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    sobre a estrutura
deste livro


    Esta obra segue a mesma lógica da aquisição de um hábito: o começo é a parte mais difícil. Então, se você quiser aprender rapidamente as “dicas para fazer de algo um hábito”, vá em frente e leia apenas o capítulo 3.


    No capítulo 1, analisamos a questão da “força de vontade”. Quando chegamos a adquirir um determinado hábito, em geral, acabamos sendo incapazes de perseverar nele. E frequentemente repetimos: “Não tenho força de vontade”. Vou analisar o que é exatamente essa força de vontade que expressamos quando somos fortes ou fracos.


    No capítulo 2, volto as atenções para o que são os hábitos, assim como para a questão da “consciência”. Considero que hábitos são as “ações que fazemos sem pensar muito” — em outras palavras, são ações que fazemos sem usar nossa “consciência”, mas que acreditamos ser a nossa mente.


    No capítulo 3, explico os cinquenta passos para adquirir e manter um hábito. São pontos que servirão como referência quando você começar a fazer ou desistir de fazer alguma coisa. Embora existam muitos livros sobre hábitos, minha intenção é compilar a essência deles em uma única obra.


    No capítulo 4, reescrevo o significado das palavras “talento” e “esforço” para capturar o que ficou evidente para mim ao estudar os hábitos e suas possibilidades expandidas que testemunhei ao colocá-los em prática. Os hábitos não são eficientes só para alcançar objetivos; sinto que eles têm um significado mais profundo.

  


  
    introdução


    Sempre achei que eu não tinha talento algum. Nunca conseguia fazer a mesma coisa por muito tempo, não importava o quanto tentasse, era incapaz de produzir resultados significativos nos estudos ou nos esportes. Mas, desde que comecei a estudar os hábitos, mudei de ideia. Talento não é a questão principal. Isso porque talento não é algo que nos é “dado”. Talento é “criado”, é o resultado da continuação de um hábito.


    Há um autor de quem gosto, Kyohei Sakaguchi, que escreve romances com combinações de palavras completamente distintas das de outros autores. Ele consegue tocar melodias emocionantes no violão e suas ilustrações rivalizam com as de artistas contemporâneos. Recentemente, Sakaguchi começou a fazer cadeiras e até a tricotar. Não importa para que aspecto dele você olhe, para onde olhar verá talento.


    Soube que este homem ouviu do próprio pai algo como: “Você não tem talento, então desista”; enquanto seu irmão dizia: “Você teve sorte com o acaso, graças ao número de tentativas que fez”. Há uma frase que Sakaguchi repete como um mantra: “Não é talento. É continuidade”.


    Sei que o astro do beisebol Ichiro Suzuki e o autor de best-sellers Haruki Murakami — e qualquer pessoa que seja bem-sucedida no que faz —, em geral, não reconhecem que possuem talento. Por outro lado, histórias sobre pessoas com dons especiais nos cativam: Dragon Ball, no qual o talento é despertado pela raiva; Slam Dunk, em que o protagonista, que só se metia em brigas, de repente descobre ser capaz de dar saltos magníficos; e filmes de Hollywood como Matrix, no qual “o escolhido” se torna ciente de suas habilidades da noite para o dia.


    Quando você vive a vida real por um tempo, começa a perceber que o talento é de algum modo diferente desse tipo de coisa. Olhe para os indivíduos talentosos no mundo e você verá que todos estão se esforçando. Tem uma frase que diz:


    A genialidade é, em geral, só o poder de fazer esforços contínuos.


    Elbert Hubbard


    Ok, tudo bem. Talvez um gênio seja uma pessoa que pode continuar se esforçando. Então, penso: talvez eu não tenha o talento para continuar fazendo esforço.


    Tenho a sensação de que palavras como “talento” e “esforço” são usadas a partir de conceitos errados. Talento não é algo dado a nós pelos céus, e esforço não significa nos matar de trabalhar. Acho que o conceito de “hábito” pode devolver o talento e o esforço às pessoas normais. Pois talento e esforço não são características que só podem ser alcançadas por poucos; são coisas que todos podemos adquirir, dependendo de como fazemos para alcançá-las. Em resumo:


    • Talento não é algo que nos é “dado”; é “criado” a partir do nosso esforço.


    • Esforços podem ser mantidos se conseguimos transformá-los em hábitos.


    • É possível aprender métodos para adquirir hábitos.


    Escrever meu livro anterior, Dê adeus ao excesso, me libertou do complexo de inferioridade em relação a dinheiro e posses. E, ao escrever este novo livro, estou tentando diminuir meu complexo em relação a “esforço” e “talento”.


    Acho que este será o último livro de “autoajuda” para mim mesmo. Vamos começar.

  


  
    O hábito é uma segunda natureza.


    Cícero


    O hábito é uma segunda natureza!
O hábito é dez vezes a natureza.


    Duque de Wellington


    Somos o que fazemos repetidas vezes.
Excelência, então, não é um ato,
mas um hábito.


    Will Durant

  


  
    capítulo 1


    o que é força de vontade?


    
      como passo meus dias


      “Sou o tipo de pessoa que eu queria ser.” Meu diretor favorito, Clint Eastwood, certa vez disse uma frase como esta. Eu jamais poderia dizer algo assim. Mas tenho o tipo de vida que costumava querer ter. Vou dar uma amostra de um dia comum na minha vida.


      Minha rotina de horários em um dia típico:


      5h: Levantar; fazer um pouco de ioga


      5h30: Meditar


      6h: Escrever meus textos ou os textos do meu blog


      7h: Limpar a casa; tomar banho; lavar a roupa; tomar café da manhã; preparar o almoço


      8h: Escrever no meu diário; praticar inglês; ler as notícias ou as redes sociais


      9h10: Tirar uma soneca (um jeito estratégico de voltar para a cama)


      9h30: Ir até a biblioteca


      11h30: Almoçar


      14h30: Sair da biblioteca


      15h: Tirar outra soneca


      15h30: Ir para a academia


      17h30: Fazer compras no supermercado, responder e-mails e verificar as redes sociais


      18h: Assistir a um filme após o jantar


      21h: Alongar meu corpo


      21h30: Ir para a cama


      Minha rotina é praticamente a mesma todos os dias, até de final de semana. Minhas folgas acontecem quando quero visitar amigos, ir a um evento ou viajar. Tiro um dia de descanso por semana. Atualmente, estou com quase quarenta anos e sou solteiro. Vivo sozinho e escrevo como ocupação.


