistemas externos de defesa em torno de seus objetivos. Está em criar condições que tornem a realização de seus objetivos algo inevitável. Tudo já foi posto em marcha. Você não tem mais escolha senão seguir seus maiores desejos. Há muito em jogo para simplesmente voltar atrás.


  VOCÊ PODE PROJETAR SEU AMBIENTE PARA IMPULSIONAR E MANTER O SUCESSO


  Somos levados a nos adaptar ao ambiente. Por isso, uma evolução pessoal consciente envolve controlar e criar ambientes que nos moldem nas pessoas que queremos nos tornar. Tudo na vida segue um processo natural e orgânico. Nós nos adaptamos e evoluímos com base nos ambientes que projetamos.


  Você é quem é por causa do seu ambiente.


  Quer mudar? Então mude seu ambiente. Pare com essa loucura de força de vontade.


  Essas ideias vão na contramão de muitos conselhos de autoajuda, que tendem a se concentrar no que você pode fazer, sozinho e para si mesmo. O conselho de autoajuda padrão é focar em si — o que até faz sentido, já que vivemos numa cultura tão individualista. Fomos condicionados a ignorar o contexto e pensar obsessivamente em nós mesmos.


  Projetar o ambiente é diferente. É criar condições que tornam seu sucesso inevitável. Por exemplo: se quer se concentrar no trabalho, você precisa eliminar todas as distrações do seu espaço de trabalho físico e digital. Se quer ter uma alimentação saudável, elimine todos os alimentos não saudáveis de sua casa. Se quer ter ideias criativas, saia da cidade e relaxe por um ou dois dias. Se quer ficar mais motivado, assuma mais responsabilidades e aumente os riscos tanto de sucesso quanto de fracasso.


  Aqueles que se dedicam a projetar o ambiente reconhecem que as fronteiras entre nossos mundos interno e externo não são claras. Embora as pesquisas da área da psicologia façam distinção entre motivação intrínseca e extrínseca, a realidade é que o interno e o externo alimentam um ao outro. Quando você muda seu ambiente — digamos, cercando-se de pessoas diferentes —, seus pensamentos e suas emoções também mudam. Essas mudanças internas então alteram seus valores e aspirações, o que exige que você altere ainda mais seu ambiente externo. Assim, é ajustando suas condições que você molda de maneira consciente quem você se torna.


  Você projeta sua visão de mundo moldando os dados externos, como as informações que consome, as pessoas que o cercam, os lugares aonde vai e as experiências que vive. A maioria das pessoas, no entanto, responde automaticamente e sem pensar aos ambientes em que se encontra, e assim desenvolve uma visão de mundo que leva à ineficiência e à vitimização.


  O que nos traz à própria definição de “ambiente”. Em sentido estrito, todos temos ambientes internos, externos e interpessoais. No entanto, para manter a simplicidade, neste livro, ambiente é aquilo que é externo, não interno. Por exemplo, seu ambiente inclui seu espaço físico, as pessoas com quem você escolhe se relacionar, as informações e os alimentos que consome e as músicas que escuta.


  Aquilo que é externo molda o que é interno. Em outras palavras: sua visão de mundo, suas crenças e seus valores não vieram de dentro de você, mas de fora. Se tivesse crescido como uma pessoa branca no Sul dos Estados Unidos nos anos 1950, sua visão de mundo provavelmente seria moldada por essa perspectiva. O mesmo seria verdade se você tivesse crescido na Europa durante a Idade Média, ou na Coreia do Norte durante o regime comunista, ou em 2005 como um nativo digital com acesso à internet. Seus objetivos, suas crenças e seus valores são moldados pelo contexto cultural em que você vive.


  Embora o ambiente nunca tenha sido mais extremo ou estressante, ele sem dúvida não é seu inimigo. Na cultura ocidental, sobretudo em círculos de tratamento psicológico e de autoaperfeiçoamento, a influência do ambiente tem sido desprezada. Talvez seja a frase mais comum entre esses grupos: “Seja produto de suas escolhas, não das circunstâncias.” À primeira vista, parece um conselho muito bom. Mas também é ingênuo e impreciso.


  Sim, sua vida é produto de seus pensamentos e de suas escolhas, como muitos livros de autoajuda explicam. Mas de onde vêm esses pensamentos e essas escolhas? Eles não geram a si mesmos do nada. Você molda o jardim de sua mente plantando coisas específicas do seu ambiente, como os livros que lê, as experiências que vive e as pessoas que o cercam.


  Como será mostrado mais adiante, ao moldar diretamente seu ambiente, você molda indiretamente seus pensamentos e comportamentos. Além disso, cria condições favoráveis a comportamentos desejados que, em condições normais, não estão disponíveis. Ao moldar seu ambiente, você terá maior controle sobre seus pensamentos e suas escolhas. Assim, em vez de fazer do ambiente ou das “circunstâncias” o inimigo — o que tem sido o conselho tradicional da autoajuda —, é importante perceber que seu ambiente é na verdade a única maneira de você mudar alguma coisa. Novas informações, novos relacionamentos e novas experiências são o que dita sua mudança. Você precisa colher e plantar as sementes certas do ambiente para criar um jardim abundante em sua vida. Por isso, ainda que a maior parte dos ambientes de fato molde uma versão distraída e não realizada de você, tentar se livrar do “ambiente” ou das “circunstâncias” não só é impossível como também infantil para quem busca o crescimento. Seu ambiente pode se tornar seu melhor amigo. E, como você vai ver, você e seu ambiente são um só.


  SE VOCÊ NÃO MOLDAR SEU AMBIENTE, SEU AMBIENTE VAI MOLDAR VOCÊ


  Ao contrário das receitas comuns de autoaperfeiçoamento — como ter força de vontade e mudar sua atitude, que costumam se chocar contra um ambiente negativo e destruidor —, quando você molda seu ambiente, pode dar saltos quânticos radicais em seu desenvolvimento. Se escolher fazer isso, poderá se colocar em situações que exigem dez ou cem vezes mais do que você jamais enfrentou.


  Como?


  Adaptando-se ao novo ambiente.


  Criar situações altamente exigentes e então se moldar de maneira consciente a essas situações é a chave para o sucesso. Charles Darwin disse: “Não é a espécie mais forte que sobrevive, nem a mais inteligente, mas a que melhor se adapta às mudanças.”


  Na verdade, é surpreendente a rapidez com que podemos nos adaptar de um ambiente para o outro. Os seres humanos são altamente adaptáveis. Viktor Frankl, por exemplo, refletiu sobre sua experiência num campo de concentração nazista dormindo confortável ao lado de outras nove pessoas numa cama pequena. Disse Frankl no livro Em busca de sentido: “Sim, uma pessoa pode se acostumar a qualquer coisa, só não me pergunte como.”


  Por maior que seja o salto de um ambiente para o outro — e, segundo Frankl, por mais terrível que ele seja —, uma pessoa pode e vai se adaptar. Em vez de se adaptar a um ambiente negativo, como a maioria da população mundial está fazendo, você pode se adaptar ao ambiente que escolher.


  Este livro vai ensiná-lo a moldar seu ambiente de forma consciente. Também vai explicar por que seu ambiente molda você. Assim, o objetivo primordial é mostrar que você pode mudar de maneiras singelas e extremas. Você não é um ser fixo, independente e imutável. Psicológica, intelectual, emocional e espiritualmente, o estímulo é muito superior à “natureza”. E você é totalmente responsável por seu estímulo; então, é capaz de guiar quem vai se tornar. Por isso, quando terminar este livro, você não terá mais desculpas. Não poderá apontar para seu DNA, seu passado ou para quaisquer outros motivos pelos quais acredita ter emperrado. Em vez disso, vai entender os princípios e se preparar com estratégias para criar os ambientes que acabarão por mudá-lo.


  


   


  FORÇA DE VONTADE
NÃO FUNCIONA


  PARTE I


  SEU AMBIENTE
MOLDA VOCÊ


  CAPÍTULO 1


  TODO HERÓI É PRODUTO DE UMA SITUAÇÃO


  Entendendo o poder do entorno


  O historiador Will Durant passou mais de quatro décadas estudando a história do mundo e registrando suas descobertas na obra-prima de onze volumes A história da civilização. Ele cobriu… bem, basicamente, todo o período da história humana. Olhou para os momentos grandiosos e transformadores, e, mais importante, estudou os povos mais notáveis e impactantes que o mundo já conheceu.


  E após milhares de horas de estudo e leitura atenta, ele concluiu, numa quase reviravolta, que a história não é moldada por esses gigantes. Não é como uma argila que alguém encontra e na qual deixa sua marca. Não. Na verdade, o que Durant concluiu foi que a história não foi moldada por homens grandiosos, mas sim por situações desafiadoras.


  A necessidade, ele descobriu, é o ingrediente mais importante da receita da grandiosidade — não o brilhantismo de um indivíduo específico nem a visão de apenas um líder.


  Para muitos de nós, isso não é algo fácil de ouvir.


