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sobre a estrutura
deste livro

Esta obra segue a mesma logica da aquisicdo de um habito: o
comeco € a parte mais dificil. Entdo, se vocé quiser aprender
rapidamente as “dicas para fazer de algo um habito”, va em frente e
leia apenas o capitulo 3.

No capitulo 1, analisamos a questdo da “forca de vontade”.
Quando chegamos a adquirir um determinado habito, em geral,
acabamos sendo incapazes de perseverar nele. E frequentemente
repetimos: “Nao tenho forca de vontade”. Vou analisar o que é
exatamente essa for¢ca de vontade que expressamos quando somos
fortes ou fracos.

No capitulo 2, volto as atengdes para o que s&o os habitos, assim
como para a questdo da “consciéncia”. Considero que habitos sao
as “acdes que fazemos sem pensar muito” — em outras palavras,
sdo acdes que fazemos sem usar nossa “consciéncia”’, mas que
acreditamos ser a nossa mente.

No capitulo 3, explico os cinquenta passos para adquirir e manter
um habito. Sdo pontos que servirdo como referéncia quando vocé
comegcar a fazer ou desistir de fazer alguma coisa. Embora existam
muitos livros sobre habitos, minha intencdo € compilar a esséncia
deles em uma unica obra.

No capitulo 4, reescrevo o significado das palavras “talento” e
“esforco” para capturar o que ficou evidente para mim ao estudar os
habitos e suas possibilidades expandidas que testemunhei ao



coloca-los em pratica. Os habitos ndao sao eficientes s6 para
alcancar objetivos; sinto que eles tém um significado mais profundo.
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introducao

Sempre achei que eu nao tinha talento algum. Nunca conseguia
fazer a mesma coisa por muito tempo, ndo importava o quanto
tentasse, era incapaz de produzir resultados significativos nos
estudos ou nos esportes. Mas, desde que comecei a estudar os
habitos, mudei de ideia. Talento ndo é a questdo principal. Isso
porque talento n&o é algo que nos € “dado”. Talento € “criado”, é o
resultado da continuagdo de um habito.

Ha um autor de quem gosto, Kyohei Sakaguchi, que escreve
romances com combinacdes de palavras completamente distintas
das de outros autores. Ele consegue tocar melodias emocionantes
no violao e suas ilustracbes rivalizam com as de artistas
contemporaneos. Recentemente, Sakaguchi comecou a fazer
cadeiras e até a tricotar. Ndo importa para que aspecto dele vocé
olhe, para onde olhar vera talento.

Soube que este homem ouviu do préprio pai algo como: “Vocé
nao tem talento, entido desista”; enquanto seu irmao dizia: “Vocé
teve sorte com o acaso, gracas ao numero de tentativas que fez”.
Ha uma frase que Sakaguchi repete como um mantra: “Néo é
talento. E 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, ndo reconhecem que possuem talento. Por
outro lado, histérias sobre pessoas com dons especiais nos cativam:
Dragon Ball, no qual o talento € despertado pela raiva; Slam Dunk,
em que o protagonista, que sO se metia em brigas, de repente



descobre ser capaz de dar saltos magnificos; e flmes de Hollywood
como Matrix, no qual “o escolhido” se torna ciente de suas
habilidades da noite para o dia.

Quando vocé vive a vida real por um tempo, comeca a perceber
que o talento é de algum modo diferente desse tipo de coisa. Olhe
para os individuos talentosos no mundo e vocé vera que todos estao
se esforcando. Tem uma frase que diz:

A genialidade é, em geral, sé o poder de fazer esforgos continuos.
Elbert Hubbard

Ok, tudo bem. Talvez um génio seja uma pessoa que pode
continuar se esforgando. Entdo, penso: talvez eu nao tenha o talento
para continuar fazendo esforco.

Tenho a sensacao de que palavras como “talento” e “esforco” séo
usadas a partir de conceitos errados. Talento ndo é algo dado a nés
pelos céus, e esfor¢co nao significa nos matar de trabalhar. Acho que
o conceito de “habito” pode devolver o talento e o esforco as
pessoas normais. Pois talento e esforco ndo sdo caracteristicas que
s60 podem ser alcancadas por poucos; sao coisas que todos
podemos adquirir, dependendo de como fazemos para alcanca-las.
Em resumo:

» Talento nao é algo que nos é “dado”; € “criado” a partir do
nosso esforgo.

» Esforcos podem ser mantidos se conseguimos transforma-los
em habitos.

« E possivel aprender métodos para adquirir habitos.

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

Acho que este sera o ultimo livro de “autoajuda” para mim mesmo.
Vamos comecar.



O habito € uma segunda natureza.
Cicero

O habito € uma segunda natureza!
O habito é dez vezes a natureza.

Duque de Wellington

Somos o que fazemos repetidas vezes.
Exceléncia, entdo, nao é um ato,
mas um habito.

Will Durant



capitulo 1

0 que é forca 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 horarios em um dia tipico:

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
manha; preparar o almoco

8h: Escrever no meu diario; praticar inglés; ler as noticias ou as
redes sociais

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

9h30: Ir até a biblioteca

11h30: Almocar

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 apds 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 ocupacao.

“Qualquer um pode fazer isso se for solteiro e tiver liberdade
como freelancer”, vocé 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, sai da editora em que trabalhava e comecei a escrever
como freelancer. Eu tinha acabado de receber um bdnus que me
permitiria ndo me preocupar com dinheiro por um periodo. Ninguém
se zangaria comigo, independentemente do tempo que eu dormisse
por dia, € eu era livre para sair e me divertir no horario comercial.
Tinha passado doze anos frenéticos como editor. Pensei que nao
seria ruim pegar leve por um tempo.

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

Essa pode parecer uma situacido 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 nao gostamos de fazer, e fazer s6 o que desejamos fazer.
Sera?

somos mais felizes se nao temos muito tempo livre

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



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

Entdo, passei a ficar divagando com mais frequéncia. Jogava
minha bola antiestresse para o alto e a pegava ao cair. Foi a unica
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 ndo estava feliz. Nao era de estranhar — eu nao tinha
estresse ou fadiga que precisavam ser curados.

Segundo um estudo conduzido pelo governo japonés, o nivel da
nossa felicidade diminui quando temos mais do que sete horas livres
ao dia. Eu realmente concordo com esse apontamento. Acho que
ser feliz esta relacionado a ter tempo e liberdade de fazer o que
quiser. Mas ter tempo e liberdade de sobra também n&o 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
indoléncia € 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 nao cresciam. Eu olhava para a horta e me sentia
estagnado como ela. As coisas nao deviam ser daquele jeito.

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

uma rede de seguranga chamada minimalismo

O que me salvou foi o fato de que eu praticava um estilo de vida
minimalista. Possuia poucas coisas em casa, e tinha o habito de
arrumacao e limpeza diaria. Ha uma conexao 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 seguranga quando cai



em depressdo. Estou realmente feliz por ter reduzido minhas
posses.

Também foi bom eu ter parado de beber. Se nao fosse isso, acho
que teria comecado a consumir bebidas alcodlicas em plena luz do
dia para me distrair. O que faltava para mim era uma sensacéo de
realizacdo na minha vida cotidiana, uma sensacido de
autodesenvolvimento. La no fundo eu ja sabia disso.

Matar aula e fugir da escola pode fazé-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, escreveé-
la na agenda e ir embora do escritorio.

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

Claro, para manter meus habitos atuais, usufruo do fato de
trabalhar como freelancer, e isso ndo seria possivel se eu tivesse
um filho pequeno. Mas vocé nao pode adquirir um habito s6 porque
tem muito tempo e energia; na verdade, essas coisas podem se
tornar obstaculos. Acredito que os esforgcos que fiz e as coisas que
aprendi para adquirir habitos serdo uteis de alguma forma até para
pessoas ocupadas com seus empregos e com a criacao de seus
filhos.

por que as resolucdes de Ano-Novo acabam fracassando?

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

» Levantar mais cedo de manha para ter uma vida organizada;

» Manter uma rotina de arrumagao e conseguir manter sua casa
limpa;

* Ndo comer ou beber demais para manter um peso adequado;
» Fazer exercicios com regularidade;

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



Dormir bem, limpar a casa, comer, fazer exercicio fisico, estudar e
trabalhar. Os habitos que queremos adquirir, em geral, sdo os
mesmos para todo mundo. O problema esta em identificar por que é
tao dificil cumpri-los.

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

Sempre pensei que era porque eu tinha pouca forca de vontade
dentro de mim. As pessoas dizem "Nao tenho for¢ca de vontade"
quando n&o conseguem realizar alguma coisa. E um jeito de pensar
que ha pessoas com muita forca de vontade e outras que tém
pouca, ou henhuma.

E justamente esta “forca de vontade” que eu gostaria de analisar
agora. Embora seja um pouco complicado, quero fazer
consideragdes detalhadas sobre essa tal forca 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 € tao dificil adquirir um habito?
Simplesmente porque ha contradicbes entre as “recompensas” que
estao diante de nos e as “recompensas” do futuro.

tudo é baseado em “recompensa” e “puni¢cao”

‘Recompensa” e “punicdo” sao ideias indispensaveis para o0s
habitos, e € disso que vou tratar agora.

* Alimentar-se bem;

» Dormir o suficiente;

* Ganhar dinheiro;

* Interagir com as pessoas de quem vocé mais gosta;
» Ganhar “likes” nas redes sociais.

Tudo isso sdo recompensas. Vocé pode pensar nelas como
“coisas que o fazem se sentir bem”. Podemos considerar que todas



as acdes humanas sao feitas com o intuito de obter algum tipo de
recompensa. O problema é que, as vezes, existem contradigdes
nesse processo.

Comer o doce que estda na sua frente € uma recompensa.
Também é uma recompensa fazer esforco para ndo comé-lo na
busca de manter-se mais saudavel. Entao, podemos dizer que
ganhar peso ou ficar doente por comer demais sdo puni¢des. Isso
significa que se continuarmos desfrutando das recompensas que
estdo diante de nds, de forma exagerada, ndo sO seremos
incapazes de obter recompensas no futuro, mas também seremos
punidos de algum modo.