      “Qualquer um pode fazer isso se for solteiro e tiver liberdade como freelancer”, você pode pensar. Mas as coisas eram diferentes antes de eu conseguir o tempo e a liberdade com os quais sonhava tanto.

    


    
      aproveitando a vida sem emprego fixo


      Todos os problemas da humanidade se originam na incapacidade do homem de sentar quieto em um quarto sozinho.


      Blaise Pascal


      Em 2016, saí da editora em que trabalhava e comecei a escrever como freelancer. Eu tinha acabado de receber um bônus que me permitiria não me preocupar com dinheiro por um período. Ninguém se zangaria comigo, independentemente do tempo que eu dormisse por dia, e eu era livre para sair e me divertir no horário comercial. Tinha passado doze anos frenéticos como editor. Pensei que não seria ruim pegar leve por um tempo.


      Então, comecei a mergulhar, a surfar, a correr maratonas e a encarar todos os desafios que estavam na minha lista de desejos. Aprendi várias habilidades também: dirigir um carro, cultivar uma horta e fazer atividades manuais. Mudei de Tóquio para Kyoto, e aproveitei para visitar lugares em Kansai que não conhecia.


      Essa pode parecer uma situação ideal. Muitas pessoas provavelmente gostariam de passar o tempo assim se ganhassem na loteria ou depois de se aposentar: deixar de fazer as coisas de que não gostamos de fazer, e fazer só o que desejamos fazer. Será?

    


    
      somos mais felizes se não temos muito tempo livre


      Quando trabalhava como editor, era uma alegria ler algum livro na pequena pausa depois do almoço. Eu achava que teria mais tempo para desfrutar se saísse do trabalho, mas, na verdade, não foi assim.


      Em geral, as pessoas imaginam que “poderiam fazer alguma coisa se tivessem mais tempo”, mas, às vezes, isso não é possível quando se tem tempo em excesso nas mãos. Também é difícil encontrar algo para fazer todos os dias. Eu inventava uma tarefa e me dedicava a ela, ou então encontrava algum lugar interessante para visitar, mas sempre acabava entediado um tempo depois.


      Então, passei a ficar divagando com mais frequência. Jogava minha bola antiestresse para o alto e a pegava ao cair. Foi a única coisa na qual fiquei realmente bom naquela época. Certa vez, fui passar uma tarde em um spa perto de casa — e por algum motivo, percebi que não estava feliz. Não era de estranhar — eu não tinha estresse ou fadiga que precisavam ser curados.


      Segundo um estudo conduzido pelo governo japonês, o nível da nossa felicidade diminui quando temos mais do que sete horas livres ao dia. Eu realmente concordo com esse apontamento. Acho que ser feliz está relacionado a ter tempo e liberdade de fazer o que quiser. Mas ter tempo e liberdade de sobra também não vai tornar uma pessoa feliz.


      O que me esperava depois que escapei da falta de liberdade era, estranhamente, a dor da liberdade. Gandhi disse, certa vez: “A indolência é um estado prazeroso, mas angustiante; precisamos fazer alguma coisa para sermos felizes”. Eu me sentia exatamente assim. Havia um prazer, mas era muito angustiante. Os vegetais que plantava não cresciam. Eu olhava para a horta e me sentia estagnado como ela. As coisas não deviam ser daquele jeito.


      As pessoas costumam dizer: “Vamos fazer as coisas que gostamos de fazer”. É uma boa ideia. Mas “fazer somente as coisas que gostamos de fazer” é outra coisa completamente diferente.

    


    
      uma rede de segurança chamada minimalismo


      O que me salvou foi o fato de que eu praticava um estilo de vida minimalista. Possuía poucas coisas em casa, e tinha o hábito de arrumação e limpeza diária. Há uma conexão entre o estado da sua mente e o estado da sua casa. Acho que o fato de o meu lar estar sempre limpo me serviu como uma rede de segurança quando caí em depressão. Estou realmente feliz por ter reduzido minhas posses.


      Também foi bom eu ter parado de beber. Se não fosse isso, acho que teria começado a consumir bebidas alcoólicas em plena luz do dia para me distrair. O que faltava para mim era uma sensação de realização na minha vida cotidiana, uma sensação de autodesenvolvimento. Lá no fundo eu já sabia disso.


      Matar aula e fugir da escola pode fazê-lo feliz se conseguir sair impune, mas o prazer vai acabar depois de um tempo. Mais de uma vez me senti culpado depois de inventar alguma desculpa, escrevê-la na agenda e ir embora do escritório.


      Parece uma coisa do destino eu ter escolhido falar sobre hábitos logo depois de ter escrito um livro sobre minimalismo. Sem esse tema, minha mente poderia ter se voltado aos dias preguiçosos aos que tinha anteriormente ao pré-minimalismo.


      Claro, para manter meus hábitos atuais, usufruo do fato de trabalhar como freelancer, e isso não seria possível se eu tivesse um filho pequeno. Mas você não pode adquirir um hábito só porque tem muito tempo e energia; na verdade, essas coisas podem se tornar obstáculos. Acredito que os esforços que fiz e as coisas que aprendi para adquirir hábitos serão úteis de alguma forma até para pessoas ocupadas com seus empregos e com a criação de seus filhos.

    


    
      por que as resoluções de Ano-Novo acabam fracassando?


      As minhas resoluções, pelo menos, sempre terminaram em fracasso.


      • Levantar mais cedo de manhã para ter uma vida organizada;


      • Manter uma rotina de arrumação e conseguir manter sua casa limpa;


      • Não comer ou beber demais para manter um peso adequado;


      • Fazer exercícios com regularidade;


      • Estudar e trabalhar com afinco, em vez de postergar as coisas.