  Como sociedade, tendemos a ficar obcecados por indivíduos e a ignorar o contexto que os molda. Nossos filmes destacam o carisma e os talentos do tipo de pessoa que faz coisas impressionantes e impossíveis. Acreditamos na jornada do herói. Nós nos perguntamos se seu talento era genético, ou se lhe foi ensinado… ou, em alguns casos, resultado do consumo de substâncias que melhoram o desempenho. Nossas livrarias estão cheias de livros que proclamam as características individuais que precisamos ter para nos tornarmos heróis também: a já mencionada força de vontade, determinação, autoestima e disciplina.


  Em nossa cultura individualista, costumamos acreditar que nosso ambiente é separado e diferente de nós. Que, de alguma forma, passamos por ele ilesos. A verdade é que você e seu ambiente são duas partes do mesmo todo. Quem você é e o que é capaz de fazer numa situação é muito diferente de quem você é e o que é capaz de fazer em outra. Mas é costume do Ocidente isolar e tirar de contexto, sejam as variáveis de um experimento científico ou nós mesmos. Somos muito bons em colocar as coisas em caixas e não perceber a relação entre tudo.


  Essa visão de mundo individualista é profunda, e é muito difícil para nós considerar algo contrário ou mesmo compreender que talvez essa não seja a história completa. Segundo o psicólogo Timothy Wilson: “As pessoas agem assim por causa de suas personalidades e atitudes, certo? Elas devolvem uma carteira perdida porque são honestas, reciclam o lixo porque se importam com o meio ambiente e pagam cinco dólares por um café com leite e caramelo brûlé porque gostam de cafés caros… Com frequência, nosso comportamento é moldado pelas pressões sutis que nos rodeiam, mas não conseguimos reconhecê-las. Assim, acreditamos erroneamente que nosso comportamento emana de uma disposição interior.”


  Infelizmente, a alternativa mais comum ao individualismo extremo é o determinismo completo, no qual as pessoas são vistas como autômatos sem qualquer vontade própria ou iniciativa. O argumento deste livro é que ambas essas visões extremistas são equivocadas e perigosas. Sem dúvida, cada pessoa é moldada por seu ambiente. No entanto, cada pessoa também tem grande potencial para criar e controlar esses ambientes que acabarão por moldá-las.


  Um entrevistador rebateu a teoria de Durant — a ideia de que os ambientes contribuem para criações grandiosas: “Alguns indivíduos, o gênio, homem grandioso ou herói, como Carlyle acreditava, não foram os principais determinantes da história humana?”


  A resposta de Durant serve de base para este livro: “Acho que Carlyle estava errado… o herói é produto da situação, e não o resultado um produto do herói. É a exigência que desperta as qualidades excepcionais do homem… [Heróis] cumprem a função de corresponder a uma situação que exige todas as suas capacidades potenciais… Acho que a capacidade do homem médio poderia ser dobrada se fosse exigida, caso a situação exigisse.”


  O PODER DO ENTORNO


  Está claro que não se tratava apenas da especulação anedótica de um historiador. A compreensão de Durant de que as situações são o que molda a história (e as pessoas) tem sido confirmada pela ciência, em tempos mais recentes. Considere, por exemplo, o projeto Igualdade de Oportunidades, um estudo inovador realizado pelos economistas Raj Chetty e Nathaniel Hendren. Esse projeto mapeou a probabilidade de uma pessoa melhorar sua situação econômica nos Estados Unidos.


  Os resultados são de uma clareza devastadora e chocante: as chances de alguém melhorar seu status socioeconômico têm forte relação com o estado e até mesmo com a área específica do estado na qual a pessoa mora. Em algumas áreas existe chance real de melhora da situação econômica, enquanto em outras as chances são mínimas, quase zero. Seu ambiente de origem tem impacto direto e mensurável sobre vários aspectos da sua vida, a menos que você mude isso.


  Outros estudos confirmaram a célebre frase do autor e palestrante Jim Rohn de que somos “a média das cinco pessoas com quem mais convivemos”. Aliás, também somos a média das cinco pessoas com quem cada um dos nossos cinco amigos mais convive. Por exemplo: se o amigo do seu amigo engorda, suas chances de ganhar peso de forma pouco saudável aumentam drasticamente. É a chamada conexão negativa secundária, que costuma ser mais perigosa do que uma conexão negativa primária, porque em geral não a percebemos. Num exemplo mais prático: você não é somente o que come, mas também o que seu alimento come. Daí a pressão recente para fornecer uma nutrição melhor e mais orgânica para o gado.


  O ambiente de uma pessoa molda cada aspecto de sua vida, da renda ao sistema de valores, passando pela medida da cintura e pelos hobbies. Como será demonstrado ao longo do livro, seu potencial é moldado por aquilo que o cerca. Cada ideia sua vem de algo a que você foi exposto. Quem você se torna e o que faz com sua vida são limitados pelas pessoas à sua volta e pela qualidade da informação que consome. Lixo entra, lixo sai.


  Ou, como Durant concluiu, ou você cresce ou se retrai diante dos desafios da sua situação. A maioria das pessoas vive vidas simples, não porque não tenham talento, mas porque sua situação não as desafia mais. Elas não se colocaram numa posição que exija que se tornem mais do que já são.


  A boa notícia é que não precisa ser assim.


  MINHA HISTÓRIA


  O poder do ambiente não é apenas algo sobre o qual escrevo — é também algo que estudo, vivencio e me surpreende todo dia. É minha estratégia principal de vida e de sucesso. Em agosto de 2014, minha esposa Lauren e eu nos mudamos para Clemson, Carolina do Sul, onde cursei a pós-graduação em psicologia. No início, meu interesse era estudar a força de vontade. No entanto, no decorrer dos meus estudos, da minha pesquisa e das minhas experiências como pai adotivo por três anos, minha perspectiva mudou.


  Quanto mais me aprofundava na psicologia e em minha própria experiência humana, mais percebia o quanto o ambiente externo é poderoso. Isso me surpreendeu muito, pois eu havia sido condicionado a subestimar ou até mesmo a ignorar meu entorno. Eu acreditava que ele era estático e neutro e que as pessoas podiam fazer o que quisessem, desde que se empenhassem.


  No entanto, no decorrer de meus estudos e da minha experiência de vida, percebi que o contexto importa muito — mais do que qualquer um de nós gostaria de admitir. Não demorei a perceber quanto meu próprio ambiente tinha me moldado. Como acontece com tantas pessoas, tive experiências complicadas e incômodas em minha formação. Só depois de deixar alguns desses lugares e experiências para trás — e com isso prosperar — foi que percebi que meu ambiente e eu somos duas partes do mesmo todo. Mudar um é mudar o outro. Assim, acabei me dando conta de que poderia transformar bem depressa minha identidade, minhas habilidades, emoções e minha visão de mundo. Minha natureza não era fixa. Meu ambiente e, portanto, minha identidade estavam em grande medida sob meu controle.


  A mudança foi uma das coisas que me ajudaram a entender o que o ambiente faz conosco. Outra foi me tornar pai adotivo. Nossos filhos adotivos nasceram numa região que faz fronteira com Clemson, cidade em que morávamos. Essa região está entre as 9% de menor mobilidade de renda — é muito pobre, com poucos empregos e ainda menos oportunidades. Em respeito às leis de proteção à privacidade de filhos adotivos, não posso entrar em maiores detalhes sobre seu ambiente anterior, mas é suficiente dizer que a situação de moradia estava longe de ser a ideal. Se tivessem permanecido ali, as chances de essas crianças espertas, inteligentes e amorosas melhorarem de vida, assim como suas oportunidades de felicidade e realização, seriam praticamente zero. Mas, como os economistas Raj Chetty e Nathaniel Hendren disseram: “Os dados mostram que podemos fazer algo pela mobilidade ascendente… Cada ano da infância passado numa vizinhança melhor parece fazer a diferença.”


  Quando adotamos nossos filhos, era nítido que eles vinham de um mundo diferente do nosso. A de 5 anos não sabia contar até dez ou identificar a primeira letra de seu nome. O de 7 não sabia ler, balbuciava palavras decoradas, algumas delas incorretamente. Nenhum deles conseguia dormir sozinho, e ambos imploravam por remédios para curar qualquer incômodo físico ou emocional.


  Dizer que foi uma transição difícil seria brincadeira. Dois mundos bastante diferentes se chocaram, e fomos obrigados a virar uma unidade nova e integrada. Lauren e eu tivemos de mudar muito nos últimos três anos como pais adotivos. Tivemos de aprender a ser pais de uma hora para a outra e a ser muito mais pacientes do que jamais nos foi exigido. Tivemos de reorganizar nossa vida, nossas agendas e prioridades. Mas isso era exatamente o que queríamos, e sabíamos que as exigências da nova situação nos fariam evoluir para pessoas mais gentis e amáveis. Moldamos de propósito um ambiente que sabíamos que nos moldaria.


  Nossos filhos — e nós junto com eles — mudaram de forma radical. Prosperaram em sua nova e rigorosa escola. Participam de esportes e outras atividades extracurriculares. Viajaram para mais de trinta estados norte-americanos nos últimos três anos, ampliando e muito sua visão de mundo e se expondo a ambientes diferentes que nem sabiam que existiam (e nem eu, aliás). Passaram quase o último ano inteiro sem ingerir açúcar refinado, o que restaurou sua saúde — incluindo a autoconfiança, a capacidade cognitiva, o sono e até a paciência. Eles dormem em média doze horas diárias desde que passaram a viver em nossa casa. Damos a cada um quase uma hora de ajuda com os estudos todas as noites.