Sabemos o que devemos fazer:

» Cuidar da saude fazendo esforco para evitar certos tipos de
alimentos;

» Fazer exercicio 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 ndo € tdo facil. Sabemos que conseguiremos nos
arrumar pela manha com calma e pegar o transporte antes da hora
do rush (uma recompensa) se acordarmos cedo, mas nao
conseguimos superar a tentacdo de ficar na cama por mais cinco
minutos (uma recompensa), e ficamos apertando o botdo de
soneca.

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

O motivo pelo qual ndo conseguimos adquirir bons habitos € que
frequentemente nos rendemos as recompensas que estao diante de



nos. Pessoas que conseguem resistir as gratificacbes diante de
seus olhos a fim de evitar puni¢cdes ou de obter as recompensas do
futuro sdo, normalmente, chamadas de “pessoas com muita forca de
vontade”.

uma maca hoje ou duas magas amanha?

E se Billy chegasse um dia em casa, vindo da escola, e sua méae |he
dissesse:

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

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

Nao é facil para as pessoas imaginarem recompensas futuras.
Entdo, elas tendem a preferir recompensas que estdo diante delas
aquelas que as aguardam mais para frente. Eram as macas que
Richard Thaler, um tedrico da economia comportamental, usava em
um experimento para analisar este tema. Gostaria que vocé
pensasse sobre as seguintes questdes:

Questao 1

Vocé prefere:

A. Receber uma macga daqui a um ano.

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

A maioria das pessoas tende a escolher a alternativa B. Como
elas ja vao ter que esperar um ano, um dia a mais nao vai fazer
diferenca. Por isso, elas escolhem ganhar duas macas. No
entanto...

Questao 2

Vocé prefere:

A. Receber uma maca hoje.

B. Receber duas macas amanha.

Neste caso, muitas pessoas — mesmo entre aquelas que
escolheram a alternativa B na questdo anterior — escolhem a A.



Mesmo que a acado necessaria de esperar um dia a mais para
receber uma maca extra e a recompensa por esperar sejam
exatamente as mesmas, por algum motivo as respostas mudam.

Algumas pessoas podem nao gostar de macgas; nem todo mundo
se sente tdo atraido por elas quanto Adao se sentia. Entdo, foi
conduzido um novo experimento usando dinheiro, algo que todo
mundo gosta.

Questao 3

Vocé prefere:

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

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

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

Questao 1
A. Receber uma macga daqui a um ano.
B. Receber duas macas daqui a um ano e um dia.

Questao 2
A. Receber uma maca hoje.
B. Receber duas macas amanha.

E dificil visualizar uma maca que sera recebida apenas daqui a
um ano, e como iSSO nao parece preocupar ninguém, as pessoas
estdo dispostas a esperar mais um dia sem dificuldades. Quanto
mais distante uma recompensa estiver no futuro, menos valor ela
tem. Isso ndo se aplica s6 a recompensas. O mesmo pode ser dito
de punicdes. Vocé vai se sentir pressionado um pouco antes das



provas se nao comecar a estudar mais cedo, mas, naquele
momento, € impossivel imaginar como vocé vai se sentir no futuro.

Vocé pode desenvolver cancer de pulmao se fumar, e pode se
tornar diabético se consumir doces em excesso, mas a punicao no
futuro tende a ser considerada com despreocupacéao. Significa que,
agora, a nicotina e o agucar que estao diante de vocé tém mais
valor.

um desejo urgente de obter a recompensa

Dessa forma, as pessoas tendem a superestimar as recompensas
que estao diante delas e a subestimar ganhos e puni¢cdes do futuro.
Na economia comportamental, isso se chama “desconto
hiperbdlico”. As pessoas ndo conseguem avaliar racionalmente um
valor, como um computador faz. Queremos comer a maga que esta
na nossa frente neste momento, e queremos os 10 dolares em vez
de termos que aguardar trés dias para ganhar 12,5 ddélares. Nao
podemos esperar.

Quando a recompensa esta muito distante, ndo temos vontade de
batalhar por ela. Deixar de comer aquele prato saboroso diante de
nods ou fazer um exercicio hoje ndo vai nos fazer perder alguns
quilos amanha, por exemplo. Pode levar um ou trés meses para
perder peso.

O desconto hiperbdlico pode explicar por que € dificil adquirirmos
bons habitos, como manter uma dieta saudavel, praticar exercicios e
ter uma vida organizada.

por que ndo esperamos a recompensa do futuro?

Por que as pessoas seguem uma pratica tao questionavel quanto a
do desconto hiperbdlico? Porque ainda ndao ha uma grande
diferenca entre o funcionamento das pessoas que viviam
antigamente, cacando e coletando, e as pessoas que vivem hoje em
dia. A civilizacdo humana so6 existe ha cerca de cinco mil anos, isso
representa 0,2% da histéria da humanidade.



Entdo, 99% do desenvolvimento do corpo e da mente dos
humanos ocorreu por meio das atividades de caca e de coleta. Sao
necessarios 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 ndo sabiam qual seria a proxima vez que teriam acesso a
um alimento, comer quando havia oportunidade deve ter sido uma
estratégia eficiente.

A situagdo é completamente diferente hoje. Em um pais
desenvolvido, como é o caso do Japao, a maioria das pessoas,
felizmente, ndo tem problemas para se alimentar. H4 comida nao
saudavel mais que suficiente nos supermercados e nas lojas de
conveniéncia. Hoje em dia € preciso evitar esse tipo de tentacao e
se exercitar, a fim de garantir o bom funcionamento do organismo.
Este se tornou o novo segredo para permanecer saudavel e ter uma
vida longa.

A maneira mais eficiente de viver bem deveria ser, na verdade,
consumir s6 a quantidade necessaria de calorias, e depois dormir
como um gato. Mas, ao contrario dos gatos, os humanos criaram
uma sociedade na qual € impossivel sobreviver dormindo o tempo
todo.

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

Os homens que viviam no periodo em que a qualquer hora
poderiam ser atacados e mortos por um carnivoro provavelmente
nao 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 aceita-los, transavam apenas para se
reproduzir. Mas homens assim possivelmente n&o seriam aceitos
hoje em dia.

As regras do jogo mudaram: nao precisamos mais agarrar as
recompensas que sao oferecidas a nés naquele momento, basta
investir e espera-las chegar. No entanto, a natureza dos jogadores



ndo mudou. E por isso que um fendmeno questionavel como o
desconto hiperbdlico ocorre.

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

Mesmo assim, ha pessoas que podem se adaptar as regras do jogo
atual. Sao vistas como aquelas com “muita forca de vontade” que
conseguem manter bons habitos e se esfor¢ar para alcangar seus
objetivos. Qual a diferenca 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 psicélogo Walter Mischel. Gostaria
que vocé prestasse atencao neste teste, ja que ele sera um dos
temas centrais desta obra.

O teste do marshmallow foi realizado em criancas de quatro e
cinco anos no jardim de infancia da Universidade Stanford, durante
a década de 1960. Primeiro, as criangas escolhiam o que queriam
comer dentre varios quitutes, como marshmallows, cookies e
pretzels. Um destes quitutes (usarei os marshmallows, como
exemplo) era colocado na mesa na qual a crianga estava sentada. A
crianca 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 criangas podiam
toca-lo e comer se ndo conseguissem esperar. Se conseguissem
conter o impeto de sair da mesa ou de comer o marshmallow antes
que o pesquisador retornasse, elas receberiam dois marshmallows
depois.

O importante neste teste € que ele estimula a habilidade de a
crianga renunciar a recompensa diante de si a fim de obter uma
recompensa maior no futuro, que € a acao necessaria para formar
bons habitos.



Enquanto esperam, as criangas cheiram o doce; sonhadoras,
fingem mordé-lo e até lambem o p6é que o reveste. A maioria delas
que continuou a encarar o marshmallow falhou em ndo comé-lo.
Assim que se permitiam dar s6 uma mordidinha, nao podiam mais
parar. Ndo eram diferentes de adultos no jeito como colocavam as
maos no rosto e sofriam ao ndo poderem comer algo que queriam
muito comer.

No teste, as criancas foram capazes de esperar seis minutos, em
meédia. Dois tercos delas ndo 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 comeca a ficar interessante a partir desse ponto. Um
acompanhamento de longo prazo das criangas que pegaram O
marshmallow revelou que, aquelas que mais conseguiram esperar
quando fizeram o teste na pré-escola, tiveram melhores nas notas
no SAT.

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

Criancas que esperaram para comer os marshmallows eram mais
populares e queridas por seus colegas e professores e conseguiram
empregos com salarios melhores. Nao tiveram problemas de saude
relacionados por maus habitos, e o risco de se viciarem em drogas
também foi baixo. E assustador que um teste feito com criancas 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 criancas de pouca idade com taxas mais altas de
autocontrole registram menos problemas de saude quando adultos,
menos doengas sexualmente transmissiveis e melhor saude dental.

questdes que aparecem com o teste do marshmallow



A primeira coisa que vem a mente quando olhamos estes resultados
é: “Ok. Entdo, é decidido no nascimento se uma crianca tem
capacidade de obter recompensas no futuro e de ndo se entregar as
que ja estao disponiveis. Agora tenho certeza de que nao sou capaz
de adquirir novos habitos positivos em minha vida”. Logo, desistimos
de tentar.

Mas, apesar dos resultados obtidos, acho que esse experimento

pode gerar varias perguntas. Eis duas delas:

1. As criangas que conseguiram esperar usaram algo parecido
com “forca de vontade” para renunciar a tentacdo do
marshmallow diante delas. Como essa forca de vontade
funciona, se € que ela existe? Se é verdade que bons habitos
sao adquiridos por causa de uma “grande for¢ca de vontade”,
como todos costumam dizer, entdo entender o que é forca de
vontade pode aprofundar nossa compreensao dos habitos.

2. Esta “forca de vontade” é determinada somente no inicio da
nossa vida? Nao é possivel adquiri-la mais tarde?

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

Primeiro, gostaria de pensar sobre a primeira questdo. Como
funciona essa “forca de vontade” que algumas criangas parecem
ter?