      Dormir bem, limpar a casa, comer, fazer exercício físico, estudar e trabalhar. Os hábitos que queremos adquirir, em geral, são os mesmos para todo mundo. O problema está em identificar por que é tão difícil cumpri-los.


      Não sou exceção. Sempre estabeleci objetivos para minha vida no Ano-Novo. Conforme um estudo, a probabilidade de esses alvos serem alcançados até o fim do ano seguinte era de meros 8%. Meus objetivos estavam sempre entre os 92% que não eram alcançados, e minhas “resoluções de Ano-Novo” nunca mudavam de um ano para outro.


      Sempre pensei que era porque eu tinha pouca força de vontade dentro de mim. As pessoas dizem "Não tenho força de vontade" quando não conseguem realizar alguma coisa. É um jeito de pensar que há pessoas com muita força de vontade e outras que têm pouca, ou nenhuma.


      É justamente esta “força de vontade” que eu gostaria de analisar agora. Embora seja um pouco complicado, quero fazer considerações detalhadas sobre essa tal força de vontade que todo mundo menciona, sem realmente ter muito conhecimento sobre o que realmente é e como funciona.


      Antes de mais nada, por que é tão difícil adquirir um hábito? Simplesmente porque há contradições entre as “recompensas” que estão diante de nós e as “recompensas” do futuro.

    


    
      tudo é baseado em “recompensa” e “punição”


      “Recompensa” e “punição” são ideias indispensáveis para os hábitos, e é disso que vou tratar agora.


      • Alimentar-se bem;


      • Dormir o suficiente;


      • Ganhar dinheiro;


      • Interagir com as pessoas de quem você mais gosta;


      • Ganhar “likes” nas redes sociais.


      Tudo isso são recompensas. Você pode pensar nelas como “coisas que o fazem se sentir bem”. Podemos considerar que todas as ações humanas são feitas com o intuito de obter algum tipo de recompensa. O problema é que, às vezes, existem contradições nesse processo.


      Comer o doce que está na sua frente é uma recompensa. Também é uma recompensa fazer esforço para não comê-lo na busca de manter-se mais saudável. Então, podemos dizer que ganhar peso ou ficar doente por comer demais são punições. Isso significa que se continuarmos desfrutando das recompensas que estão diante de nós, de forma exagerada, não só seremos incapazes de obter recompensas no futuro, mas também seremos punidos de algum modo.


      Sabemos o que devemos fazer:


      • Cuidar da saúde fazendo esforço para evitar certos tipos de alimentos;


      • Fazer exercício em vez de ficar deitado o dia todo;


      • Levantar mais cedo em vez de ficar acordado até tarde sem fazer algo produtivo;


      • Fazer as tarefas do trabalho ou do estudo, em vez de ficar jogando na internet ou perdendo tempo com bobagens em nossos smartphones.


      Mas isso não é tão fácil. Sabemos que conseguiremos nos arrumar pela manhã com calma e pegar o transporte antes da hora do rush (uma recompensa) se acordarmos cedo, mas não conseguimos superar a tentação de ficar na cama por mais cinco minutos (uma recompensa), e ficamos apertando o botão de soneca.


      Mesmo quando sabemos que “bebida causa ressaca” (uma punição), não conseguimos parar de beber a garrafa de vinho que está em nossas mãos (uma recompensa). Estamos cientes de que esperar para começar o trabalho ou a tarefa de casa vai exigir que nos apressemos (uma punição) mais tarde, ainda assim não podemos evitar de perder tempo em um jogo ou no smartphone (uma recompensa).


      O motivo pelo qual não conseguimos adquirir bons hábitos é que frequentemente nos rendemos às recompensas que estão diante de nós. Pessoas que conseguem resistir às gratificações diante de seus olhos a fim de evitar punições ou de obter as recompensas do futuro são, normalmente, chamadas de “pessoas com muita força de vontade”.

    


    
      uma maçã hoje ou duas maçãs amanhã?


      E se Billy chegasse um dia em casa, vindo da escola, e sua mãe lhe dissesse:


      — Billy, você pode ganhar um bolo daqui a um ano se fizer a lição de casa antes de ir brincar.


      Você não acha que Billy — ou qualquer outra pessoa — iria direto para o jardim, onde seu amigo o estaria esperando?


      Não é fácil para as pessoas imaginarem recompensas futuras. Então, elas tendem a preferir recompensas que estão diante delas àquelas que as aguardam mais para frente. Eram as maçãs que Richard Thaler, um teórico da economia comportamental, usava em um experimento para analisar este tema. Gostaria que você pensasse sobre as seguintes questões:


      Questão 1


      Você prefere:


      A. Receber uma maçã daqui a um ano.


      B. Receber duas maçãs daqui a um ano e um dia.


      A maioria das pessoas tende a escolher a alternativa B. Como elas já vão ter que esperar um ano, um dia a mais não vai fazer diferença. Por isso, elas escolhem ganhar duas maçãs. No entanto…


      Questão 2


      Você prefere:


      A. Receber uma maçã hoje.


      B. Receber duas maçãs amanhã.


      Neste caso, muitas pessoas — mesmo entre aquelas que escolheram a alternativa B na questão anterior — escolhem a A. Mesmo que a ação necessária de esperar um dia a mais para receber uma maçã extra e a recompensa por esperar sejam exatamente as mesmas, por algum motivo as respostas mudam.


      Algumas pessoas podem não gostar de maçãs; nem todo mundo se sente tão atraído por elas quanto Adão se sentia. Então, foi conduzido um novo experimento usando dinheiro, algo que todo mundo gosta.


      Questão 3


      Você prefere:


      A. Receber um dinheiro na sexta-feira (por exemplo, 10 dólares).


      B. Receber 25% a mais em dinheiro na segunda, ou seja, três dias depois (12,5 dólares).


      O mais interessante é que quando isso é perguntado antes da sexta-feira, a maioria das pessoas vai racionalmente escolher a letra B, mas, quando a pergunta é feita na própria sexta-feira, 60% dos entrevistados mudam de ideia e escolhem a alternativa A. Talvez você tenha a tendência a escolher a B se estiver tranquilo, como quando está lendo este livro. E se a nota de 10 dólares for sacudida na sua frente?