  As pessoas costumam se chocar com o quanto nossos filhos mudaram. Não digo isso para me gabar de nossas habilidades como pais. Estamos longe de ser pais excelentes, mas somos pessoas melhores por tentar. Se compartilho isso, é para destacar a mudança radical de ambiente pela qual nós passamos, e como isso transformou a todos.


  Meu ambiente continua me fazendo seguir para me tornar a melhor versão possível de mim mesmo. Minha esposa é uma pessoa encantadora. Ela faz vídeos lindos e divertidos em família. Recentemente, ela fez um documentando os anos que nossos filhos adotivos já passaram conosco. É uma loucura ver como eles eram pequenos quando chegaram para viver conosco e o quanto mudaram desde então. Eram tão fofos, e ótimas crianças. Cresceram muito. É incrível como a memória funciona. Eu sei, revendo esses momentos, que só tenho lembranças boas, e meu amor por essas crianças cresce cada dia mais.


  Assistir a esses vídeos que Lauren fez me leva às lágrimas. Eu amo tanto essas crianças! Elas merecem o melhor que posso oferecer. Merecem um pai que se importa de verdade com elas. Merecem uma ótima vida. Elas se tornaram minha inspiração e meu propósito (meu “porquê”) para ter sucesso como escritor. Quero deixá-las orgulhosas de mim. Quero ser um exemplo incrível para elas. Quero lhes proporcionar a melhor vida possível. Meu ambiente é um lembrete contínuo disso. Sou muito grato por tudo.


  E O LIVRE-ARBÍTRIO?


  É crucial falar agora sobre livre-arbítrio e determinismo. Alguns de nós acreditam no livre-arbítrio (o conceito de que podemos traçar o próprio caminho na vida), enquanto outros creem que nossas vidas são todas determinadas por forças externas, como a genética. Ambas as visões estão incorretas por uma série de motivos. O arbítrio totalmente “livre” não existe. Se existisse, eu poderia querer voar ou ter três metros de altura. Claramente, não é o caso. Existem variáveis externas, como a gravidade, que restringem, mas não determinam de todo o meu comportamento.


  No extremo oposto do espectro, muitos acreditam que seres humanos não passam de autômatos carentes de poder ou de ação para direcionar suas vidas ou fazer escolhas. Ainda que nosso comportamento seja moldado e guiado pelas circunstâncias, o fato é que existe uma série de possibilidades dentro de cada uma delas.


  Embora você possa ter sido condicionado a agir de determinada forma, pode fazer diferente. Pense nas pessoas que agem com altruísmo de maneiras inesperadas, arriscando a vida para ajudar os outros. Quando os riscos são altos o bastante, qualquer forma de comportamento é possível (como será demonstrado no decorrer deste livro). Assim, ao desenvolver convicções ou desejos firmes o bastante, você pode contrariar seus hábitos e suas condições de vida. Pode escolher redirecionar sua realidade remodelando seu entorno. Ainda assim, suas possibilidades não são infinitas, e sim limitadas pelo contexto em que você está inserido.


  No lugar do livre-arbítrio ou do determinismo absolutos, cada pessoa tem uma ação contextual. Trocando em miúdos, as possibilidades de ação de cada pessoa são limitadas por seu contexto. Como o psicólogo social Jeffrey Reber explica, vivemos num “mundo físico, com corpos físicos e casas com familiares específicos em localizações culturais e geográficas e eras temporais específicas. Não somos independentes dessas coisas, nem elas nos obrigam a agir, mas elas limitam nossas escolhas”. Não existem duas pessoas com o mesmo “livre-arbítrio” porque não existem duas pessoas que compartilhem exatamente o mesmo contexto.


  A verdade é que nunca somos independentes do contexto. Por exemplo: você é livre da gravidade? Claro que não. Você é limitado, mas não é um produto da gravidade. E quanto ao ar? Você é independente dele? (É melhor acreditar que não.) As pessoas que vivem em regiões de altitude mais elevada no Peru são mais baixas do que grande parte do mundo por conta do ar rarefeito que respiram. O ar cria algumas limitações, mas essas pessoas escolhem como se adaptar a isso. Você é independente da cultura em que vive e na qual nasceu? É independente da língua que fala?


  Algumas pessoas podem encarar essas perguntas como pessimistas ou limitantes. Mas não são. Elas são realistas. Somos mais interdependentes do que nunca, sobretudo num mundo globalizado. Por exemplo: estou escrevendo este livro num laptop que não desenvolvi, nem tenho o conhecimento ou a habilidade para desenvolver. Estou sentado numa cadeira diante de uma mesa que comprei na Costco; não construí nem teria vontade de construir nenhuma delas com as próprias mãos. Meu estômago está cheio de comida que comprei no mercado, o que exigiu muito esforço e coordenação da rede de distribuição. Dependo do meu ambiente e, em vários aspectos, sou definido por ele.


  Mas a boa notícia é que posso exercer muito controle sobre meu ambiente. E você também pode. Sem a capacidade de mudar nosso ambiente, não seríamos capazes de mudar. Mudar um é mudar o


  outro. A psicóloga de Harvard Ellen Langer disse: “Psicólogos sociais argumentam que o que somos em qualquer momento depende principalmente do contexto em que nos encontramos. Mas quem cria o contexto? Quanto mais conscientes somos, mais podemos criar os contextos em que vivemos… e acreditar na possibilidade de mudança.”


  Portanto, não é livre-arbítrio ou determinismo. Não é escolha ou ambiente. É escolha e ambiente. Falando mais claramente, é a escolha do ambiente. Você é responsável por moldar e escolher os ambientes que acabarão por moldar a pessoa que você vai se tornar e o destino que vai ter. Projetar o ambiente é sua maior responsabilidade. Escolher e moldar seu ambiente está no centro do que “livre-arbítrio” realmente significa, porque sua escolha de ambiente e influências externas vai refletir diretamente na pessoa que você se tornará.


  A NOVA CIÊNCIA DA TRANSFORMAÇÃO


  Durante muito tempo, psicólogos acreditaram que havia uma relação de mão única entre a mente e o corpo. Aonde a mente fosse, o corpo seguiria. No entanto, pesquisas recentes têm mostrado que esse relacionamento é uma via de mão dupla. Sim, a mente pode influenciar o corpo, mas o corpo também influencia e direciona a mente. O psicólogo e pesquisador de economia comportamental Dan Ariely formula em seu livro A mais pura verdade sobre a honestidade um conceito chamado “autossinalização”. Autossinalização é a noção de que nós, como pessoas, não nos conhecemos tão bem quanto gostaríamos de acreditar. Na verdade, julgamos a nós mesmos e nosso caráter do mesmo modo que as outras pessoas nos julgam — como Ariely explica, “inferindo quem e como somos a partir de nossas ações”.


  Seu comportamento não decorre da sua personalidade. Ao contrário, sua personalidade é moldada pelo seu comportamento. Quando age de determinada maneira, você se julga com base em suas ações. Assim, você pode alterar sua identidade rapidamente alterando seu comportamento.


  Agir intencionalmente de maneiras que você sabe que influenciarão seu psicológico é o que os psicólogos chamam de “precognição”. A ideia é bem simples: como indica o prefixo “pré”, algo acontece anteriormente ao estado cognitivo e emocional. Em outras palavras, você pode desencadear, manipular ou prever intencionalmente sua experiência interior por meio do uso de comportamentos específicos. Se quiser se sentir motivado, por exemplo, tudo o que precisa fazer é bater palmas com vontade por alguns segundos, correr dando a volta no quarteirão ou tomar uma ducha fria. Convide alguém para sair e, seja qual for o resultado, você vai se enxergar como uma pessoa que se arrisca. Essa mudança em seu psicológico vai, então, alterar suas futuras decisões.


  Assim como seu corpo e sua mente têm uma relação de mão dupla, o mesmo ocorre entre você e o ambiente. Quando altera uma parte, você altera o todo. Seu ambiente desencadeia seu estado mental e emocional, assim você pode prever como vai se sentir em determinados ambientes e na companhia de determinadas pessoas. Por exemplo, quando estou em lugares novos e interessantes e cercado de pessoas incríveis, me sinto inspirado e motivado. Quando estou num despertar espiritual, fico contemplativo e me sinto mais humilde. A precognição, portanto, é antecipar e criar seu estado psicológico futuro moldando fatores ambientais no presente.


  Meu amigo Nate, um bem-sucedido corretor de imóveis, decidiu fazer um experimento pessoal e testar como sua vida mudaria ao realizar um ajuste em seu ambiente. Apesar de ter uma renda de seis dígitos, ele é um cara muito simples. Durante anos, dirigiu um Toyota Camry da década de 1990. O carro andava muito bem e tinha um consumo ótimo, mas não criava um ambiente de confiança entre os potenciais clientes de Nate.