O famoso “teste do rabanete” leva em consideracdo a questio da
forca de vontade das pessoas. E um experimento que o psicologo
Roy Baumeister realizou utilizando cookies de chocolate e
rabanetes.

Um grupo de estudantes universitarios 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 trés grupos:

A. Estudantes que podiam comer os cookies de chocolate;
B. Estudantes que s6 podiam comer os rabanetes crus;



C. Estudantes que nao 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 s6 poderiam comer
os rabanetes. Embora nenhum deles tenha comido um cookie, ficou
claro que todos estavam atraidos pelos biscoitos, pois os cheiravam
e pegavam e, sem querer, derrubavam alguns no chao.

Na sequéncia, os estudantes foram instruidos a resolver um
quebra-cabecas em uma sala separada. Com crueldade, os quebra-
cabecas eram feitos de modo a n&do poderem ser resolvidos. Os
estudantes foram testados ndo sé em sua inteligéncia e capacidade
de resolver problemas, mas também em quanto tempo levavam
para desistir de um desafio dificil.

Os estudantes do grupo A, que comeram os cookies, e os do
grupo C, que ndo comeram nada, foram capazes de trabalhar nos
quebra-cabecas por cerca de vinte minutos. Os estudantes do grupo
B s6 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 s podia comer rabanetes
tinham usado uma quantidade consideravel de forca de vontade
para nao comerem o0s cookies, por isso desistiam de um quebra-
cabeca dificil, que exigia forca de vontade. Em outras palavras, a
forca de vontade era um recurso limitado: quanto mais era usado,
menos havia.

E facil imaginar, a partir deste exemplo, que a forga de vontade é
limitada. Talvez possamos pensa-la como uma forca espiritual que
tem limitagOes, algo como os pontos que sao exigidos para usar
alguma magia em um jogo de RPG, por exemplo.

Se vocé nunca jogou RPG, pense na forca de vontade como o
combustivel de um carro. Quando vocé dirige, a quantidade de
gasolina no tanque diminui. Isso parece explicar perfeitamente as
acoes das quais nao podemos abdicar na nossa vida.

Se ficarmos no trabalho até muito depois do horario, por exemplo,
temos uma tendéncia maior a parar em uma loja de conveniéncia no
caminho de casa e comprar doces ou varias bebidas alcodlicas.



Neste estado, acabamos ficando intolerantes aos menores atos de
outras pessoas.

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

Essas coisas sao provavelmente normais para todo mundo. Para
mim, de todo modo, acontecem com muita frequéncia. A forca de
vontade realmente parece ser algo que “diminui”. Ninguém
consegue continuar fazendo calculos complicados ou se
empenhando em um dificil trabalho criativo por longos periodos. Em
determinado ponto, a energia se esgota, e € necessario descansar
ou dormir um pouco.

a forga de vontade nao ¢é algo facilmente reduzido

Dados estes exemplos, algumas pessoas podem pensar: “A forca
de vontade ndo é simplesmente uma questao de nivel de agucar no
sangue?”. Esta hipotese foi verificada usando “limonada de
verdade”, adogcada com acucar, e “limonada de mentira”, adocada
com adogantes artificiais. O nivel de acucar no sangue nhao
aumentou nos sujeitos que tomaram a limonada falsa, e eles nao
continuaram o teste. Todo mundo sabe que ninguém tem vontade de
fazer nada quando esta com muita fome.

E certo pensar na forca de vontade simplesmente como uma
questao de nivel de acucar no sangue e de energia que se reduz
quando & usada? Acho que nao, porque ha muitas coisas que nao
podem ser explicadas apenas com estes experimentos.

Por exemplo, ha varios registros no meu diario que dizem: “Comi
lamen / Acabei comendo batata frita também / E sorvete”. E como
se n3o fizesse diferenca se eu continuasse a comer. E assim que
comemos e bebemos demais.

Considerando que ndo me obriguei a deixar de comer lamen e
batata frita, ndo usei minha forgca de vontade, e meu nivel de acucar
no sangue se manteve estavel. Por que ndo consegui usar a forga
de vontade que preservei para ficar longe daquele sorvete?



E natural sentirmos fome, assim como é natural nossa forga de
vontade se recuperar depois que fazemos exercicios. Mas, mesmo
se eu parar em um supermercado no caminho de casa, nao sinto
vontade de comprar comidas n&do saudaveis. Por outro lado, quando
fico sem fazer nada, pensando que deveria ir para a academia, mas
sem conseguir, vou atras dos alimentos que prejudicam a saude.

ha tipos de forga de vontade que diminuem se “néo agimos”

Se a forgca de vontade € como uma energia que diminui quando a
usamos, preserva-la o maximo possivel deveria ser uma estratégia
eficiente. E como Kaede Rukawa, do manga Slam Dunk, desistindo
do primeiro tempo de um jogo de basquete para se concentrar no
segundo.

Seguindo essa logica, poderiamos usar nossa forga de vontade
com mais eficiéncia se dormissemos até mais tarde e se sempre
chegassemos aos Nossos compromissos no ultimo minuto. Alguém
que visse vocé descansando de manha poderia pensar: “Sera que
ele esta desistindo da manha?". Mas a verdade é que pessoas que
descansam neste horario tendem a descansar a tarde também.

Assim, a menos que eu acorde e me levante adequadamente de
manha, nao consigo me concentrar no trabalho ou no exercicio que
vem na sequéncia. Fico arrependido por ndo ter feito o que devia
fazer e, as vezes, nao consigo fazer mais nada. Em outras palavras,
a forca de vontade pode diminuir ndo sé quando fazemos algo, mas
também quando n&o fazemos algo.

a forca de vontade ¢é afetada pelas emocgdes

Acredito que sao as emocgdes que perdemos ao nao fazermos algo.
Nosso nivel de agucar no sangue vai se recuperar se comermos ou
bebermos demais, mas também ficaremos arrependidos. O mesmo
acontece quando n&o conseguimos adquirir um habito que
resolvemos ter; desenvolvemos uma falta de confiangca em nds
mesmos.



Varios problemas podem ser resolvidos se considerarmos nossas
emocdes 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 nos. Nossos joelhos
doem, e podemos sentir que chegamos ao nosso limite, mas ouvir
uma crianga nos incentivando a continuar nos da vontade de seguir
um pouco mais em frente. E a recuperagdo da nossa forca de
vontade.

Ha variagdes do teste da limonada que vao na seguinte linha: a
forca de vontade dos sujeitos testados se recupera imediatamente
quando, em vez de beber a “limonada real”, sdo obrigados a cuspi-la
logo em seguida. A limonada que tinham acabado de colocar na
boca era provavelmente algo como o incentivo da criancga.

Nao que a energia e o0 agucar tenham sido repostos; so parecia
que isso os deixava mais felizes.

a incerteza diminui nossa forga de vontade

A alegria que é gerada quando colocamos a limonada na boca ou
cumprimentamos um torcedor nos permite recuperar a forgca de
vontade. Por outro lado, a incerteza e a falta de confianca sao
emocdes negativas que exauram nossa forca de vontade. Entao,
caimos em um circulo vicioso, que nos leva a incapacidade de
enfrentar o proximo desafio.

Ha um experimento que apoia essa ideia. A serotonina equilibra
nosso sistema nervoso simpatico e com o parassimpatico e
estabiliza nossa mente. As pessoas sentem inseguranca se essa
combinacdo ndo funciona direito. Sabe-se, por exemplo, que a
serotonina é inerte nos cérebros de pessoas que sofrem de
depressao.

Nesse experimento, o nivel de serotonina encontrado no cérebro
das pessoas foi temporariamente aumentado e diminuido. Essas
pessoas tentavam pegar as recompensas assim que o0s niveis de
serotonina estavam baixos, da mesma forma que tentavam
aguardar recompensas futuras quando os niveis de serotonina
estavam elevados. Isso significa que niveis baixos de serotonina



causam reducao da forgca de vontade e inibem a conquista de bons
habitos.

sdo as emocgdes — e nao a forgca de vontade — que podem ser gastas

Quando consideramos o teste do rabanete a partir da perspectiva
das emocdes, seus resultados também podem ser vistos sob uma
luz distinta. Diante de vocé esta um cookie de chocolate que cheira
muito bem, mas |Ihe disseram que vocé nio pode comé-lo. Vocé nao
se sentiria decepcionado e triste? Sera que nao foram estas
emocdes as afetadas no teste do rabanete, e ndo a forca de
vontade?

Ha momentos em que vocé esta ocupado no trabalho e come
qualquer coisa comprada na loja de conveniéncia. Vocé devia ser
capaz de preservar sua forca de vontade, ja que nao teve que
cozinhar nada elaborado. Mesmo assim, de algum modo, fazer isso
deixa vocé com uma sensacao de melancolia. Nao seria por causa
do sentimento de nao estar cuidando bem de si mesmo, e n&o por
causa do sabor da comida?

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

E o que acontece comigo ao fazer um esforco para limpar a casa
com mais frequéncia quando estou ocupado. A casa das pessoas
fica baguncada quando estdo muito ocupadas, porque elas tendem
a pensar: “Nao tenho tempo para fazer isso”. Mas minha sensacao 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 forca 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 emocdes que as pessoas experimentam no



momento.

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

O psicologo 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 nao é sO para se exibir que a Pixar tem um
escorregador dentro da propria empresa, ou entao que o0s escritorios
do Google s&o coloridos, cheios de brinquedos e videogames, um
lugar bem parecido com uma escola infantil voltada para adultos.

sistema quente e sistema frio

Nao fazer alguma coisa vai gerar emogoes negativas e incertezas, e
também impedira as pessoas de encontrarem motivagao, o que é
outro desafio continuo. Por que um circulo vicioso tao horrivel nos
aguarda?

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

1. Instintivo: sistema reflexivo, cuja velocidade de resposta é
rapida. Determina coisas por meio das emocdes e da intuigao.
Corresponde ao sistema limbico, ao corpo estriado e a
amigdala cerebral (o “cérebro antigo”).

2. Racional: sua velocidade de resposta € mais lenta e funciona
quando algo é despertado Permite o pensamento, a imaginagao



e 0 planejamento. Corresponde ao Iébulo frontal (ou “cérebro
novo”).