      Questão 1


      A. Receber uma maçã daqui a um ano.


      B. Receber duas maçãs daqui a um ano e um dia.


      Questão 2


      A. Receber uma maçã hoje.


      B. Receber duas maçãs amanhã.


      É difícil visualizar uma maçã que será recebida apenas daqui a um ano, e como isso não parece preocupar ninguém, as pessoas estão dispostas a esperar mais um dia sem dificuldades. Quanto mais distante uma recompensa estiver no futuro, menos valor ela tem. Isso não se aplica só a recompensas. O mesmo pode ser dito de punições. Você vai se sentir pressionado um pouco antes das provas se não começar a estudar mais cedo, mas, naquele momento, é impossível imaginar como você vai se sentir no futuro.


      Você pode desenvolver câncer de pulmão se fumar, e pode se tornar diabético se consumir doces em excesso, mas a punição no futuro tende a ser considerada com despreocupação. Significa que, agora, a nicotina e o açúcar que estão diante de você têm mais valor.

    


    
      um desejo urgente de obter a recompensa


      Dessa forma, as pessoas tendem a superestimar as recompensas que estão diante delas e a subestimar ganhos e punições do futuro. Na economia comportamental, isso se chama “desconto hiperbólico”. As pessoas não conseguem avaliar racionalmente um valor, como um computador faz. Queremos comer a maçã que está na nossa frente neste momento, e queremos os 10 dólares em vez de termos que aguardar três dias para ganhar 12,5 dólares. Não podemos esperar.


      Quando a recompensa está muito distante, não temos vontade de batalhar por ela. Deixar de comer aquele prato saboroso diante de nós ou fazer um exercício hoje não vai nos fazer perder alguns quilos amanhã, por exemplo. Pode levar um ou três meses para perder peso.


      O desconto hiperbólico pode explicar por que é difícil adquirirmos bons hábitos, como manter uma dieta saudável, praticar exercícios e ter uma vida organizada.

    


    
      por que não esperamos a recompensa do futuro?


      Por que as pessoas seguem uma prática tão questionável quanto a do desconto hiperbólico? Porque ainda não há uma grande diferença entre o funcionamento das pessoas que viviam antigamente, caçando e coletando, e as pessoas que vivem hoje em dia. A civilização humana só existe há cerca de cinco mil anos, isso representa 0,2% da história da humanidade.


      Então, 99% do desenvolvimento do corpo e da mente dos humanos ocorreu por meio das atividades de caça e de coleta. São necessários dezenas de milhares de anos para uma espécie evoluir. Inconscientemente, ainda estamos desenvolvendo estratégias que foram eficazes nos tempos antigos.


      Naquela época, a coisa mais preciosa era a comida. Quando as pessoas não sabiam qual seria a próxima vez que teriam acesso a um alimento, comer quando havia oportunidade deve ter sido uma estratégia eficiente.


      A situação é completamente diferente hoje. Em um país desenvolvido, como é o caso do Japão, a maioria das pessoas, felizmente, não tem problemas para se alimentar. Há comida não saudável mais que suficiente nos supermercados e nas lojas de conveniência. Hoje em dia é preciso evitar esse tipo de tentação e se exercitar, a fim de garantir o bom funcionamento do organismo. Este se tornou o novo segredo para permanecer saudável e ter uma vida longa.


      A maneira mais eficiente de viver bem deveria ser, na verdade, consumir só a quantidade necessária de calorias, e depois dormir como um gato. Mas, ao contrário dos gatos, os humanos criaram uma sociedade na qual é impossível sobreviver dormindo o tempo todo.


      O trabalho que é feito por cada ser humano passou a ser sofisticado, o que torna necessário suportar estudos entediantes e ir bem em provas difíceis para receber um certificado, que oferece a cada um de nós certa vantagem no trabalho e, dessa forma, nos faz ganhar dinheiro.


      Os homens que viviam no período em que a qualquer hora poderiam ser atacados e mortos por um carnívoro provavelmente não tinham tempo para desfrutar de um romance ou aproveitar a vida de solteiro. Tenho certeza de que, assim que encontravam uma mulher que estava disposta a aceitá-los, transavam apenas para se reproduzir. Mas homens assim possivelmente não seriam aceitos hoje em dia.


      As regras do jogo mudaram: não precisamos mais agarrar as recompensas que são oferecidas a nós naquele momento, basta investir e esperá-las chegar. No entanto, a natureza dos jogadores não mudou. É por isso que um fenômeno questionável como o desconto hiperbólico ocorre.

    


    
      crianças que, de algum modo, conseguem esperar para ganhar marshmallows


      Mesmo assim, há pessoas que podem se adaptar às regras do jogo atual. São vistas como aquelas com “muita força de vontade” que conseguem manter bons hábitos e se esforçar para alcançar seus objetivos. Qual a diferença entre as pessoas que pegam rapidamente uma recompensa e as que esperam por ela?


      Uma resposta pode ser encontrada no famoso “teste do marshmallow”, conduzido pelo psicólogo Walter Mischel. Gostaria que você prestasse atenção neste teste, já que ele será um dos temas centrais desta obra.


      O teste do marshmallow foi realizado em crianças de quatro e cinco anos no jardim de infância da Universidade Stanford, durante a década de 1960. Primeiro, as crianças escolhiam o que queriam comer dentre vários quitutes, como marshmallows, cookies e pretzels. Um destes quitutes (usarei os marshmallows, como exemplo) era colocado na mesa na qual a criança estava sentada. A criança era incentivada a escolher entre as alternativas:


      A. Comer um marshmallow diante dos pesquisadores naquele instante;


      B. Esperar vinte minutos até que o pesquisador voltasse para poder comer dois marshmallows.


      Um sino era colocado perto do marshmallow. As crianças podiam tocá-lo e comer se não conseguissem esperar. Se conseguissem conter o ímpeto de sair da mesa ou de comer o marshmallow antes que o pesquisador retornasse, elas receberiam dois marshmallows depois.