  Seu experimento foi trocar de carro e ver como isso afetaria os negócios. Ele gastou mais de 110 mil dólares num Tesla. Quatro coisas muito interessantes aconteceram um mês após o investimento:


  1. Sua plataforma e presença on-line cresceram depressa, à medida que ele compartilhava sobre seu novo Tesla e por que tinha comprado o automóvel. Ele recebeu mais de dois mil convites de amizade de pessoas envolvidas no ramo imobiliário, pessoas de sua rede de contatos.


  2. As vendas de seus materiais de educação imobiliária quadruplicaram. Esse aumento de receita permitiu que ele recuperasse o valor do carro em apenas dois meses. Seu ambiente agora inspirava autoridade imediata — o que, de acordo com pesquisas na área da psicologia, é um incentivo primário para a persuasão.


  3. Com o carro novo, alguns dos maiores investidores imobiliários e representantes de educação imobiliária da região começaram a procurá-lo. Agora ele era visto como alguém “confiável”. Nate começou a ser convidado para eventos exclusivos promovidos por pessoas que ele considerava inspiradoras.


  4. O psicológico de Nate mudou. Dirigir um carro bacana fez com que se sentisse incrível. Sua autoconfiança disparou.


  A mudança que Nate realizou em seu ambiente fez com que ele também mudasse — ainda que essa mudança tenha sido algo tão simples quanto investir num carro mais caro. Seu investimento foi um momento decisivo, que destacou seu compromisso com o sonho de se tornar um bem-sucedido especialista em corretagem de imóveis. Ao moldar seu ambiente, ele conscientemente criou uma profecia de autorrealização em tempo real. Criou um ambiente que agora, ao mesmo tempo, o criava.


  A precognição foi a chave para a transformação rápida de Nate. Antes de comprar o carro, ele não tinha como saber os efeitos exatos que isso teria, mas antecipou que o novo ambiente causaria uma mudança interna. E foi exatamente o que aconteceu. Num curto período de tempo, a identidade e a personalidade de Nate mudaram. Apesar de já ser um dos maiores representantes de sua região, quando comprou o Tesla, ele logo se tornou o maior representante de sua região.


  É claro que nem todo mundo tem condições de comprar um Tesla, mas o mesmo princípio pode ser aplicado de diversas maneiras. Por exemplo, o simples fato de vestir roupas diferentes vai fazer com que você se sinta diferente. Se quiser se sentir mais confiante, vista-se melhor. Passe um pouco de colônia ou perfume. Arrume o cabelo de um jeito diferente. Pequenos ajustes externos têm o poder de criar mudanças internas enormes. Então você poderá usar essas mudanças internas para alterar seu ambiente externo para melhor, criando, assim, um círculo vicioso ascendente de transformação pessoal.


  EVOLUÇÃO NATURAL VS. EVOLUÇÃO DOMÉSTICA


  Cada espécie foi criada com uma tendência à variação, tanto


  no estado selvagem como no estado doméstico.


  — Charles Darwin


  De acordo com Charles Darwin em A origem das espécies, a evolução ocorre de duas maneiras: domesticada ou naturalmente. A evolução natural, ou aquela que acontece na natureza, ocorre conforme a espécie responde às mudanças do ambiente. Os que se adaptam melhor vencem. Essa forma de evolução não é planejada e é amplamente imprevisível. Quaisquer mudanças que aconteçam no ambiente levam às mudanças nas espécies. Evolução aleatória.


  A evolução domesticada, por outro lado, ocorre quando os fatores ambientais são propositadamente estruturados para produzir características específicas “selecionadas artificialmente”. Precognição, mas também pré-biologia, uma vez que ambas são moldadas pelo ambiente. Por exemplo, as pessoas cruzam animais para que tenham determinadas características, como velocidade, estética, força ou tamanho. Animais domesticados e plantas cultivadas para serem utilizadas na alimentação costumam ser muito maiores do que seus correspondentes na natureza.


  A maioria das pessoas se desenvolve como as plantas e os animais se desenvolvem na natureza: de maneira aleatória, não planejada e inconsciente. Elas reagem a qualquer ambiente em que estejam inseridas. Não “começaram com o fim em mente” e trabalharam para alcançá-lo.


  A diferença principal, portanto, no modo como animais e humanos se desenvolvem é que os animais são produto direto de seu ambiente, enquanto os humanos são produto indireto de seu ambiente. Embora as mudanças ocorram por meio do ambiente, os seres humanos, se assim desejarem, podem escolher conscientemente o ambiente em que estão.


  Um fato é certo: Você está se desenvolvendo neste exato momento. A mudança é inevitável. Por outro lado, o crescimento é opcional e raramente acontece. Se não prestar atenção em seu ambiente, você vai se transformar de forma involuntária em algo que talvez não queira. Às vezes, a falta de consciência pode levá-lo a se transformar em seus piores pesadelos. Vi isso acontecer com muita frequência. As pessoas me dizem que querem “mudar de vida” ou fazer “algo incrível”, mas continuam passando tempo demais presas a velhos hábitos ou a velhos amigos que não estão indo a lugar algum na vida.


  Sinto por um amigo específico da escola, que vamos chamar de Matt. Alguns anos atrás, ele tinha um lindo casamento e se encaminhava para conseguir o emprego dos sonhos. No entanto, ele se autossabotou e acabou destruindo tanto seu casamento quanto suas perspectivas de carreira. Matt não percebeu a influência sutil que um único amigo, Eric, tinha sobre ele.


  Matt encontrava Eric algumas vezes por semana. Juntos, eles jogavam videogame, assistiam a filmes e comiam besteira. Para Matt, algumas horas por semana “descontraindo” com Eric pareciam inofensivas. Matt não percebeu que estava aos poucos assumindo a forma do ambiente de Eric — o qual, embora amigável, tem uma visão bastante cínica e negativa da vida. Ele passa todo o tempo livre jogando videogame. Tem mania de superioridade e gosta de colocar os outros para baixo. No fundo ele se odeia, e gosta de rebaixar os outros para o seu nível.


  Na época, eu estava ocupado trabalhando e me formando na faculdade. No entanto, a cada seis ou oito meses, passava algumas horas com Matt e Eric. Durante essas trocas curtas, eu percebia diferenças pequenas mas perceptíveis em Matt. Ele estava um pouco mais sarcástico ou pessimista. Fazia comentários negativos sobre a própria esposa. Às vezes usava palavrões ou linguagem depreciativa, o que não fazia antes. O plano de fundo de seu smartphone era uma imagem pornográfica — bem à vista da esposa e dos filhos. É importante destacar que a esposa de Matt criou um ambiente que permitia que esses comportamentos acontecessem. Ou, o que é mais provável, estava reagindo às mudanças que aconteciam externamente a ela e igualmente alheia a seus efeitos.


  Essas mudanças não foram drásticas. Na verdade, aconteceram como que em banho-maria, ao longo de cinco anos. Mas não eram difíceis de perceber — ainda mais para mim, que olhava para Matt de fora. Eu conseguia ver coisas nele que ele não conseguia ver em si mesmo. As mudanças que estavam acontecendo eram pequenas quando avaliadas no dia a dia, que é como nos vemos. No entanto, quanto avaliadas a cada cinco meses, elas eram bastante fortes. Como consequência, fui capaz de prever, com anos de antecedência, que, se continuasse passando tempo com Eric, ele provavelmente acabaria deixando a esposa ou despedaçando sua vida. Para mim, parecia inevitável.


  O ambiente em que Matt se colocou intencionalmente era incompatível com ele ser um bom marido e um bom pai. Minha previsão acabou se concretizando. Embora triste, não fiquei nem um pouco surpreso. É fácil prever para onde as pessoas estão indo em suas vidas. Seu ambiente revela quem você é, tanto para você quanto para os outros. Talvez o indicador mais claro de sua identidade externa seja seu ambiente externo. Se você se sente confortável em determinados ambientes, o que isso diz sobre você?


  Em retrospecto, Matt provavelmente diria que as mudanças que fez em sua vida nos últimos anos foram escolhas conscientes. Ele quer sentir que tem domínio e controle sobre a própria vida. No entanto, se você perguntasse a ele cinco anos atrás se queria estar divorciado e desempregado, ele teria respondido “Claro que não”. Ele não planejou a evolução que aconteceu dentro de si. Não percebeu que seu “amigo” Eric estava despedaçando seu sistema de valores e suas ambições de modo astuto e sutil. Não percebeu que seu ambiente tinha uma intenção (como todos os ambientes têm). Matt se acercou de um perdedor, então também se tornou um perdedor. Citando o filósofo estoico Plutarco, “Quem com coxo anda aprende a mancar”.


  CONCLUSÃO: MOMENTOS DE AMADURECIMENTO


  No filme O Rei Leão, Simba tem uma experiência traumática: seu pai é assassinado. Simba é obrigado a deixar seu lar e se junta a Timão e Pumba, dois párias que vivem uma vida despreocupada. Inicialmente, Simba recusa as regras que ditam a vida de Timão e Pumba. No entanto, apesar de seus baixos padrões, Simba se junta a eles e logo se adapta a seu estilo de vida. Ele teria permanecido nessa trajetória simplória, mas uma situação terrível em seu antigo lar exige que Simba cresça e se torne um herói.