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

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

1. O sistema quente € chamado assim porque vocé é guiado
por suas emocdes e desejos (“Eba, um marshmallow. Vou
comé-lo.”);
2. O sistema frio analisa as coisas com mais calma (“Ok, entio
terei uma recompensa maior mais tarde se eu nao comer isso
agora...”).

Um sistema n&o pode funcionar com tanta forca se o outro estiver
ativado. Eles estdo interagindo e se suplementando
constantemente.

0 estresse pode enlouquecer o sistema quente

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

A maioria das causas de estresse naquela época tinha relacao
com encontrar ou nao comida. Entao, comer a comida que estava
diante de nds e descansar sempre que fosse possivel devia ser um
jeito bem eficiente de lidar com o estresse.

Mas, hoje, em paises desenvolvidos, ter comida a disposi¢do nao
€ mais uma grande questao, ainda que estejamos em situacdo 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 n&o gostamos, por exemplo. E



possivel explicar por que comemos e bebemos muito ou nos
tornamos incapazes de assumir o proximo desafio.

esfriando nosso sistema frio

O sistema frio impede o sistema quente de ficar louco.

Veja este exemplo. Vamos dizer que vocé esta andando na rua,
em um dia chuvoso, e um carro passa em alta velocidade em uma
poca e molha vocé. 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
‘cognicao”, ou “mente consciente”, que € manipulada pelo sistema
frio.

A cognicao € ver a realidade nao exatamente como ela se
apresenta, mas de um jeito diferente. “Talvez haja uma mulher
gravida no carro que, de repente, comegou a sentir as dores do
parto, entdo estio correndo para leva-la ao hospital.”

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

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

E a segunda questdo que mais me preocupa em relacdo ao teste do
marshmallow. Ao ver como tudo, desde o desempenho de uma
pessoa na escola até sua saude, pode ser previsto pelo teste, fico
me perguntando se a forga de vontade € determinada na idade de
quatro ou cinco anos.

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



mude seu ambiente e sua forca 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 nao 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 nao estavam a sua vista. As
criangas 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 criangas que continuaram a encarar os marshmallows diante de
si, em geral, fracassaram no teste.

nao é uma questdo do numero de vezes que foram seduzidas?

Que tal isto: talvez as criancas que nao puderam esperar
fracassaram nao porque tinham pouca forgca de vontade, mas sim
porque simplesmente foram seduzidas com mais frequéncia pelos
marshmallows.

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

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

a dopamina faz coisas ruins conosco



Na verdade, o fracasso das criancas 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 sensagao
de prazer, por exemplo, quando comemos algo saboroso, ganhamos
dinheiro ou fazemos sexo com a pessoa que amamos. E por isso
que as pessoas agem em busca destes prazeres. Esse é apenas
um resumo, pois 0 mecanismo da dopamina € um pouco mais
complicado.

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

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

Nao é verdade que as pessoas costumam ficar mais animadas
com o Facebook e o Twitter ndo quando estdo verificando suas
mensagens, mas quando recebem uma notificagao?

Nao é verdade que temos mais vontade de tomar uma cerveja
gquando somos seduzidos pelo som de uma lata sendo aberta e pelo
barulho do liquido sendo servido em um copo, € menos porque
somos atraidos pela cerveja em si?

Considere também o seguinte experimento: quando ratos
recebem um medicamento que obstrui a liberacdo de dopamina,
eles deixam de comer. Como desejar algo € impossivel quando a
dopamina é obstruida, os ratos nao tém vontade de comer, nao
importa o quao famintos estejam ou o quao saboroso seja o
alimento diante deles.

Desta forma, a dopamina gera o desejo, e issO serve como
motivacao para a agao. Nos agimos porque queremos algo; se a



dopamina nédo € liberada, ndo vamos querer essa coisa e,
naturalmente, ndo vamos agir.

“consciéncia” € uma habilidade que se pode aprender depois

Claro que as criancas que nao se controlaram e comeram o0s
marshmallows certamente ja conheciam o sabor desse doce. E por
isso que so de olhar elas podiam imaginar sua dogura e sua maciez
e recriar a sensacao de comé-los. A dopamina comecou a agir € o
desejo de comer foi gerado, o que incentivou a acao. Nao € de
estranhar que algumas criancas sejam incapazes de se controlar
quando colocadas diante de tal tentacao.

Para renunciar aos marshmallows, antes de mais nada, é preciso
nao ser seduzido. Entdo, as criancas que resistiam a tentacao
usavam o poder cognitivo do seu sistema frio, que |Ihes 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 meédia, dezoito minutos
quando lhes diziam que os marshmallows “ndo eram de
verdade”.

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

As criangas que nao recebiam nenhuma instrucdo dos
pesquisadores, mas conseguiam esperar mesmo assim, eram
capazes de se distrair dos marshmallows desde o inicio. Certamente
seu sistema frio tinha excelentes capacidades cognitivas.

Ao oferecer dicas quanto as habilidades cognitivas, os
pesquisadores foram capazes de ajudar as criangas que, caso
contrario, teriam tido dificuldade para colocar isso em pratica. O que
significa que essa € uma habilidade que pode ser adquirida.



o sistema frio também mente

Pensar nos marshmallows como se fossem nuvens redondas ou
como se fossem falsos € um trabalho que exige alto nivel de
cognicado do sistema frio. Na minha opinido, se ha mesmo algo que
pode ser desenvolvido, é esta capacidade cognitiva, e ndo algo
vago como forga de vontade.

Mas existem criancas que usaram o sistema frio para “trapacear’.
Isso acontece porque o sistema frio € também uma estrutura que
raciocina, calcula e planeja. Uma crianga comeu apenas o interior
de um marshmallow, de modo que nao parecia que o doce tinha
sido comido. Outra quebrou um cookie, lambeu o recheio cremoso,
e juntou o biscoito de novo. Essas criangas usaram o sistema frio de
forma engenhosa para obter a recompensa imediata.

E também o sistema frio que estad agindo quando vocé pensa
consigo mesmo que, embora queira perder peso e ndo esteja com
fome, € melhor comer porque talvez vocé figue com fome mais
tarde, ou quando inventa uma desculpa como “Hoje é dia de
comemorar € vale a pena me dar ao luxo de comer uma
porcaozinha”, ou quando vocé diz a si mesmo que tudo bem tomar
um sorvete, ja que nos dois dias anteriores vocé nao comeu
nenhum doce. Um plano detalhado para cometer um crime, como o
do filme Onze homens e um segredo, existe por causa do sistema
frio também.

A forca de vontade nao é confiavel, ja que sempre sera afetada
pela emocgao. E o sistema frio também pode ser manipulado. Isso
faz com que pensemos que estamos em um beco sem saida. O que
devemos fazer, entao?

uma pessoa com muita forga de vontade nao sofre tentagao

O que vai servir como referéncia aqui € um experimento feito na
Alemanha que procurou saber a quantas tentacbes as pessoas sao
sujeitas em um dia. Mais de duzentas pessoas usaram bipes, que
tocavam de maneira aleatdria, sete vezes ao dia. Elas tinham que
relatar os tipos de desejos que sentiam no momento em que os
bipes tocavam e um pouco depois disso. O resultado sugere que as



pessoas lutavam contra algum tipo de tentacdo pelo menos durante
quatro horas todos os dias.

Lutar contra o desejo de dormir um pouco mais, sabendo que é
preciso levantar, contra a tentacido de experimentar uma comida que
parecia deliciosa a necessidade de trabalhar versus o desejo de sair
e se divertir. As pessoas sao suscetiveis a tipos de desejo como
“Quero comer esse marshmallow que esta na minha frente” durante
uma quantidade consideravel de tempo a cada dia.

O experimento também demonstrou que pessoas que
acreditavam ter grande forga de vontade tinham periodos mais
curtos de desejo. Nao que tivessem uma forga de vontade forte que
as permitisse superar as tentagbes quantas vezes fossem
necessarias; elas s6 eram seduzidas com menos frequéncia.

preocupar-se é chamar a atengao

A habilidade de relatar um conflito que estamos vivenndo, como os
participantes do estudo faziam toda vez que o bipe tocava,
demonstra que estamos claramente cientes do desafio e nos
perguntando o que fazer a respeito.

Quando corro uma maratona, e se as coisas estiverem indo bem,
quase esqueco do que estou fazendo. O maratonista Arata Fujiwara
vai ainda mais longe quando diz: “Fico adormecido nos primeiros
trinta quildmetros”. E provavelmente como um estado de meditac3o.

Mas isso ndo se aplica quando seus joelhos comecam a doer. Vai
haver mais de uma ocasido em que sua mente consciente chamara
sua atencdo: “Quantos quildmetros faltam? Ainda faltam dez
quildmetros?” “O qué? Sé corri quinhentos metros desde a ultima
vez que pensei nisso? Devo desistir?”. O tempo parece ir mais
devagar quando uma tarefa é dificil porque vocé comecga a pensar
nele com mais frequéncia.

Estou escrevendo este livro em uma biblioteca. Esqueco do
tempo quando as coisas estdo indo bem. E o que chamamos de
estado de fluxo. Mas basta o texto comecar a travar para eu pensar
em parar de escrever.

Antes, costumava usar um aplicativo para contar o numero de
vezes que isso acontecia. Em geral, ia embora da biblioteca quando



acontecia cerca de dez vezes e eu ja nao estava aguentando mais.

tomar uma deciséo € t&o irracional quanto jogar uma moeda

Ha muitos aspectos no processo de tomada de decisao em que os
seres humanos sao extremamente irracionais. Vamos dizer que
jogamos uma moeda para o alto. Quero que vocé aposte se vai dar
cara ou coroa. E provavel que vocé tenha sido capaz de decidir
imediatamente em qual resultado queira apostar. Mas ¢é dificil
explicar essa decisdao. Embora ela definitivamente seja sua, vocé
nao sabe de verdade o motivo por tras dela. Quando alguém se
perde, pode escolher de forma proviséria que caminho tomar, sem
um motivo aparente. Nao € a mesma coisa em relagao a comermos
ou nao o marshmallow?