      O importante neste teste é que ele estimula a habilidade de a criança renunciar à recompensa diante de si a fim de obter uma recompensa maior no futuro, que é a ação necessária para formar bons hábitos.


      Enquanto esperam, as crianças cheiram o doce; sonhadoras, fingem mordê-lo e até lambem o pó que o reveste. A maioria delas que continuou a encarar o marshmallow falhou em não comê-lo. Assim que se permitiam dar só uma mordidinha, não podiam mais parar. Não eram diferentes de adultos no jeito como colocavam as mãos no rosto e sofriam ao não poderem comer algo que queriam muito comer.


      No teste, as crianças foram capazes de esperar seis minutos, em média. Dois terços delas não foram capazes de esperar e acabaram comendo o marshmallow. As demais conseguiram esperar e ganharam dois marshmallows.

    


    
      podemos prever o futuro com o teste do marshmallow?


      O experimento começa a ficar interessante a partir desse ponto. Um acompanhamento de longo prazo das crianças que pegaram o marshmallow revelou que, aquelas que mais conseguiram esperar quando fizeram o teste na pré-escola, tiveram melhores nas notas no SAT.1


      Crianças que conseguiram esperar durante quinze minutos marcaram 210 pontos a mais do que aquelas que fracassaram em trinta segundos.


      Crianças que esperaram para comer os marshmallows eram mais populares e queridas por seus colegas e professores e conseguiram empregos com salários melhores. Não tiveram problemas de saúde relacionados por maus hábitos, e o risco de se viciarem em drogas também foi baixo. É assustador que um teste feito com crianças de quatro ou cinco anos tenha conseguido prever o tipo de vida que elas teriam nas décadas seguintes.


      Um estudo realizado entre milhares de neozelandeses, desde o nascimento até os 32 anos, apresentou resultados similares, mostrando que crianças de pouca idade com taxas mais altas de autocontrole registram menos problemas de saúde quando adultos, menos doenças sexualmente transmissíveis e melhor saúde dental.

    


    
      questões que aparecem com o teste do marshmallow


      A primeira coisa que vem à mente quando olhamos estes resultados é: “Ok. Então, é decidido no nascimento se uma criança tem capacidade de obter recompensas no futuro e de não se entregar às que já estão disponíveis. Agora tenho certeza de que não sou capaz de adquirir novos hábitos positivos em minha vida”. Logo, desistimos de tentar.


      Mas, apesar dos resultados obtidos, acho que esse experimento pode gerar várias perguntas. Eis duas delas:


      1. As crianças que conseguiram esperar usaram algo parecido com “força de vontade” para renunciar à tentação do marshmallow diante delas. Como essa força de vontade funciona, se é que ela existe? Se é verdade que bons hábitos são adquiridos por causa de uma “grande força de vontade”, como todos costumam dizer, então entender o que é força de vontade pode aprofundar nossa compreensão dos hábitos.


      2. Esta “força de vontade” é determinada somente no início da nossa vida? Não é possível adquiri-la mais tarde?

    


    
      o teste do rabanete: nossa força de vontade vai diminuir se a usarmos?


      Primeiro, gostaria de pensar sobre a primeira questão. Como funciona essa “força de vontade” que algumas crianças parecem ter?


      O famoso “teste do rabanete” leva em consideração a questão da força de vontade das pessoas. É um experimento que o psicólogo Roy Baumeister realizou utilizando cookies de chocolate e rabanetes.


      Um grupo de estudantes universitários famintos foi colocado em frente a uma mesa com muitos cookies e uma tigela de rabanetes. O ambiente estava tomado pelo aroma delicioso de cookies caseiros e amanteigados, recém-assados.


      Os estudantes foram divididos em três grupos:


      A. Estudantes que podiam comer os cookies de chocolate;


      B. Estudantes que só podiam comer os rabanetes crus;


      C. Estudantes que não podiam comer nada e tinham que continuar com fome.


      Falaram para os participantes do grupo B que os cookies seriam usados no experimento seguinte, por isso eles só poderiam comer os rabanetes. Embora nenhum deles tenha comido um cookie, ficou claro que todos estavam atraídos pelos biscoitos, pois os cheiravam e pegavam e, sem querer, derrubavam alguns no chão.


      Na sequência, os estudantes foram instruídos a resolver um quebra-cabeças em uma sala separada. Com crueldade, os quebra-cabeças eram feitos de modo a não poderem ser resolvidos. Os estudantes foram testados não só em sua inteligência e capacidade de resolver problemas, mas também em quanto tempo levavam para desistir de um desafio difícil.


      Os estudantes do grupo A, que comeram os cookies, e os do grupo C, que não comeram nada, foram capazes de trabalhar nos quebra-cabeças por cerca de vinte minutos. Os estudantes do grupo B só foram capazes de trabalhar neles durante, em média, oito minutos antes de desistirem.


      Por muito tempo, este experimento foi interpretado da seguinte maneira: os estudantes do grupo que só podia comer rabanetes tinham usado uma quantidade considerável de força de vontade para não comerem os cookies, por isso desistiam de um quebra-cabeça difícil, que exigia força de vontade. Em outras palavras, a força de vontade era um recurso limitado: quanto mais era usado, menos havia.


      É fácil imaginar, a partir deste exemplo, que a força de vontade é limitada. Talvez possamos pensá-la como uma força espiritual que tem limitações, algo como os pontos que são exigidos para usar alguma magia em um jogo de RPG, por exemplo.


      Se você nunca jogou RPG, pense na força de vontade como o combustível de um carro. Quando você dirige, a quantidade de gasolina no tanque diminui. Isso parece explicar perfeitamente as ações das quais não podemos abdicar na nossa vida.


      Se ficarmos no trabalho até muito depois do horário, por exemplo, temos uma tendência maior a parar em uma loja de conveniência no caminho de casa e comprar doces ou várias bebidas alcoólicas. Neste estado, acabamos ficando intolerantes aos menores atos de outras pessoas.