  Para assumir um papel mais poderoso, ele é forçado a encarar seu passado e lidar com as emoções que passou anos suprimindo. Ele não pode se desenvolver sem expurgar e se livrar de toda a bagagem emocional que o mantém em seu papel e ambiente inferiores. Se não puder enfrentar o desafio, as consequências serão terríveis para o lugar onde vive e seus entes queridos.


  Simba teve um momento de amadurecimento, por meio do qual se tornou quem precisava ser. Foi seu ponto sem volta. Ele não queria mais viver abaixo de suas expectativas e de seus valores. Não queria mais mentir para si mesmo. Não queria mais se preocupar com o que as pessoas pensavam dele. Estava disposto a encarar todas as consequências de suas ações. Disposto a parecer e se sentir como um idiota. Disposto até mesmo a morrer pelo que acreditava. Tornou-se muito mais doloroso para Simba continuar fugindo da verdade do que correr ao encontro dela. Por isso correu ao encontro da verdade e foi empoderado com um porquê que inspirou poder. Foi então capaz de evoluir para o papel que a situação exigia. Ele mudou seu ambiente e reequilibrou tudo.


  Da mesma forma, você precisa ter um momento de amadurecimento. Esse momento precisa também ser um ponto sem volta. Quando você chegar a esse ponto, grande parte da confusão e da ambiguidade desaparece. Você não foge mais dos papéis que sua situação exige. Não se dispõe mais a permitir que você mesmo e aqueles a sua volta sofram em razão de sua falta de cuidado. Não se preocupa mais com as consequências e os riscos que ser totalmente honesto consigo e com os outros envolve. Não se dispõe mais a viver uma mentira e, portanto, não tolera mais a incompatibilidade entre suas convicções e seu ambiente.


  Ser radicalmente honesto com quem você precisa ser é tudo o que importa agora. As opiniões dos outros são irrelevantes. As incertezas quanto à situação são irrelevantes. As emoções difíceis que você precisa enfrentar não são mais barreiras. Seu relacionamento com pessoas tóxicas não pode mais permanecer o mesmo. Ou elas respeitam sua situação e o que você precisa fazer, ou você vai ter que deixá-las para trás. Não há outra opção; os riscos estão altos demais. Não há como voltar atrás.


  Você está disposto a encarar seus medos e demônios internos de frente. Está disposto a desistir de sua vida abaixo das expectativas, da inatividade, do desperdício de suas capacidades, seus maus hábitos e vícios, o prazer instantâneo e as distrações. Está disposto a assumir a responsabilidade exigida de você. Está disposto a mudar seu ambiente para seu próprio aperfeiçoamento e daqueles que você ama. É hora de ser a pessoa que você sabe que pode ser. É hora de deixar a vida pequena para trás. Seu mundo precisa que você evolua. E as cartas estão na mesa.


  CAPÍTULO 2


  COMO SEU AMBIENTE MOLDA VOCÊ


  O mito da força de vontade


  De acordo com a dra. Wendy Wood, psicóloga da Universidade do Sul da Califórnia, durante a maior parte do século XX cientistas acreditaram que, para mudar o comportamento de uma pessoa, a chave era mudar seus objetivos e sua mentalidade. “As pesquisas eram muito focadas em tentar entender como mudar as atitudes das pessoas, supondo que a mudança do comportamento viria como consequência”, afirma Wood. O resultado foi uma infinidade de pesquisas científicas e campanhas de saúde pública (e incontáveis livros de autoaperfeiçoamento) sobre como melhorar suas atitudes e estabelecer metas melhores.


  O resultado? Um monte de nada para a maioria das pessoas.


  Focar em objetivos e atitude só funciona para um pequeno subconjunto de comportamentos, de acordo com o dr. David Neal, psicólogo da Universidade Duke. Esse pequeno grupo de comportamentos inclui aqueles que quase nunca desempenhamos, como falar em público. O motivo pelo qual técnicas e estratégias mentais focadas diretamente no estabelecimento de objetivos não costumam ser bem-sucedidas é porque quase todos os seus comportamentos são resultado do ambiente. Quando você repete uma ação um número suficiente de vezes num mesmo lugar, essa ação se torna subconsciente.


  Quando aprende a fazer algo pela primeira vez, como dirigir, você precisa concentrar sua atenção consciente no comportamento e empregar um grande esforço. Precisa pensar em cada detalhezinho, como a força com que deve pisar no acelerador. No entanto, com o tempo e depois de repetir a ação o suficiente, seu comportamento se torna subconsciente, um processo que os psicólogos chamam de “automaticidade”.


  Embora a automaticidade seja essencial para a vida e o aprendizado, ela também tem suas desvantagens. A maioria das pessoas terceiriza e automatiza seu comportamento para um ambiente que contradiz seus objetivos. É por isso que as resoluções de ano-novo e o estabelecimento de metas raramente funcionam. Uma pessoa pode querer parar de fumar, mas seu ambiente a leva a fumar em intervalos aleatórios e inesperados. A força de vontade é gasta e se esgota, e a pessoa fica se sentindo um fracasso.


  No entanto, quando você terceiriza seu comportamento para um ambiente de aprimoramento de objetivos, o comportamento desejado se torna automático e subconsciente. A automaticidade funciona a seu favor. Quando isso acontece, sua memória ativa fica livre para meditar e planejar outros desafios. Você não precisa mais se concentrar no seu entorno imediato. Não precisa mais lutar apenas para manter o status quo. Em vez de pagar aluguel e viver dia a dia ou momento a momento, você pode investir em objetivos muito maiores e melhores porque seu ambiente automatiza os comportamentos que mantêm seu sucesso e sua paz interior.


  Não é de se estranhar que a força de vontade tenha sido colocada sob os holofotes da mídia como essencial para o sucesso. Num ambiente negativo, a força de vontade é tudo o que temos. É o bote salva-vidas, o paraquedas reserva. E dependemos dele para salvar nossa pele. É preciso muita força de vontade para se manter positivo num ambiente negativo. É difícil sempre dizer não quando as pessoas à sua volta comem besteira. Ou pior, quando você precisa exercer força de vontade em sua própria casa porque comprou besteiras que sabia que no fundo não deveria comer. É um desperdício enorme de recursos mentais e emocionais.


  Em vez de dizer que devem mudar seu ambiente, o principal conselho de autoajuda continua sendo dizer às pessoas que elas devem mudar a si mesmas. Não consigo reforçar o suficiente o quanto esse conselho é péssimo. No decorrer deste capítulo, usarei várias correntes da ciência e eventos históricos para mostrar que é impossível mudar a si mesmo sem mudar seu ambiente. Seu ambiente e quem você é são partes indivisíveis do mesmo todo.


  O QUE VOCÊ É CAPAZ DE FAZER DEPENDE DO AMBIENTE, NÃO DA FORÇA DE VONTADE


  Em 2014, Jasyn Roney se tornou a pessoa mais jovem a executar um mortal para trás numa motocicleta. Ele só tinha 10 anos. Mas o que é ainda mais louco do que um garoto de 10 anos fazer um mortal para trás numa motocicleta é o fato de que essa manobra era considerada impossível, “coisa de videogame”, no fim dos anos 1980 e início dos 1990. Mas, para Roney, mortais para trás eram só uma coisa que os pilotos de motocross faziam. Ele cresceu inserido numa cultura de motocross na qual todos sabiam fazer tal manobra. Essa era a norma.


  O mortal para trás (ou backflip) se tornou uma realidade em 1998, quando um vídeo de motocross se popularizou, mostrando pessoas tentando executar a manobra voando de uma rampa por cima da água. De uma hora para a outra, essa coisa incrível que ninguém podia fazer começou a parecer possível. Em 2002, Caleb Wyatt se tornou a primeira pessoa a executar o mortal para trás numa motocicleta partindo de terra firme. Isso mudou as regras do que era possível entre pilotos de motocross. Em 2006, Travis Pastrana fez o primeiro mortal duplo, e em 2015 Josh Sheehan fez o primeiro mortal triplo. Isso é evolução.


  Não há dúvida de que os pilotos de motocross dos anos 1990 tinham força de vontade, paixão e uma atitude positiva. Mas a ideia parecia fisicamente impossível. Nenhuma quantidade de força de vontade seria capaz de criar um mortal para trás, muito menos um mortal triplo. A diferença entre Jasyn Roney aos 10 anos e as legiões de pilotos de motocross ousados e talentosos dos anos 1990 não é a força de vontade ou a capacidade, é o contexto. Quando Roney nasceu, a manobra já era comum. Criado e treinado naquele ambiente, ele nunca pensou que esse ato um dia fora considerado inacreditável ou impossível. Só precisou pensar: “Como aprendo a fazer isso?”


  E então ele aprendeu.