Mischel descreve ter visto diversas vezes durante a aplicagao do
teste do marshmallow criangas que nao conseguiam se controlar e,
de repente, estendiam a mé&o para tocar o sino, entdo afastavam o
olhar com uma expressao angustiada, como se nao acreditassem
no que tinham feito.

Parece que, embora as agdes durante o teste tivessem sido, sem
duvida, acdes que a crianca havia tomado por vontade propria,
havia também alguma parte dessas acOes que ela nao tinha
escolhido.

habitos sao coisas que fazemos quase sem pensar

Acho que ser seduzido pelos marshmallows é como jogar uma
moeda para o alto. Um lado da moeda diz: “Nao coma o
marshmallow, espere”; e o outro: “Coma o marshmallow”.

Sabemos que deviamos ser mais pacientes. Mas em algum
momento vamos fazer algo que conscientemente n&o fariamos.

Nao € porque temos pouca forgca de vontade que nao esperamos
pelo marshmallow. E porque jogamos a moeda vezes demais.
Talvez a solugéo seja nao jogar a moeda — ou, em outras palavras,
nao chamar nossa consciéncia.



Mas nossa consciéncia € chamada quando ha uma questéo
diante de ndés com a qual temos que nos preocupar. Por exemplo:
ninguém acha que a decisao de receber 100 ddlares ou 1.000
délares é uma questdo com a qual devemos nos preocupar, por
exemplo. E s6 quando ha valores similares diante de nés que
precisamos pensar qual vale mais, e entao comegamos a nos
preocupar. Receber uma macga hoje ou duas macas amanha?

“Acdes que realizamos quase sem pensar, sem chamar nossa
consciéncia”: acho que € isso que os habitos sdo. O que €, entao,
esta “consciéncia” que € chamada quando nos preocupamos com
alguma coisa?

Como as pessoas podem comecar a agir melhor — parar de
comer os marshmallows —, sem usar sua consciéncia? Como elas
podem transformar as coisas que querem fazer conscientemente em
habitos? Vamos dar uma boa olhada nisso no capitulo 2.

resumo do capitulo 1

» Desconto hiperbdlico é a tendéncia humana a exagerar nas
recompensas imediatas e minimizar nossa expectativa de
recompensa (ou punicdo) no futuro, ficando cada vez mais
dificil adquirir bons habitos;

» Desde o desempenho na escola até o carater, criancas que
esperaram vinte minutos a fim de receber um doce extra no
teste do marshmallow demonstraram alta capacidade em varias
coisas depois de adultas. Mas isso n&o significa
necessariamente que elas tinham uma “grande forca de
vontade” ja desde uma tenra idade;

A forca de vontade ndo € algo que diminui quando vocé
simplesmente faz alguma coisa;

» A forca de vontade é afetada pelas emocgdes e pelas perdas
que a incerteza e a inseguranga causam. Mesmo que vocé faga
algo que exija forca de vontade, n&do vai perdé-la enquanto
estiver com a autoestima elevada;

* O cérebro humano tem um sistema frio l6gico e um sistema
guente emocional, que interagem entre si;



» O sistema quente pode ser controlado quando olhamos para
as coisas diante de nd6s a partir de uma nova perspectiva, por
exemplo, quando usamos a capacidade cognitiva do sistema
frio para pensar em marshmallows como nuvens;

» Ja que ndo podemos eliminar nossas emocdes, nossa forca
de vontade sera sempre instavel. O sistema frio pode ser
manipulado para aceitar mentiras deliberadas e desculpas
convenientes;

» Pessoas com muita forca de vontade nem estavam cientes de
que estavam sendo tentadas;

« O tamanho da recompensa nos preocupa se temos que
chamar nossa consciéncia;

» Habitos sdo coisas que fazemos quase sem pensar. Para
tornar algo um habito, é necessario reduzir a emergéncia da
nossa consciéncia.

1 [N. da T.]: sigla em inglés para Teste de Aptiddo Escolar (Scholastic Aptitude Test). SAT é
um exame realizado pelos estudantes no final do ensino médio cujas notas sao utilizadas
pelas universidades dos Estados Unidos em seus processos de admissido para cursos de
graduacéao.



capitulo 2

O que sao habitos?



Nao ha ser humano mais miseravel do que aquele para quem nada é habitual além
da indecisao, e para quem um simples ato de acender um cigarro, de tomar uma
bebida, de decidir a que horas se levantar e a que horas ir para a cama todos os dias
e de resolver quando comegar cada parte do trabalho —, para quem um simples ato
exige deliberagao voluntaria. Pois metade do tempo deste homem é gasto em decidir
ou lamentar assuntos que deviam estar arraigados nele, assuntos que praticamente
nao deviam existir para sua consciéncia.

William James



Escrevi no final do capitulo 1 que os habitos sdo coisas que
fazemos quase sem pensar. Acredito que quando algo se torna um
habito em sua vida, vocé esta o mais perto possivel de agir sem
pensar conscientemente naquilo. Em tal estado, nao pensamos
muito no que estamos fazendo, e ndo ficamos indecisos sobre que
métodos devem ser usados. Isso porque preocupacgdes, decisdes e
escolhas sdo assuntos com os quais lidamos com a mente
consciente.

Segundo um estudo feito na Universidade Duke, 45% das nossas
acoes sao habitos, o resto sao decisbes que tomamos no momento.
Uma questido vem a mente quando dizemos que deveriamos pensar
de forma consciente para determinar a maioria das nossas acgoes,
como se vamos comer curry ou lamen no almogo ou a que filme
vamos assistir no fim de semana.

Agora, pense: se habitos sdo “coisas que fazemos quase sem
pensar, entdo 45% né&o corresponde a um percentual grande?

E certo que existem pessoas que ndo conseguem decidir a qual
restaurante ir na hora do almoco, mas e o que dizer sobre aquelas
que ficam pensando até no que vao pedir, e em que ordem, quando
forem ao bar?

habitos matinais

Vamos pensar sobre como agimos depois que nos levantamos de
manha. Saimos da cama, vamos ao banheiro e tomamos um banho.
Tomamos o café da manha, escovamos os dentes, nos vestimos,
amarramos 0s sapatos e saimos de casa.

Todo mundo tem seu proprio conjunto de procedimentos. Nosso
fluxo matinal ndo € como um ritual desde o momento em que
acordamos?

Em geral, ndo pensamos em quanta pasta de dente colocar
quando escovamos os dentes ou com qual dente comecar, € nao
pensamos em como vamos amarrar os sapatos naquele dia. Como
fazemos essas coisas sem pensar, ndo é facil imaginar que existem
pessoas que acham o ritual matinal dificil ou um esfor¢go. Podemos
dizer que essas coisas sao habitos da maioria dos adultos.



Mas para criangas pequenas essa série de acgdes logo pela
manha exige muito esfor¢o. Elas n&o vao ao banheiro sozinhas, ha
obstaculos para escovar os dentes, para abotoar as roupas e para
amarrar os sapatos, e superar tudo isso exige muita paciéncia. Elas
podem exaurir sua forga de vontade antes mesmo de sair de casa e
acabar ficando amuadas na cama. Mas serdo capazes de fazer
essas coisas automaticamente depois de repeti-las varias vezes.
Para a maioria dos adultos, estes sdo movimentos em grande parte
subconscientes, e ndo conseguimos entender por que é tao dificil
para as criangas fazé-los.

vocé consegue explicar cada toque que da no seu smartphone?

Claro, ha coisas que temos que aprender depois que crescemos.
Ano passado, dirigi um carro pela primeira vez em dezoito anos,
depois de ter tirado minha habilitacdo. No inicio, eu repassava cada
acao na minha cabeca: prender o cinto de seguranca, pisar no freio,
virar a chave, soltar o freio de mao, mover a alavanca de “Park” para
“Drive”. Hoje, dirijo um carro mais complicado, de cambio manual,
mas minhas maos e meus pés se movem sem que eu tenha que
pensar em nada, e € dificil explicar cada a¢ao que faco.

Antes de me acostumar a dirigir, precisava focar minha
consciéncia, e qualquer pessoa que dirigia ouvindo musica era um
alienigena para mim. Mas agora consigo dirigir ouvindo o material
de audio que uso para estudar inglés.

Provavelmente, € o0 mesmo que acontece com quem anda de
bicicleta. Mesmo que néo dirija um carro, talvez seja dificil para essa
pessoa explicar as etapas necessarias para andar de bicicleta ou
dar dicas de como manter o equilibrio. Eu me pergunto se as
pessoas que estao sempre mexendo em seus smartphones sao
capazes de explicar, sem usar as maos, como conseguem digitar
tao rapido.

sonambulos que cozinham e dirigem



Quando crianga, eu morria de medo de quebrar ovos — sempre
ficava nervoso, como se estivesse lidando com algo incrivelmente
precioso. Acho que minha consciéncia trabalhou em um grau
consideravel na primeira vez que fiz um ovo frito. Quanto éleo usar,
qual a intensidade da chama do fogao. Agora, eu nado tenho mais
que procurar uma receita para fazer ovos fritos nem cozidos; minhas
maos se movem de forma automatica.

Minha mae sabe cozinhar muita coisa e ainda que estejamos no
meio do jantar, se os vizinhos trouxerem algo para ela preparar, ela
faz isso sem esforco nenhum. Ela ndo precisa procurar receitas em
sites de culinaria nem medir os temperos. Diz que decide o que vai
cozinhar — e de que forma — no momento em que olha os
ingredientes. Também diz que n&do acha que cozinhar seja algo
‘problematico”. Ja aqueles de ndés que na&o cozinham com
frequéncia acham “problematico” justamente porque pensam demais
nas etapas, o que € prova da nossa consciéncia em acido. Minha
mae consegue cozinhar sem pensar duas vezes nisso;
provavelmente, € por isso que ndo acha que seja problematico.

As vezes, pacientes com sonambulismo cozinham e dirigem
durante o sono profundo ndo REM, e ndo se lembram do que
fizeram depois. Embora a parte do cérebro que monitora esses
movimentos estivesse adormecida, a parte que dirige essas agoes
complicadas esta funcionando. Em outras palavras, as pessoas
conseguem fazer coisas complicadas mesmo que n&o estejam
“cientes” disso.