      Em um outro experimento, estudantes que estavam estressados e não se exercitavam consumiam mais cigarros e junk food, além de terem mais preguiça de escovar os dentes ou de se barbear. Eles também dormiam mais e faziam mais compras por impulso.


      Essas coisas são provavelmente normais para todo mundo. Para mim, de todo modo, acontecem com muita frequência. A força de vontade realmente parece ser algo que “diminui”. Ninguém consegue continuar fazendo cálculos complicados ou se empenhando em um difícil trabalho criativo por longos períodos. Em determinado ponto, a energia se esgota, e é necessário descansar ou dormir um pouco.

    


    
      a força de vontade não é algo facilmente reduzido


      Dados estes exemplos, algumas pessoas podem pensar: “A força de vontade não é simplesmente uma questão de nível de açúcar no sangue?”. Esta hipótese foi verificada usando “limonada de verdade”, adoçada com açúcar, e “limonada de mentira”, adoçada com adoçantes artificiais. O nível de açúcar no sangue não aumentou nos sujeitos que tomaram a limonada falsa, e eles não continuaram o teste. Todo mundo sabe que ninguém tem vontade de fazer nada quando está com muita fome.


      É certo pensar na força de vontade simplesmente como uma questão de nível de açúcar no sangue e de energia que se reduz quando é usada? Acho que não, porque há muitas coisas que não podem ser explicadas apenas com estes experimentos.


      Por exemplo, há vários registros no meu diário que dizem: “Comi lámen / Acabei comendo batata frita também / E sorvete”. É como se não fizesse diferença se eu continuasse a comer. É assim que comemos e bebemos demais.


      Considerando que não me obriguei a deixar de comer lámen e batata frita, não usei minha força de vontade, e meu nível de açúcar no sangue se manteve estável. Por que não consegui usar a força de vontade que preservei para ficar longe daquele sorvete?


      É natural sentirmos fome, assim como é natural nossa força de vontade se recuperar depois que fazemos exercícios. Mas, mesmo se eu parar em um supermercado no caminho de casa, não sinto vontade de comprar comidas não saudáveis. Por outro lado, quando fico sem fazer nada, pensando que deveria ir para a academia, mas sem conseguir, vou atrás dos alimentos que prejudicam a saúde.

    


    
      há tipos de força de vontade que diminuem se “não agimos”


      Se a força de vontade é como uma energia que diminui quando a usamos, preservá-la o máximo possível deveria ser uma estratégia eficiente. É como Kaede Rukawa, do mangá Slam Dunk, desistindo do primeiro tempo de um jogo de basquete para se concentrar no segundo.


      Seguindo essa lógica, poderíamos usar nossa força de vontade com mais eficiência se dormíssemos até mais tarde e se sempre chegássemos aos nossos compromissos no último minuto. Alguém que visse você descansando de manhã poderia pensar: “Será que ele está desistindo da manhã?". Mas a verdade é que pessoas que descansam neste horário tendem a descansar à tarde também.


      Assim, a menos que eu acorde e me levante adequadamente de manhã, não consigo me concentrar no trabalho ou no exercício que vem na sequência. Fico arrependido por não ter feito o que devia fazer e, às vezes, não consigo fazer mais nada. Em outras palavras, a força de vontade pode diminuir não só quando fazemos algo, mas também quando não fazemos algo.

    


    
      a força de vontade é afetada pelas emoções


      Acredito que são as emoções que perdemos ao não fazermos algo. Nosso nível de açúcar no sangue vai se recuperar se comermos ou bebermos demais, mas também ficaremos arrependidos. O mesmo acontece quando não conseguimos adquirir um hábito que resolvemos ter; desenvolvemos uma falta de confiança em nós mesmos.


      Vários problemas podem ser resolvidos se considerarmos nossas emoções como um fator-chave. Quando estamos chegando perto de completar uma maratona, trocamos cumprimentos com as pessoas que se amontoam nas ruas para torcer por nós. Nossos joelhos doem, e podemos sentir que chegamos ao nosso limite, mas ouvir uma criança nos incentivando a continuar nos dá vontade de seguir um pouco mais em frente. É a recuperação da nossa força de vontade.


      Há variações do teste da limonada que vão na seguinte linha: a força de vontade dos sujeitos testados se recupera imediatamente quando, em vez de beber a “limonada real”, são obrigados a cuspi-la logo em seguida. A limonada que tinham acabado de colocar na boca era provavelmente algo como o incentivo da criança.


      Não que a energia e o açúcar tenham sido repostos; só parecia que isso os deixava mais felizes.

    


    
      a incerteza diminui nossa força de vontade


      A alegria que é gerada quando colocamos a limonada na boca ou cumprimentamos um torcedor nos permite recuperar a força de vontade. Por outro lado, a incerteza e a falta de confiança são emoções negativas que exauram nossa força de vontade. Então, caímos em um círculo vicioso, que nos leva à incapacidade de enfrentar o próximo desafio.


      Há um experimento que apoia essa ideia. A serotonina equilibra nosso sistema nervoso simpático e com o parassimpático e estabiliza nossa mente. As pessoas sentem insegurança se essa combinação não funciona direito. Sabe-se, por exemplo, que a serotonina é inerte nos cérebros de pessoas que sofrem de depressão.


      Nesse experimento, o nível de serotonina encontrado no cérebro das pessoas foi temporariamente aumentado e diminuído. Essas pessoas tentavam pegar as recompensas assim que os níveis de serotonina estavam baixos, da mesma forma que tentavam aguardar recompensas futuras quando os níveis de serotonina estavam elevados. Isso significa que níveis baixos de serotonina causam redução da força de vontade e inibem a conquista de bons hábitos.

    


    
      são as emoções — e não a força de vontade — que podem ser gastas


      Quando consideramos o teste do rabanete a partir da perspectiva das emoções, seus resultados também podem ser vistos sob uma luz distinta. Diante de você está um cookie de chocolate que cheira muito bem, mas lhe disseram que você não pode comê-lo. Você não se sentiria decepcionado e triste? Será que não foram estas emoções as afetadas no teste do rabanete, e não a força de vontade?