  TODO AMBIENTE TEM REGRAS


  Todo ambiente tem regras e normas. Essas regras determinam o comportamento das pessoas dentro desses ambientes porque há consequência em seguir e quebrar essas regras. Por exemplo, em alguns ambientes você pode fumar, mas em outros não. Gritar é admissível num show de rock, mas não num avião. Ficar com os sapatos dentro de casa é aceitável para algumas pessoas, mas não para outras. Dirigir pela esquerda é correto em alguns ligares, enquanto dirigir pela direita é correto em outros. Cada esporte tem suas regras, e essas regras mudam com frequência.


  As regras em cada ambiente podem ser escritas ou não, faladas ou não. Sejam explícitas ou implícitas, as regras existem e moldam os comportamentos e atitudes das pessoas naquele ambiente. Considere, por exemplo, grupos de amigos. Cada grupo tem normas que moldam como os membros pensam, agem e se comportam. Não costuma ser necessária uma explicação detalhada para discernir as regras de um grupo de pessoas. Tudo o que você precisa fazer é observar o que elas dizem, como agem e como se relacionam umas com as outras. Você vai saber quase imediatamente se as regras de um grupo específico estão alinhadas ou em conflito com as suas regras e normas pessoais.


  Normas sociais têm mais poder sobre o controle de nosso comportamento do que nossas ideologias e desejos mais profundos. Por exemplo, a maioria das pessoas considera importante ser saudável e gostaria de estar em forma, no entanto, apesar desses desejos, elas continuam indo atrás de alimentos não saudáveis. A maioria das pessoas quer ser bem-sucedida, mas vive em ambientes que facilitam o consumismo e maus hábitos financeiros.


  A vida de uma pessoa, então, não é reflexo de seus valores e crenças mais profundos. Em vez disso, a vida de uma pessoa é produto das normas sociais que a rodeiam. Ao permanecer num ambiente contrário a suas regras pessoais, você só tem duas escolhas: adaptar-se a um ambiente ruim ou lutar contra ele por meio da força de vontade. As duas opções são muito ruins e vão acabar levando você ao mesmo lugar.


  TODO AMBIENTE TEM UMA TAMPA


  Consideremos agora o treinamento das pulgas. Um grupo de pulgas é colocado num pote. Se o pote estiver sem tampa, as pulgas podem pular para fora quando quiserem. No entanto, se o pote estiver tampado, as regras do ambiente se modificam. Agora, pular muito alto resulta em bater contra a tampa, o que não é muito agradável. Com isso, as pulgas se adaptam às novas regras e logo são treinadas a não pular tão alto. O interessante é que, quando a tampa é removida, três dias depois, as pulgas não pulam mais para fora do pote. Uma barreira mental se formou na consciência coletiva, e o grupo de pulgas agora tem um conjunto de regras mais restrito.


  Não é surpresa que as novas regras e cultura social das pulgas no pote também influenciem a próxima geração de pulgas, que acabam desenvolvendo as mesmas expectativas para si mesmas que seus pais tinham antes delas. As expectativas das pessoas que o cercam estabelecem as suas regras e expectativas pessoais. Psicólogos chamam isso de Efeito Pigmalião.


  Ao permanecer em proximidade imediata e constante com os pais, a próxima geração de pulgas não consegue transcender seu ambiente. Se, no entanto, você pegasse uma pulga do pote e a colocasse num pote maior, cercada por pulgas pulando bem mais alto, ela se adaptaria. As velhas regras que restringiam o comportamento da pulga seriam substituídas por novas. Essas novas regras não só alterariam o modelo mental da pulga, mas também sua composição genética.


  Essa história das pulgas vai de encontro ao entendimento convencional da biologia e da genética, mas pode ser melhor explicada à luz da nova ciência da epigenética. De acordo com Bruce Lipton, um renomado biólogo, “Costumávamos acreditar que um gene mutante era a causa do câncer, mas com a epigenética, tudo isso mudou”. Lipton explica como sua pesquisa revelou a ciência da epigenética e por que os genes de uma pessoa não são a única causa daquilo que ela vem a se tornar.


  Coloquei uma célula-tronco numa placa de Petri, e ela se dividiu a cada dez horas. Depois de duas semanas, havia milhares de células na placa, todas geneticamente idênticas, pois eram derivadas da mesma célula-mãe. Dividi a população de células e inoculei-as em três placas de Petri diferentes… Então, manipulei o meio de cultura — o equivalente celular do ambiente — em cada placa.


  O que aconteceu em seguida é fascinante: mudando apenas o ambiente, aquelas células idênticas passaram a se expressar de modos diferentes. Segundo Lipton: “Numa placa, as células se tornaram tecido ósseo, em outra, muscular e, na última, adiposo. Isso demonstrou que os genes não determinavam o destino das células porque todas elas tinham exatamente os mesmos genes. O ambiente determinou o destino das células, não o padrão genético (ênfase minha). Então, se as células estão num ambiente saudável, elas são saudáveis. Se estão num ambiente não saudável, ficam doentes.”


  Simplificando, a epigenética está mostrando que quem uma pessoa se torna se baseia muito mais em que genes se expressam do que em que genes estão presentes. E a expressão genética se baseia principalmente em sinais e escolhas ambientais. Então, a biologia de uma pessoa não é fixa, mas altamente fluida e maleável. Essa é uma mensagem empolgante e empoderadora.


  SEU VALOR É RELATIVO, NÃO ABSOLUTO


  Não se junte a uma multidão confortável;


  você não vai crescer.


  Vá aonde as expectativas e exigências de


  desempenho são altas.


  — Jim Rohn


  Em alguns ambientes, você é um peixe grande num lago pequeno. Em outros, você é um peixe pequeno num lago grande. Mudar seu ambiente é mudar você. Tome como exemplo um garoto de 17 anos, que vamos chamar de Austin. Os pais dele se divorciaram quando ele era criança, e ele passa a maior parte do tempo com a mãe. Em fins de semana intercalados ele fica com o pai. Embora não perceba, quando Austin está com o pai, ele retrocede emocionalmente a uma versão muito mais jovem de si mesmo. De acordo com a mãe de Austin, ele volta a ter entre 5 e 6 anos quando está com o pai. Ele fica infantil, imaturo e aparentemente incontrolável.


  As regras no ambiente que ele divide com o pai são muito diferentes das regras no ambiente da mãe. Além disso, quando está com o pai, ele desempenha papéis diferentes daqueles de quando está com a mãe. O interessante é que Austin estabeleceu uma rotina sempre que volta da casa do pai, que o transporta de volta ao ambiente da mãe. Quase imediatamente, ao chegar em casa, Austin toca piano por cerca de trinta minutos. Esse comportamento permite que ele faça a transição emocional de um ambiente para o outro (é a precognição em ação). Isso faz com que ele volte ao papel que costuma desempenhar, muito diferente da identidade imatura que representou nos três dias anteriores.


  Assim como Austin, quem você é na terça-feira num local não é igual a quem você é numa quarta-feira num local diferente. Perto de algumas pessoas, você se sente incrível. Perto de outras, não consegue pensar direito. Você não tem um valor absoluto e uma identidade imutável. Como peças num tabuleiro de xadrez, seu valor e suas capacidades são relativos, não fixos e imutáveis. A relação entre as coisas (o contexto) é a realidade, não as coisas em si. Se estiver próximo de certas pessoas, você pode fazer um trabalho brilhante e se sentir capaz de mudar o mundo. Com outras, pode ficar sem inspiração e entediado, sem nunca realizar seus sonhos mais profundos (e, pior ainda, sem perceber o que está faltando em sua vida). Relacionando essas ideias ao jogo de xadrez, o ex-prodígio Josh Waitzkin explica em seu livro The Art of Learning [“A arte de aprender”, em tradução livre]:


  Enquanto um jogador intermediário aprende que a força de um bispo no meio-jogo depende da estrutura central dos peões, um jogador um pouco mais avançado simplesmente lança sua mente de um lado a outro do tabuleiro e absorve o bispo e os componentes estruturais críticos. A estrutura e o bispo são um só. Nenhum dos dois tem qualquer valor intrínseco fora da relação com o outro. Eles são um só na mente. Essa nova integração de conhecimento tem um efeito peculiar, porque comecei a perceber que as máximas iniciais do valor de cada peça estão longe de serem blindadas. As peças perdem gradualmente a identidade absoluta. Aprendo que torres e bispos trabalham com mais eficiência juntos do que torres e cavalos. Mas rainhas e reis tentem a ter certa vantagem sobre rainhas e bispos. O poder de cada peça é puramente relacional, dependendo de variáveis tais como a estrutura de peões e as forças circundantes. Então, agora, quando vir um cavalo, você vê seu potencial no contexto do bispo a algumas casas de distância.


  O que Waitzkin descreveu nos termos do xadrez, eu vi e vivi por mim mesmo, mas a um grau elevado. O valor de uma pessoa é relativo a seu contexto e, ao contrário das peças do xadrez, que não podem mudar, uma pessoa tem o potencial de mudar de maneiras poderosas. Alguém pode ir de peão a bispo ou a rei ou a algo completamente diferente.


  Durante a faculdade, trabalhei como assistente de pesquisa para vários professores. Eu achava que era muito bom. Trabalhava duro, conhecia o material e tinha certeza de que um futuro brilhante na academia me aguardava. Depois de passar horas incontáveis ao longo de dois anos fazendo pesquisa, me inscrevi na pós… e fui rejeitado por todas as escolas onde queria estudar. Aparentemente, eu não era tão bom candidato quanto fui levado a acreditar.