Nao acho que formigas tenham consciéncia cognitiva, mas elas
cavam buracos, carregam areia e sempre trabalham duro. Formigas
nao precisam de livros sobre negocios. Elas conseguem trabalhar
sem se basearem em coisas como motivagao e entusiasmo.

a consciéncia € como um jornal

E possivel fazer coisas complicadas sem consciéncia cognitiva. Por
outro lado, essa consciéncia € o que, em geral, consideramos ser a
nossa esséncia. Ela nos permite perceber o belo cenario que esta a
nossa frente, e faz com que nos importemos com as coisas que as



pessoas nos dizem. Mas, afinal, o que é essa consciéncia cognitiva
que as pessoas tém?

No livro Incognito: As vidas secretas do cérebro, o neurocientista
David Eagleman diz que a mente consciente € como um jornal.

Isto € 0 que acontece todos os dias em um determinado pais:
fabricas estdo em funcionamento e empresas entregam seus
produtos, a policia persegue criminosos, médicos fazem cirurgias e
namorados se encontram, a eletricidade segue pela fiagdo elétrica e
0 esgoto segue por canos subterrdneos. Mas as pessoas nio tém
capacidade nem vontade de saber sobre tudo o que esta
acontecendo no seu pais. Portanto, € necessario resumir as coisas
importantes, e € por isso que temos jornais.

Nas manchetes, vocé nao espera encontrar a quantidade de
grama que um numero determinado de vacas comeu no dia anterior
ou quantas milhares de vacas foram transportadas; s6 queremos
saber se houve um aumento subito na incidéncia da doenca da vaca
louca.

Nao queremos saber quantas toneladas de lixo jogamos fora; sé
queremos saber se uma nova central de processamento de residuos
sera implantada em nossa cidade.

Do mesmo modo, nossa mente consciente nao quer processar
todos os detalhes do que acontece nas sessenta trilhdes de células
do corpo ou as interagdes entre os nossos milhares de neurdnios.
Embora o cérebro processe onze milhdes de bits de informacgao a
cada segundo, estima-se que so6 cinquenta bits de informacéo sejam
processados na nossa mente consciente. Como um reporter de
jornal, o circuito neural do nosso cérebro reune quantidades
macicas de dados nos bastidores, a nossa mente subconsciente. E,
assim como no jornal, s6 0s resumos sao entregues a nossa mente
consciente.

que sapato vocé calgou primeiro hoje de manha: o direito ou o esquerdo?

Sua consciéncia nao € convocada quando vocé esta repetindo a
mesma acido de sempre, sem nenhum tipo de problema. E dificil
corrigir habitos simples como cruzar as pernas ou caminhar



desleixado, porque essas atitudes ocorrem sem a interferéncia da
nossa consciéncia.

Poucas pessoas conseguem se lembrar com clareza qual sapato
calcaram primeiro pela manha, se o direito ou o esquerdo. E porque
a questao sobre qual sapato colocar primeiro ndo € determinada
pela nossa mente consciente; em geral, isso ja esta decidido.

O neurocientista Yuji Ikegaya oferece um exemplo interessante:
“‘Sempre podemos ver nosso nariz, mas nao estamos conscientes
disso”. E verdade: nosso nariz sempre estd no nosso campo de
visao, e podemos vé-lo se desejarmos. Esse ndo € o tipo de noticia
que estaria em um jornal.

momentos em que nossa mente consciente € convocada

Vamos imaginar uma situagao em que nossa mente consciente seja
convocada. Pense sobre quando vocé anda. Temos mais de
duzentos 0ssos no corpo, mais de cem articulagbes e quatrocentos
musculos, e cada uma dessas partes trabalha em coordenacao com
as outras.

E dificil fazer um rob® andar porque vocé precisa elaborar um
programa que ensine tudo a ele, desde como mover e posicionar
cada parte da perna até como usar a sola dos pés para determinar a
superficie do chao e fazer ajustes necessarios.

Nao precisamos ter um pensamento consciente sobre andar;
podemos passear sem nos preocuparmos com isso. Ainda assim,
nossa consciéncia sera convocada se pisarmos em algo mole no
meio do caminho. “O que era isso? Droga.”

a manchete é: sua dor de barriga

Tenho certeza de que todo mundo teve dor de barriga uma vez na
escola. Mesmo que tenha acontecido durante uma aula que vocé
ficaria feliz de matar cochilando ou desenhando, a situagdo muda de
repente. As seguintes mensagens serao entregues a sua mente
consciente:

“Anormalidade no estdémago. Possivel dor de barriga.”



“Confirmado: é dor de barriga. Sera que € porque comi muito no
almogo?”

“Ainda falta meia hora para acabar a aula. O que eu vou fazer?”

“Trégua na dor, finalmente momentos de paz.”

Muitas noticias sao entregues — nossa mente consciente é
convocada com frequéncia —, por isso sentimos que nao
conseguimos nos concentrar e que o tempo parece durar uma
eternidade. Assim como as manchetes dos jornais sé noticiam
grandes acontecimentos, nossa consciéncia so € convocada quando
algo diferente acontece.

as pessoas tém livre-arbitrio?

Embora possam estar cientes de suas acoes,
as pessoas ignoram as causas a partir das quais essas agbes foram
determinadas.

Baruch Espinoza

Certamente, a consciéncia € o que lidera nossa mente. Ela
considera coisas e determina nossas acdes. Mas a maioria das
acdes do dia a dia ndo € feita segundo as ordens dos nossos
lideres, mas pelas pessoas comuns, segundo sua propria iniciativa.

Vocé esta fazendo algo e se sente cansado. Sem perceber, vocé
alonga o corpo. Vocé nao pensa: “Ok, vou erguer os bragos pra
cima e me alongar’. Nao é o lider que decide que vocé vai se
alongar.

Um experimento realizado na década de 1980 pelo psicologo
Benjamin Libet mostra como a consciéncia ndo € confiavel. As
pessoas que participaram do experimento moviam os dedos (ou os
punhos) sempre que queriam, e eram feitos registros da atividade
cerebral delas para determinar:

1. O momento da decisdo de mover os dedos;

2. O momento em que a ordem para mover os dedos é
disparada pelo cérebro;

3. O momento em que os dedos realmente se mexem.



Os resultados? Surpreendentemente, a sequéncia de eventos foi
2 -1-3. A ordem do cérebro para mover os dedos acontece 0,35
segundos antes de as pessoas pensarem que tinham tomado a
decisdo. O cérebro preparou o movimento dos dedos antes que os
sujeitos decidissem fazer isso.

Este experimento tinha o objetivo de desmentir a ideia de livre-
arbitrio. Mas as acdes nao ocorrem do nada; deve haver um tipo de
atividade cerebral antes da acgao.

quem é o DJ que escolhe a musica?

E quanto a cantar? Cantar é diferente de escolher uma musica em
uma jukebox ou no karaoké. Na jukebox, vocé escolhe
conscientemente qual musica quer escutar; e no karaoké, qual quer
cantar. Duvido que alguém pense: “Que musica vou cantar?” antes
de cantarolar uma melodia que surge na mente de forma natural.

As vezes, as musicas que canto sdo aquelas que ouvi no
supermercado; nao estou nem um pouco interessado em canta-las.
Sao cancodes que o DJ do meu inconsciente resolveu escolher.

Pense no nosso intestino. Ha mais de cem milhdes de células
nervosas nele, que sao conectadas ao nosso cérebro por meio do
nervo vago. Mas, mesmo se o nervo vago fosse interrompido, o
intestino ainda tomaria suas proprias decisdes. Por isso, nossas
entranhas sdo muitas vezes chamadas de “segundo cérebro”. Da
para imaginar seu intestino como sendo o segundo no comando do
seu corpo?

nossas acgdes sao determinadas por algo parecido com um sistema parlamentarista

Dizem que a democracia é a pior forma de governo, a excegao de todas as
demais.

Winston Churchill

As acgdes inconscientes sdo determinadas caso a caso, mas nao por
uma monarquia absoluta. Podemos pensar nelas como um sistema
parlamentarista.



Vamos pegar como exemplo levantar de manha. O despertador
toca em um momento que vocé decidiu com antecedéncia. Mas,
quando o alarme para de tocar o assunto ndo esta encerrado; na
verdade, € um sinal de que o parlamento esta prestes a se reunir.

Politicos de varias partes do seu corpo se reunem, € a sessao
tem inicio. Sua lombar esta desperta, e vocé sente uma dorzinha ali.
Por causa disso, os politicos da regido lombar dizem, mal-
humorados: “Deviamos continuar dormindo”. Vocé também comeu
muito na noite passada. Os politicos das suas entranhas falam: “Nos
deixem digerir devagar”.

E hora de votar, e a maioria vota para “dormir mais um pouco”.
Vocé aperta o botdo da soneca — a decisdo de dormir por mais
cinco minutos foi tomada. Mais votacbes acontecem a cada cinco
minutos, até que as partes de vocé que querem tomar um belo café
da manha, ou que querem chegar no trabalho na hora, aos poucos
se tornam mais persuasivas. E, por fim, apesar de todo o rebulico,
vocé sai da cama.

quando uma acéo inconsciente se torna
um habito

Assim que levantar cedo se torna um habito, os movimentos
envolvidos na acédo de “levantar imediatamente” sdo aprovados em
um curto periodo de tempo, com maioria de votagao, apesar de uma
pequena oposicao.

E importante entender que o parlamento ainda sera convocado,
mesmo que vocé faca tudo corretamenta para se preparar para
tomar uma boa decisao, e opinides contrarias nao deixarao de ser
apresentadas. Faco questdo de dormir horas suficientes, mas ha
vezes em que me levanto me sentindo bem, e outras, nao.

Quando n&o quero levantar, sempre penso a mesma coisa:
“Talvez eu esteja com fadiga acumulada”. Tenho esse pensamento
constantemente e, as vezes, me pergunto se posso acreditar na
ideia de que é hora de comecar meu dia, mesmo que esse
pensamento também esteja vindo de mim.