      Há momentos em que você está ocupado no trabalho e come qualquer coisa comprada na loja de conveniência. Você devia ser capaz de preservar sua força de vontade, já que não teve que cozinhar nada elaborado. Mesmo assim, de algum modo, fazer isso deixa você com uma sensação de melancolia. Não seria por causa do sentimento de não estar cuidando bem de si mesmo, e não por causa do sabor da comida?


      Acho que as mulheres são muito capazes de pintar as unhas e se empenharem com muito vigor nessa tarefa, independentemente da sua força de vontade, porque estão aumentando sua autoestima ao cuidarem de si mesmas.


      É o que acontece comigo ao fazer um esforço para limpar a casa com mais frequência quando estou ocupado. A casa das pessoas fica bagunçada quando estão muito ocupadas, porque elas tendem a pensar: “Não tenho tempo para fazer isso”. Mas minha sensação é de que, na verdade, depois de limpar a casa, fico mais motivado para realizar as outras tarefas que tenho durante o dia. Na verdade, nossa força de vontade aumenta porque nos sentimos muito bem de termos arrumado tudo.

    


    
      quando nos sentimos bem, podemos esperar nossos marshmallows


      Os resultados do teste do marshmallow também podem variar dependendo das emoções que as pessoas experimentam no momento.


      Quando falaram para as crianças pensarem em algo divertido enquanto esperavam o pesquisador voltar, elas foram capazes de esperar três vezes mais. Por outro lado, quando falaram para elas pensarem em algo triste, não conseguiram esperar nada.


      O psicólogo Tim Edwards-Hart também conduziu um experimento parecido. Ele formou dois grupos e mostrou aos sujeitos um filme antes que eles fossem trabalhar. Eram dois tipos de filme:


      A. Um filme feliz;


      B. Um filme triste.


      A produtividade de quem assistiu ao filme feliz aumentou mais de 20%. Parece que não é só para se exibir que a Pixar tem um escorregador dentro da própria empresa, ou então que os escritórios do Google são coloridos, cheios de brinquedos e videogames, um lugar bem parecido com uma escola infantil voltada para adultos.

    


    
      sistema quente e sistema frio


      Não fazer alguma coisa vai gerar emoções negativas e incertezas, e também impedirá as pessoas de encontrarem motivação, o que é outro desafio contínuo. Por que um círculo vicioso tão horrível nos aguarda?


      A fim de entender isso, precisamos dar uma olhada em nosso cérebro. Ele é estruturado como uma cebola, partes novas geradas pela evolução foram se envolvendo às partes antigas e bastante primitivas. Muitos pesquisadores acreditam que o cérebro tem dois sistemas:


      1. Instintivo: sistema reflexivo, cuja velocidade de resposta é rápida. Determina coisas por meio das emoções e da intuição. Corresponde ao sistema límbico, ao corpo estriado e à amígdala cerebral (o “cérebro antigo”).


      2. Racional: sua velocidade de resposta é mais lenta e funciona quando algo é despertado Permite o pensamento, a imaginação e o planejamento. Corresponde ao lóbulo frontal (ou “cérebro novo”).


      Embora possam existir vários nomes para esses dois sistemas, gostaria de usar as palavras de Walter Mischel, criador do teste do marshmallow, e chamá-los de (1) “sistema quente” e (2) “sistema frio”.


      A princípio pode parecer um pouco complicado, mas acredito que fica mais fácil entender se pensarmos nesses sistemas da seguinte forma:


      1. O sistema quente é chamado assim porque você é guiado por suas emoções e desejos (“Eba, um marshmallow. Vou comê-lo.”);


      2. O sistema frio analisa as coisas com mais calma (“Ok, então terei uma recompensa maior mais tarde se eu não comer isso agora…”).


      Um sistema não pode funcionar com tanta força se o outro estiver ativado. Eles estão interagindo e se suplementando constantemente.

    


    
      o estresse pode enlouquecer o sistema quente


      Nosso sistema quente se torna ativo quando somos pessimistas ou temos pensamentos de insegurança. Como falei antes, muitos dos sistemas do nosso corpo são remanescentes de tempos antigos.


      A maioria das causas de estresse naquela época tinha relação com encontrar ou não comida. Então, comer a comida que estava diante de nós e descansar sempre que fosse possível devia ser um jeito bem eficiente de lidar com o estresse.


      Mas, hoje, em países desenvolvidos, ter comida à disposição não é mais uma grande questão, ainda que estejamos em situação de estresse. Mesmo assim, nossas estratégias principais continuam as mesmas.


      Nosso instinto entra em cena: parece racional consumir mais calorias ou escapar de coisas de que não gostamos, por exemplo. É possível explicar por que comemos e bebemos muito ou nos tornamos incapazes de assumir o próximo desafio.

    


    
      esfriando nosso sistema frio


      O sistema frio impede o sistema quente de ficar louco.


      Veja este exemplo. Vamos dizer que você está andando na rua, em um dia chuvoso, e um carro passa em alta velocidade em uma poça e molha você. Todo mundo tende a ficar chateado ou a gritar com o motorista que o molhou. Essa resposta se deve ao nosso sistema quente. Mas isso pode ser controlado pela nossa “cognição”, ou “mente consciente”, que é manipulada pelo sistema frio.


      A cognição é ver a realidade não exatamente como ela se apresenta, mas de um jeito diferente. “Talvez haja uma mulher grávida no carro que, de repente, começou a sentir as dores do parto, então estão correndo para levá-la ao hospital.”


      Você pode aplacar a raiva ao pensar dessa forma. Walter Mischel chama isso de “esfriar” o sistema quente. Essa é a interação existente entre o sistema frio e o sistema quente.

    


    
      a força de vontade é um talento com o qual nascemos?


      É a segunda questão que mais me preocupa em relação ao teste do marshmallow. Ao ver como tudo, desde o desempenho de uma pessoa na escola até sua saúde, pode ser previsto pelo teste, fico me perguntando se a força de vontade é determinada na idade de quatro ou cinco anos.