  Alguns meses depois dessa rejeição humilhante, conheci um jovem professor — dr. Nate Lambert — de outro departamento. Imediatamente, vi algo diferente nele. Todos os seus assistentes de pesquisa estavam trabalhando em artigos de verdade. Não estavam fazendo o trabalho comum para estudantes de graduação, mas recebendo muito mais responsabilidades e treinamento profissional. Vi que trabalhar no laboratório de pesquisa de Nate traria muito mais possibilidades do que os laboratórios em que tinha trabalhado antes.


  Em meu primeiro dia trabalhando com Nate, ele me deu um de seus velhos artigos de pesquisa inacabados. “Deixe esse trabalho tinindo e vamos submeter para publicação”, ele me disse. Eu nunca tinha trabalhado em algo tão próximo da publicação, mas dada minha nova situação, minha motivação estava nas alturas. Trabalhei com afinco naquele trabalho durante a semana seguinte, e quando achei que estava tão bom quanto poderia ficar, enviei de volta a ele. Ele gostou do que viu e submeteu o trabalho para uma publicação importante, onde acabou sendo aceito. “Uau”, pensei comigo mesmo. “Acabei de passar dois anos com vários professores e não cheguei nem perto de submeter um trabalho para publicação. Agora, uma semana depois de conhecer esse cara, já tenho um trabalho prestes a ser publicado.”


  Percebi que aquele era um ambiente do qual queria fazer parte: uma parceria produtiva, desafiadora e frutífera. Estava sendo impulsionado a me destacar como não havia acontecido em outros dos meus relacionamentos de pesquisa. Amava ver meu progresso em direção aos meus objetivos. Mas mais do que isso, amava ver minhas habilidades, capacidades e confiança crescerem enquanto trabalhava com Nate.


  Meu relacionamento com ele se tornou uma orientação muito produtiva e que mudou minha vida. Nós nos tornamos bons amigos e até dividimos responsabilidades. Semanalmente, fazíamos caminhadas e discutíamos detalhes dos artigos em que eu estava trabalhando. Falávamos sobre nossos sonhos e objetivos a longo prazo, assim como sobre nossas dificuldades. Nate me ofereceu dezenas de sessões individuais de orientação, durante as quais analisava os pontos fracos em minhas habilidades de pesquisa e escrita. Acabou me nomeando líder de um grupo de cinco outros pesquisadores. Quatro meses depois que Nate e eu nos conhecemos, já tínhamos mais de 15 artigos submetidos para publicações científicas. Agora eu estava pronto para entrar em qualquer programa de pós-graduação que desejasse.


  As habilidades de escrita e pesquisa que desenvolvi na relação com Nate eram inexistentes no contexto dos meus outros professores. Eu nem sabia que não sabia. E, assim, não tinha noção do potencial latente dentro de mim. Além disso, não tinha ideia de como poderia ser a verdadeira produtividade. Minha identidade, minhas capacidades e oportunidades continuam sendo reflexo do meu contexto.


  O mesmo se aplica a você.


  Você e seu ambiente são extensões um do outro. Quem você é e o que é capaz de fazer num ambiente é muito diferente de quem você é e do que é capaz de fazer em outro. Por exemplo, você pode ficar ao ar livre numa noite clara e tentar ver Plutão a olho nu. Você pode ficar ali por horas, semanas, anos, até décadas, e não vai ser capaz de ver Plutão. Força de vontade, pensamento positivo e todas as outras coisas que manuais de autoaperfeiçoamento já lhe disseram não vão permitir que você veja Plutão a olho nu. Se, no entanto, usar um telescópio bom, a combinação entre você e o telescópio vai permitir que veja Plutão.


  Arquimedes disse: “Me dê uma alavanca comprida o suficiente e um ponto de apoio e eu moverei o mundo.” Seu ambiente é sua alavanca. Arquimedes não disse que moveria o mundo com determinação e força de vontade. Ele reconheceu humildemente sua relação com as ferramentas de seu ambiente. Ele e seu ambiente são extensões um do outro. Além disso, Arquimedes reconheceu que um tipo específico de alavanca era necessário para atingir esse objetivo. Nem todas as alavancas forneceriam a potência necessária para mover o mundo.


  De modo semelhante, nem todo solo é adequado para cultivar tipos específicos de plantas. Se precisa de ervas, terá muitas opções de solo para escolher. No entanto, se quiser cultivar plantas tropicais, vai precisar de um tipo específico de solo. Não importa quanta ambição ou desejo uma planta tem de crescer (ou quanta ambição você tem de cultivá-la); se não tiver o solo certo, ela não vai se desenvolver. A planta e o solo são ambos partes indispensáveis do mesmo objetivo.


  VOCÊ SEMPRE ESTÁ DESEMPENHANDO UM PAPEL


  Muitas pessoas acreditam que têm uma “personalidade” fixa e imutável. Que quem são ao nascer é, essencialmente, quem serão ao morrer. Elas aceitaram a noção de que a pessoa e o ambiente são desconexos e separados.


  Essas pessoas colocam a natureza acima da criação e se concentram no que não podem mudar em vez de observar aquilo que muda. Elas “reificam” a si mesmas, o que quer dizer que acreditam que a parte mais real de si mesmas é intocada e não sofre influência do ambiente.


  É a mesma lógica que existe em dizer que uma nota de um dólar e uma moeda de 25 centavos são objetivamente e sempre “dinheiro”. Pedaços coloridos de papel e moedas de metal são o próprio dinheiro? Ou, como sociedade, criamos significados compartilhados sobre o valor de moedas e papéis específicos que criamos? Do mesmo modo, como sociedade, será que criamos significados compartilhados para palavras como “depressão”, “inteligência” e “beleza” que acreditamos serem objetivamente reais?


  Uma moeda de 25 centavos é sempre uma moeda de 25 centavos?


  Sempre foi uma moeda de 25 centavos?


  Nas mãos de um bebê, essa moeda pode ser um brinquedo. Em outro país, essa moeda pode ser considerada sem valor. Num cadinho de argila, essa moeda pode ser derretida até virar um líquido. A moeda, dependendo do contexto, desempenha determinado papel dependendo de quem a tem na mão. Do mesmo modo, uma pessoa nunca é objetivamente deprimida, inteligente ou bela. Ao contrário, são todos significados subjetivos baseados no contexto. Ao superidentificar-se com qualquer uma dessas coisas, você se coloca numa caixa. Também transforma algo subjetivo e fluido em algo que acredita ser objetivo, fixo e imutável.


  Carol Dweck, renomada psicóloga de Stanford, descobriu que pessoas que acreditam ter uma inteligência fixa e imutável têm muita dificuldade para aprender. No momento em que experimentam qualquer forma de dificuldade ou resposta negativa, elas travam mentalmente e desistem. Por outro lado, pessoas que acreditam ter uma inteligência fluida e maleável são muito mais propensas a crescer e mudar. Elas são argila que pode ser transformada pela experiência, principalmente por experiências novas e desafiadoras.


  A crença de que você não pode mudar leva a uma mentalidade de vítima. Se a natureza determina quem você é, então não há nada que você possa fazer quanto a sua sorte na vida. Por outro lado, a crença de que você pode mudar faz com que assuma responsabilidade por sua vida. Você pode ter nascido com certas restrições, mas pode mudá-las, permitindo-se melhorar e crescer.


  Como a moeda, você está sempre desempenhando um papel. Os papéis que desempenha não são sua identidade fixa e imutável. Ao contrário, você está agindo de determinada maneira com base nas regras da situação em que se encontra. Como as peças de xadrez, seu papel é relativo ao seu entorno. Em algumas situações, você pode desempenhar o papel de pai. Em outras, pode ser aluno, bombeiro, amigo, ou, se estiver brincando com meu filho de 6 anos, pode ser um trampolim.


  Tenho um amigo, Blaine, que trabalha como gerente de um depósito de mangueiras industriais. Ele disse a seu amigo Brad que trabalhava com mangueiras, o que o incomodou, porque achou que isso “diminuía” Blaine. Não seria melhor se Blaine se identificasse como gerente? Embora seja comum nos vincularmos e nos identificarmos com o trabalho que temos, na realidade, estamos apenas desempenhando papéis, seja o de escritor, gerente, policial, advogado ou professor. Esses papéis mudam rapidamente quando mudamos de contexto.


  Você provavelmente já desempenhou papéis que não o favoreciam. Por exemplo, você pode ter algum tipo de vício, talvez em álcool. Mas você não é um “alcoólatra”. Isso seria incorporar uma característica a seu respeito que não é você de verdade, mas um papel que está desempenhando para sempre em sua vida. Mais do que quem você é como pessoa, seu vício é reflexo do ambiente e das relações que você permitiu que se construíssem à sua volta. O vício é um padrão, uma terceirização subconsciente de comportamento a ambientes autodestrutivos (falaremos muito mais disso mais adiante).