Mas, se nao sou capaz de transformar o fato de acordar cedo em
um habito, sei que tampouco serei capaz de manter algum dos



meus outros habitos, e sei que vou me sentir mal. E também lembro
a mim mesmo que, assim que me levantar e fizer um pouco de ioga,
estarei desperto em poucos minutos, mesmo que estivesse me
sentindo cansado no momento em que o alarme tocou. Como ja
repeti este debate interno varias e varias vezes, o resultado é
sempre mais ou menos O mesmo. Entdo, meu sistema
parlamentarista interino nao tem que continuar repetindo a votacao.

NA0 SOMOS NOSSOS reis

Como vimos até agora, muitas coisas que as pessoas fazem nao
sao guiadas por sua consciéncia. Mas é nossa consciéncia que se
sente responsavel quando ndo fazemos algo que supostamente
deviamos ter feito. E facil concluir que é por causa da “pouca forca
de vontade” da pessoa, e que, se ela ndo consegue fazer dieta ou
parar de fumar ou de beber, isso € uma questdao que ela tem que
resolver com sua propria consciéncia.

Mas isso nada mais € do uma demonstracdo de excesso de
confianca na nossa consciéncia e na nossa forca de vontade,
baseada na compreensao equivocada de que a consciéncia de uma
pessoa controla significativamente suas acoes.

O que devemos ter em mente, antes de mais nada, € que a nossa
consciéncia e a forca de vontade ndo s&o as causas por tras das
nossas agoes. Infelizmente, ndo somos nossos proprios reis. Temos
que reconhecer esse fato com calma.

tornar-se uma criatura de habitos

No outono, os esquilos tentam garantir comida suficiente para o
inverno. Mas eles ndo pensam de forma consciente “O inverno esta
quase ai, entdo é melhor eu garantir bastante comida”; nem fazem
planos detalhados. O cérebro dos esquilos evoluiu para que, quando
a luz do sol que entra em seu campo de visao diminui de
intensidade, um programa seja ativado e eles sejam instruidos a
comecar a estocar comida.



Haruki Murakami disse que sua filosofia de vida é fazer de si
mesmo uma “criatura de habitos”. Formar um habito € mudar a parte
de si que € um animal — a parte que € governada pelo seu
inconsciente. A questao nao esta na sua mente consciente, mas na
intensidade da luz do sol em seu campo de visao. Para mudar seus
habitos, vocé precisa identificar melhor a real fonte que governa
suas acoes.

Vamos dar uma olhada em como nossas agoes se transformam
em habitos, que é exatamente o processo pelo qual nossa
consciéncia deixa de ocupar a posicao de rei na qual a colocamos.

formar habitos sem pensar

Para aprender a andar de bicicleta sem pensar, precisamos
aprender como usar nosso corpo. Primeiro, temos que controlar
nossos movimentos usando a consciéncia, mas depois
conseguimos guiar a bicicleta sem pensar. Que mudanca ocorre no
cérebro quando isso acontece?

Um experimento feito no MIT (sigla em inglés para Instituto de
Tecnologia de Massachusetts) durante a década de 1990 pode
servir como referéncia. Dispositivos foram implantados em ratos
para estudar a atividade cerebral deles.

Os ratos eram colocados na entrada de um labirinto em forma de
T, onde havia um pouco de chocolate na haste esquerda. Um som
de clique era feito como indicativo e, no momento em que as
barreiras eram removidas, os ratos tinham que tentar descobrir a
fonte do cheiro doce.

No inicio, demorou um pouco, eles iam para frente e para tras e
continuavam virando na direcao contraria. Conforme eles erravam e
tentavam de novo, a parte do cerebro do rato chamada ganglio
basal comecou a entrar em atividade.

Depois que o experimento foi repetido centenas de vezes, os
ratos pararam de se perder e levavam menos tempo para conseguir
alcancar seu objetivo. Eles ficaram muito bons em encontrar o
chocolate, mas sua atividade cerebral diminuiu, ou seja, eles
‘pensavam” cada vez menos.



Dois ou trés dias depois do inicio do experimento, eles
arranhavam as paredes, farejavam o ar e entdo paravam de reunir
informacgdes; ja sabiam o suficiente. Depois de uma semana, a
atividade na parte do cérebro associada a memoria também tinha
diminuido. No fim, os ratos conseguiam encontrar o chocolate sem
pensar. A acao se tornou um habito.

os trés elementos de um habito

Segundo Charles Duhigg, autor de O poder do habito, os habitos
sédo formados pelos trés elementos a seguir:

» Gatilho. O cérebro dos ratos ficava mais ativo quando eles
ouviam o som das barreiras sendo removidas e quando, em
algum momento, encontravam o chocolate. O gatilho comunica
qual “modo” usar — no caso dos ratos, o som do clique;

* Rotina. Um gatilho leva a um conjunto predeterminado de
acdes, uma rotina. No caso dos ratos, a rotina era virar a
esquerda na curva, sem hesitar, assim que o labirinto era
aberto, e deste modo achar o chocolate. A rotina foi
desenvolvida por meio de tentativas e erros e armazenada no
cérebro dos ratos. E se tornou uma série de acdes que, depois
de um tempo, podia ser realizada quase sem pensair;

» Recompensa. O cérebro determina se uma série de acdes
deve ser armazenada como rotina baseada na recompensa.
Como vimos no capitulo 1, uma recompensa € algo que nos
traz alegria e felicidade, € algo que faz com que nos sintamos
bem.

Para os ratos, ¢é inteligente fazer as mesmas acdes que resultam
em encontrar o chocolate. E por isso que o cérebro deles
armazenou o caminho até o doce.

tornar algo um habito é fazer uma mudanca real no seu cérebro

Voltamos a um restaurante se a comida é boa, e nunca mais
aparecemos por la se for ruim. Repetidas vezes tentamos



experimentar emocbes como felicidade e alegria ao fazermos
alguma coisa. Esse sistema de recompensa, que € ativado por
intermédio da dopamina, € um circuito antigo, e funciona do mesmo
jeito em ratos e humanos.

Quando realizamos agdes como comer, transar ou interagir com
amigos, experimentamos sensagbes agradaveis. E quanto mais
repetimos essas agdes, mais forte se torna a ligagéo entre a agao e
a sensacdo de prazer. As espinhas dendriticas, estruturas que
permitem que as células nervosas troquem sinais entre si, vao
realmente aumentar de tamanho quando receberem sinais de forma
repetida.

Tornar algo um habito € completamente diferente de aprender
algo usando nossa consciéncia, como se ouvissemos uma palestra
ou participassemos de um seminario. Significa praticar algo
repetidamente e reescrever as células nervosas do cérebro.

meus gatilhos: ioga e diario

Vamos dar uma olhada mais detalhada em cada elemento de um
habito.

Primeiro, temos o gatilho. O conceito geral deve ser familiar para
todo mundo — por exemplo, € comum usar um despertador como
gatilho para levantar de manha. O que fago a seguir é ioga. Coloco
meu tapete de ioga no ch&o antes de ir para a cama, entdo é a
primeira coisa que vejo quando acordo no dia seguinte. Isso se
tornou um gatilho, e sou estimulado a fazer ioga assim que me
levanto.

Também faco café, logo apdés o desjejum. Beber café € meu
gatilho para comecar a escrever no meu diario. Quando tomei café
durante a tarde, fiquei com vontade de escrever no diario, porque
café esta conectado com meu habito matinal de escrever.

No livro Principios de psicologia, William James conta a seguinte
historia: um veterano de guerra costuma carregar sua refeicdo com
as duas méaos. Outro homem, em tom de brincadeira, diz: “Sentido”,
e o veterano rapidamente se coloca em posicao de sentido,
derrubando a carne com batatas que estava carregando. O habito
teve mais forga que sua consciéncia da coisa que estava levando.



pequenos gatilhos podem criar pessoas talentosas

Ha momentos em que um pequeno gatilho serve como o inicio da
criagdo de um génio.

Mayu Yamaguchi, formada na Faculdade de Direito da
Universidade de Toéquio, trabalhou como funcionaria no Ministério
das Financas e se tornou advogada, completando a formagao em
Direito na Universidade Harvard. Ela conseguiu se qualificar para
atuar como advogada no estado de Nova York, e diz que agora
deseja se tornar professora universitaria de Direito.

Nao importa o quanto eu olhe para isso, s6 consigo imaginar, a
partir desta incrivel histéria pessoal, que quase me causa inveja,
que ela tem que ser um génio. Mas Yamaguchi diz o que todo génio
diz: “N&o sou um génio, s6 me esforcei’.

Seus estudos comecam quando ela olha para sua escrivaninha.
Este € um habito que Yamaguchi mantém desde a infancia. Ela se
levantava de manha, abria as cortinas do quarto e deixava a luz do
sol entrar. Depois, olhava para sua escrivaninha, se sentava la e lia
um livro — qualquer livro —, por cerca de dez minutos, até que sua
mae avisasse que o café da manha estava pronto.

Yamaguchi diz que esta rotina sempre a ajudou a remover
qualquer sensacao de resisténcia que pudesse ter contra se sentar
na escrivaninha durante o dia. Mais tarde, quando voltava da escola,
ela comia um lanche e retomava os estudos novamente, comeg¢ando
com o habito de olhar para a escrivaninha.

Durante o ensino médio e a faculdade, todas as manhas, no
mesmo horario, ela se banhava com a luz do sol e olhava para a
escrivaninha antes de ir para o trabalho. Este habito, que comecou
como um pequeno gatilho, criou um génio.

gatilhos para habitos que vocé quer perder

Infelizmente, os habitos que vocé deseja abandonar funcionam
exatamente do mesmo jeito. Eu queria parar de beber, e foi muito
dificil fazer isso.