      Segundo Mischel, a maioria das crianças que foi capaz de esperar quinze minutos e receber dois marshmallows demonstrou excelente força de vontade durante as décadas seguintes. Essa é “a maioria” delas, porque também houve crianças cujas habilidades se tornaram reduzidas. Bem como tiveram crianças que comeram imediatamente o marshmallow e, conforme ficaram mais velhas, adquiriram a capacidade de se controlar.

    


    
      mude seu ambiente e sua força de vontade
vai mudar


      Esteja ciente de que, quando os critérios mudam, os resultados do teste do marshmallow mudam significativamente:


      • Os sujeitos foram capazes de esperar duas vezes mais tempo quando os marshmallows eram mostrados em projetores, em vez de usar marshmallows de verdade.


      • Os sujeitos que não foram capazes de esperar num primeiro momento conseguiam esperar dez vezes mais tempo quando os marshmallows eram tampados por uma bandeja.


      Em outras palavras, eles foram capazes de esperar mais tempo quando os marshmallows reais não estavam à sua vista. As crianças que conseguiram esperar no experimento inicial cantavam, faziam caretas, tocavam piano ou iam dormir. Elas sabiam como se distrair dos marshmallows que estavam diante delas. Por outro lado, as crianças que continuaram a encarar os marshmallows diante de si, em geral, fracassaram no teste.

    


    
      não é uma questão do número de vezes que foram seduzidas?


      Que tal isto: talvez as crianças que não puderam esperar fracassaram não porque tinham pouca força de vontade, mas sim porque simplesmente foram seduzidas com mais frequência pelos marshmallows.


      Essas crianças tinham ficado encarando os doces por um tempo. Isso significa que elas já estavam imaginando o gosto doce do marshmallow enquanto esperavam, e acabaram sendo seduzidas.


      De fato, as crianças que foram instruídas a pensar nos marshmallows enquanto esperavam foram capazes de aguardar pouco tempo.

    


    
      a dopamina faz coisas ruins conosco


      Na verdade, o fracasso das crianças acontece devido ao fato de que elas ficam olhando os marshmallows. Isso ocorre por causa das “coisas ruins” que a dopamina faz conosco.


      O entendimento geral sobre a dopamina é que trata-se de um neurotransmissor liberado quando experimentamos uma sensação de prazer, por exemplo, quando comemos algo saboroso, ganhamos dinheiro ou fazemos sexo com a pessoa que amamos. É por isso que as pessoas agem em busca destes prazeres. Esse é apenas um resumo, pois o mecanismo da dopamina é um pouco mais complicado.


      O neurologista Wolfram Schultz realizou um experimento interessante, no qual dava várias recompensas aos macacos. O corpo estriado, a parte do cérebro onde está concentrada a dopamina, disparava rapidamente quando uma gota de suco era pingada na língua dos animais.


      Mas, quando sinais luminosos eram mostrados aos macacos antes de receberem o suco, a dopamina começava a ser liberada antecipadamente, não em resposta ao suco, mas ao sinal luminoso. Sendo assim, a dopamina começou a corresponder ao “sinal” do que era esperado, e não à coisa em si. O mesmo acontece com as pessoas, e acho que isso se aplica a vários casos.


      Não é verdade que as pessoas costumam ficar mais animadas com o Facebook e o Twitter não quando estão verificando suas mensagens, mas quando recebem uma notificação?


      Não é verdade que temos mais vontade de tomar uma cerveja quando somos seduzidos pelo som de uma lata sendo aberta e pelo barulho do líquido sendo servido em um copo, e menos porque somos atraídos pela cerveja em si?


      Considere também o seguinte experimento: quando ratos recebem um medicamento que obstrui a liberação de dopamina, eles deixam de comer. Como desejar algo é impossível quando a dopamina é obstruída, os ratos não têm vontade de comer, não importa o quão famintos estejam ou o quão saboroso seja o alimento diante deles.


      Desta forma, a dopamina gera o desejo, e isso serve como motivação para a ação. Nós agimos porque queremos algo; se a dopamina não é liberada, não vamos querer essa coisa e, naturalmente, não vamos agir.

    


    
      “consciência” é uma habilidade que se pode aprender depois


      Claro que as crianças que não se controlaram e comeram os marshmallows certamente já conheciam o sabor desse doce. É por isso que só de olhar elas podiam imaginar sua doçura e sua maciez e recriar a sensação de comê-los. A dopamina começou a agir e o desejo de comer foi gerado, o que incentivou a ação. Não é de estranhar que algumas crianças sejam incapazes de se controlar quando colocadas diante de tal tentação.


      Para renunciar aos marshmallows, antes de mais nada, é preciso não ser seduzido. Então, as crianças que resistiam à tentação usavam o poder cognitivo do seu sistema frio, que lhes dizia como interpretar a realidade diante de si.


      • Elas eram capazes de esperar duas vezes mais tempo quando lhes pediam que pensasse nos marshmallows como “nuvens redondas e fofinhas”;


      • Elas eram capazes de esperar, em média, dezoito minutos quando lhes diziam que os marshmallows “não eram de verdade”.


      As crianças se tornaram capazes de esperar ao simplesmente mudarem sua percepção dos marshmallows. O mecanismo da dopamina para motivá-las enfraquecia, e tenho certeza de que elas eram muito menos seduzidas do que antes.


      As crianças que não recebiam nenhuma instrução dos pesquisadores, mas conseguiam esperar mesmo assim, eram capazes de se distrair dos marshmallows desde o início. Certamente seu sistema frio tinha excelentes capacidades cognitivas.


      Ao oferecer dicas quanto às habilidades cognitivas, os pesquisadores foram capazes de ajudar as crianças que, caso contrário, teriam tido dificuldade para colocar isso em prática. O que significa que essa é uma habilidade que pode ser adquirida.

    


    
      o sistema frio também mente


      Pensar nos marshmallows como se fossem nuvens redondas ou como se fossem falsos é um trabalho que exige alto nível de cognição do sistema frio. Na minha opinião, se há mesmo algo que pode ser desenvolvido, é esta capacidade cognitiva, e não algo vago como força de vontade.
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