  Você pode mudar seus padrões. Pode mudar seus papéis, mas só pode fazer isso mudando seu ambiente — quer isso signifique ter conversas francas para restabelecer limites e expectativas ou se afastar fisicamente de alguns indivíduos ou lugares.


  Se permanecer preso nos mesmos papéis e padrões, não importa quanta força de vontade reúna; seus esforços continuarão confinados ao contexto limitante de seu papel. Você continuará refém de um contexto que erradamente acredita ser uma identidade fixa.


  Mas você certamente pode mudar seus papéis, até mesmo de forma abrupta e drástica. As pessoas têm a crença equivocada de que precisam ser totalmente qualificadas para assumir determinado papel. Mas isso é mentira. Na verdade, você se qualifica por meio do próprio papel. Por exemplo, quando Lauren e eu nos tornamos pais adotivos, não tínhamos nenhuma experiência como pais. Claro, li vários livros sobre o assunto, muitos deles com ideias inteligentes e soluções inovadoras para experimentar. Mas teoria e prática são duas coisas radicalmente diferentes. Imagino que todos os pais de primeira viagem passem por uma trajetória parecida — você aprende fazendo.


  Você nunca vai conseguir se preparar completamente para nada na vida. Sempre haverá um salto, grande ou pequeno, da teoria para a prática. Ao contrário da força de vontade, o salto para um novo ambiente é instintivo, como um mecanismo de sobrevivência. Imediatamente, você vai começar a se adaptar a um novo papel e um novo ambiente. Então, em vez de tentar se pré-qualificar para ser alguém, crie o ambiente que vai qualificá-lo para ser esse alguém agora.


  RESUMO


  O individualismo está impregnado em círculos e conteúdos de autoajuda. Como o dr. David Hawkins disse: “A ilusão de individualidade é a origem de todo o sofrimento.” Ironicamente, quando você isola as coisas de seu contexto, você as coloca numa caixa, que as impede de crescer e se transformar. Embora este livro reconheça que existem restrições ao crescimento pessoal, essas restrições não são tão nítidas e rígidas. Ao contrário, as restrições de uma pessoa são flexíveis e se baseiam no contexto em que ela está inserida. Em vez de reunir mais força de vontade e força, se quiser mudar sua vida, você precisa mudar seu ambiente e os papéis que desempenha. Para ser bem-sucedido nessa empreitada, você precisa perceber que:


  • o que você é capaz de fazer depende do contexto, não da força de vontade;


  • todo ambiente tem regras;


  • todo ambiente tem uma “tampa”;


  • seu valor é relativo, não absoluto; e


  • você está sempre desempenhando um papel.


  CAPÍTULO 3


  DOIS TIPOS DE AMBIENTES “ENRIQUECIDOS”


  Estresse alto, recuperação alta


  Courtney Reynolds é uma jovem empreendedora. Ela faz questão de ser muito produtiva. Consequentemente, ela é muito consciente de seu ambiente. Cerca de quinze dias por mês, ela mora em Denver com sua sócia, Val. Em Denver, Courtney e Val costumam trabalhar dezoito horas por dia. O apartamento delas não tem distrações. Não há quadros nas paredes. É muito simples. Há alguns sofás de couro e muito espaço livre para filmar vídeos para qualquer promoção que precisem fazer.


  Enquanto está em Denver, Courtney se coloca propositalmente sob grande quantidade de estresse e pressão para ter êxito. Sempre há prazos se esgotando, expectativas altas e grandes promessas para cumprir. Ela tem uma produtividade absurda, mas isso tem um preço alto. Trabalhar em tantos projetos por tantas horas é exaustivo para a mente, o emocional, o físico e para os relacionamentos. E é exatamente isso o que ela quer quando está em Denver. Sua intenção é progredir e crescer. Mas ela sabe que o ritmo em que trabalha é insustentável. Consequentemente, ela tem um ambiente em que pode se recompor e se recuperar onde passa a outra metade do mês, em Las Vegas, Nevada.


  A casa de Courtney em Vegas foi projetada para obter relaxamento intenso, rejuvenescimento e até alegria. As paredes têm cores quentes e convidativas e são cobertas de belas peças artísticas. Os móveis e utensílios de cozinha são luxuosos e inspiradores. Além disso, Courtney faz parte de diversos grupos sociais em Vegas que proporcionam lazer e conexões profundas. Ela geralmente recebe pessoas em casa. Dorme de dez a doze horas regularmente quando está lá. Ela tem um pequeno escritório em Vegas, que usa poucas horas por dia, principalmente para verificar o andamento e gerenciar seus vários projetos. Na maior parte do tempo, ela está completamente desconectada e se recuperando. É possível encontrá-la correndo pela cidade, jantando em restaurantes chiques ou participando de muitas outras atividades de entretenimento.


  São esses intervalos de recuperação regulares que permitem que Courtney se esforce tanto enquanto está em Denver. A recuperação proativa é um dos segredos por trás de seu sucesso incrível sendo tão jovem. O uso estratégico de seu ambiente permite que ela conquiste mais num mês do que muitas pessoas conquistam num ano. Quando está em Denver, seu ambiente é otimizado para a produtividade. Além disso, ela está descansada, tanto física quanto mentalmente, o que permite que se esforce mais, por mais tempo e com mais profundidade do que a maioria das pessoas.


  Sem ter consciência disso, Courtney se aproveitou de uma compreensão científica profunda. Ela estruturou o que vou chamar de ambientes “enriquecidos”, que lhe permitiram se comprometer totalmente com o que está fazendo. Seres humanos evoluíram precisando de dois tipos principais de ambientes: estresse alto e recuperação alta. Nesses dois ambientes, as pessoas ficam completamente absortas em sua situação. Estão totalmente presentes e vivas. Em ambientes de estresse, estão completamente ligadas. Em ambientes de recuperação, estão completamente desligadas. Ambos os ambientes são enriquecedores, gratificantes e, infelizmente, raros.


  O primeiro tipo de ambiente “enriquecido” é por natureza altamente estressante: Chame de estresse positivo ou eustresse. Mas é um tipo muito diferente de estresse em relação ao distresse que a maioria das pessoas vivencia. Enquanto o distresse leva à morte e ao declínio, o eustresse é exatamente o necessário para o crescimento. O estresse positivo nos ensina a testar nossos limites e nos deixa mais fortes, alcançando mais do que jamais pensamos ser possível. É assim que Courtney vive durante metade do mês, esforçando-se muitas vezes além de seus limites.


  O que nos leva ao segundo tipo de ambiente enriquecido: descanso e rejuvenescimento. Depois do estresse, o crescimento acontece em estado de descanso. Para entrar para a elite de qualquer coisa, você precisa estar em constante deslocamento entre ambientes altamente desafiadores e ambientes altamente repousantes. Nos dois ambientes, você precisa estar completamente absorto em cada experiência. Numa situação desafiadora, você precisa corresponder e se concentrar. Num ambiente de recuperação, você precisa se desconectar completamente de todo o estresse de trabalho, exercício e do mundo em geral.


  Em The Adrenal Reset Diet [“A dieta de reposição adrenal”, em tradução livre], os autores Alan Christianson e Sara Gottfried explicam que a não ser que criemos um espaço para realmente desconectar, redefinir, revigorar e recarregar, a resposta natural e evolutiva do nosso corpo é armazenar gordura em vez de queimá-la. Saúde, criatividade, produtividade, relacionamento e vida exigem recuperação completa e frequente. É assim que Courtney vive durante a outra metade do mês.


  A ciência é muito clara quanto a isso. Por exemplo, no mundo fitness, o conceito de “tempo sob tensão” explica que, para crescer e fortalecer seus músculos, você precisa impulsioná-los além do limite. Não é correndo maratonas que se fica saudável. É com explosão e recuperação. Quanto mais você exigir de seus músculos, maior o potencial de crescimento — mas só se o tempo de recuperação for igualmente longo e profundo. Na verdade, o processo de recuperação deveria sempre ser mais longo e mais profundo do que o processo de trabalho. Portanto, o sono, a oração, as férias, o lazer, o jejum e a meditação (as chaves para a recomposição e a recuperação) nunca foram tão essenciais porque o mundo nunca foi tão desafiador. Ao longo do caminho, todos nós nos esquecemos disso.


  Como no fitness, os maiores avanços criativos acontecem durante a recuperação mental após um trabalho rigoroso e laborioso. Por exemplo, a neurociência já demonstrou que apenas 16% dos avanços mentais e criativos acontecem enquanto você está no trabalho. A criatividade nasce ao fazermos conexões distintas e úteis. Essas conexões não podem ser feitas se você não pensou intensamente e se esforçou profundamente num projeto ou problema, e depois descansou. A pérola mental e criativa não acontece enquanto você está à sua mesa, mas enquanto está descansando. As melhores joias criativas só ficam disponíveis em ambientes distantes do estresse e da fadiga da rotina diária. Por isso as férias, as viagens e a desconexão completa nunca foram tão necessárias quanto hoje. Elas precisam estar incorporadas à nossa vida e rotina, como Courtney fez. Você pode não conseguir se desconectar por algumas semanas, mas pode se desconectar durante o fim de semana.
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