Um motivo para a dificuldade é que eu tinha varios “motivos” que
serviam como gatilho. Por exemplo, eu gostava de pedir lamen com



tempura para comer a tarde, e sempre que fazia isso pedia também
uma garrafa de cerveja. A mesma coisa acontecia com comidas
gordurosas como guioza e frango frito, por exemplo. Varios outros
itens também tinham que ser acompanhados de cerveja.
Charles Duhigg resume cinco tipos de gatilhos, e vou dar
exemplos que nos fazem querer beber.
» Localizacdo (uma loja de conveniéncia perto de casa; a
recepg¢ao do casamento de um amigo);
» Tempo (quando vocé encerra seu dia de trabalho; tardes de
domingo);
» Estado emocional (estresse causado por ter que trabalhar
além do expediente; sentir-se mal depois de cometer um erro);
* Outras pessoas (um encontro com uma bela moga; uma
reunido com pessoas que vocé nao vé ha tempos);
« Um acontecimento precedente (suar depois de fazer
exercicios fisicos; mergulhar em uma fonte termal convidativa).

Vamos analisar isso em detalhe no capitulo 3, mas, primeiro, é
importante identificar quais séo os gatilhos de um habito que vocé
deseja abandonar, para sé depois estabelecer novos gatilhos para
um habito que vocé queira adquirir em sua vida.

rotinas que se interligam como uma corrente

Nao fago coisas especiais com o propésito de fazer algo especial. Fago coisas
ordinarias, cotidianas,
a fim de fazer algo especial.

Ichiro

Rotinas sao faceis de entender. Sd0 um conjunto de acbes que
comegam com um gatilho. Escovar os dentes antes de ir para a
cama, usar um secador de cabelo depois de tomar banho — essas
sao acobes frequentes na nossa vida cotidiana.

Quando vou para a academia, meu gatilho inicial € a vontade de
mover o corpo. Como sempre, preparo minhas roupas de ginastica e
minha garrafa de agua. O caminho até a academia e o jeito de
destrancar meu armario estao arraigados em mim. Meu programa €



definido entre musculagao e corrida, e 0 mesmo vale para tomar um
banho depois dos exercicios e para lavar as roupas de ginastica.

Uma rotina serve como gatilho para comecar a seguinte. Embora
ir para a academia e fazer exercicios sejam acdes complicadas, é
possivel considera-las como uma na série de agdes nas quais
gatilhos e rotinas estio interligados como uma corrente. O mesmo
vale para os rituais matutinos de todo mundo.

as rotinas ajustam a sintonia da mente

O bom das rotinas é que vocé pode mudar de humor simplesmente
fazendo o que sempre faz. Rotinas funcionam como um
sintonizador.

Por exemplo, Haruki Murakami diz que, embora corra uma hora
todos os dias, ele corre um pouco mais quando recebe uma critica
indesejada ou sente a rejeicao de alguém. Eu também corro todos
os dias, e mais ainda quando algo ruim acontece, porque tenho a
sensacgao de que meu humor muda depois que ajo assim.

A esséncia do problema n&o é o problema em si; € uma questao
do meu humor, ou seja, 0 modo como vejo o0 problema. Ja vimos
que as emocoes afetam a forgca de vontade. Ao cumprir sua rotina,
suas emocgdes negativas serdo eliminadas, e sua forca de vontade
sera recuperada.

Quando perguntado sobre como supera dificuldades, Ichiro diz
que faz o que faz todos os dias, do mesmo jeito de sempre. Ele
explica: “E dificil sintonizar a mente, mas, quando faco as mesmas
coisas, depois de um tempo ela me alcanca. E uma técnica para
épocas em que minha mente nao esta tao proativa”.

Vocé pode sintonizar sua mente usando seu corpo do mesmo jeito
de sempre. Sua respiracdo acelera quando vocé sente que quer
alguma coisa, como quando esta prestes a comprar alguma peca de
roupa por impulso. Entdo, o desejo diminui quando vocé respira
devagar de forma intencional. E possivel fazer isso para se acalmar
com mais facilidade quando ja tem o habito de meditar.

O jogador de rugbi Ayumu Goromaru faz um sinal com os dedos
antes de chutar a bola, e Yuzuru Hanyu faz o sinal da cruz antes de
entrar na pista de patinacdo. E provavel que eles tenham que



recuperar a calma antes de realizarem algum lance ou entdo uma
manobra arriscada.

Cumprir uma rotina permite que vocé retorne ao estado
psicologico habitual e relaxado, e atinja os resultados para os quais
esta praticando. E por isso que atletas confiam em rotinas.

recompensas que sao dificeis de se imaginar

— Isso é... um narcdtico.

— ... Um narcético?

— Sim. Assim que vocé se estatelar em uma parede de pedra ou em uma
montanha e inalar isso,

sua vida cotidiana vai parecer sem graga.

The Summit of the God's

O terceiro elemento dos habitos, a recompensa, por incrivel que
pareca, € a mais dificil de entender por completo. As pessoas
tentam fazer uma coisa repetidas vezes para buscar uma
recompensa.

» Comer algo gostoso;

* Interagir com amigos;

» Fazer sexo com quem se ama;

e Ganhar dinheiro;

» Conseguir “likes” nas redes sociais.

E facil entender essas recompensas e as acgdes para obté-las.
Mas ha algumas acdes que fazem com que nos perguntemos por
que uma pessoa faria algo assim.

a recompensa de escrever na Wikipédia

Quando falamos sobre recompensas, ndo podemos deixar de
pensar em dinheiro, mas € bom saber que dinheiro n&o é tudo.

Por exemplo, ninguém recebe nenhum centavo para escrever no
site da Wikipédia. Soube que um autor chamado Norimaki passou
seis meses escrevendo um artigo sobre Kobayashi Issa, um escritor
e poeta japonés. O ato é considerado uma quantidade muito grande



de trabalho. Norimaki diz que na Wikipédia vocé pode pesquisar
com avidez algo que o intriga e explorar este interesse o tanto
quanto quiser.

Vocé pode satisfazer sua curiosidade e apresenta-la em um lugar
onde outras muitas pessoas terao acesso. Isso deve ser um tipo de
recompensa que motiva os autores da Wikipédia. Do mesmo jeito,
outros tipos de autores vao compartilhar seus trabalhos entre si, e
diversos “encontros” sdo organizados para pessoas que possuem
0S mesmos passatempos. Encontrar uma comunidade com
interesses similares também € um tipo de recompensa.

Certa vez, a Microsoft contratou um administrador caro, reuniu
escritores profissionais e tentou criar um dicionario. Dinheiro era a
recompensa. Mas nao chegou nem perto da poténcia da energia
que as pessoas eram capazes de produzir quando agiam por conta
propria. Mesmo quando ndo ha dinheiro envolvido, as pessoas
podem experimentar varios tipos de recompensas.

que tipo de recompensa vocé tem com um exercicio intenso?

Muitas formas de recompensa sao dificeis de imaginar.
Antigamente, eu costumava ver pessoas correndo sob o sol
escaldante do verdo e pensar: “Qual é a graca de fazer algo
assim?”.

Embora eu tenha feito parte do time de basquete no colégio, pelo
qual me esforcava e ndo perdia nenhum dia de treino, parei de me
exercitar depois que virei adulto. Pensava comigo mesmo: “Nao sei
qual é a graca de correr”.

Agora corro maratonas novamente e, as vezes, as pessoas
comentam: “Ndo entendo por que vocé faz algo assim”. Para
aqueles que nao tém o habito de correr, s6 pensar nisso ja causa
sofrimento. Mas, se recompensas sao necessarias para adquirir um
habito, entdo também deve haver alguma recompensa na dor que a
corrida causa.

correr realmente libera endorfina?



Os neurotransmissores chamados endorfinas sao usados, em geral,
para explicar as recompensas da corrida. As endorfinas tém um
efeito analgésico, como a morfina, entdo podem controlar a dor
causada ao correr e trazer uma experiéncia de euforia — é o que
chamamos de “barato do corredor”.

O neurocientista Gregory Berns questiona esta explicacao.

Em um estudo, betaendorfinas de verdade s6 aumentaram em
50% nas pessoas que realizaram exercicios extenuantes. Mesmo
entre corredores, ha poucos que realmente experimentam o “barato
do corredor’” e, mesmo assim, nao € sempre que correm que iSso
acontece. Berns acredita que as endorfinas ndo causam euforia,
elas sao, na verdade, algum tipo de subproduto.

as fungbes positivas dos hormdnios do estresse

Entdo, qual € a recompensa por correr?

Berns acredita que a resposta esteja no cortisol, o horménio do
estresse. Imaginamos que os hormoénios do estresse sao sempre 0s
vildes, mas, assim como a dopamina, o cortisol também tem uma
funcdo complexa no organismo.

E assim que Berns explica: o cortisol & gerado em quantidades
particularmente altas quando ha estresse fisico, ele levanta nosso
astral, impulsiona nossa concentracdao e pode, dependendo da
situagao, melhorar nosso poder de memorizar as coisas. Mas esses
efeitos s6 estdo presentes quando € secretada uma quantidade
diaria de 20 a 40 mg; mais do que isso pode causar incerteza ou
sintomas do que chamamos de estresse.

So6 a quantidade exata de cortisol vai interagir com a dopamina e
causar uma forte sensacao de satisfacdo, ou mesmo um nivel
transcendental de euforia. Na verdade, Berns administrou nele
mesmo a quantidade apropriada de cortisol e relatou euforia e
felicidade. Concluiu que a dopamina sozinha ndo é suficiente.
Combina-la com o cortisol que € secretado em um nivel moderado
de estresse permite que a pessoa sinta uma poderosa sensacao de
satisfacao.

No meu caso, depois de correr por cerca de dez minutos, ja me
sinto diferente; sé de me mover, meu corpo se torna uma alegria em



si mesmo.

Como é mais conveniente para 0s organismos Vvivos conservarem
calorias a fim de sobreviver, € muito provavel que nés, humanos,
queiramos pegar leve. Mas, em determinado ponto, depois que
comego a correr, tenho a sensagao de que estou ligado em um
modo diferente.

Minhas preocupacgdes e tensdes somem, comego a me sentir
completamente energizado e mais cheio de entusiasmo e confianga
do que no dia a dia. Claro que é dificil ficar sem félego, mas o
estresse fisico apropriado prolonga meu sentimento de satisfacao
por um tempo apés a corrida.

Nao teriamos que nos dar ao trabalho de fazer esforgo fisico,
como correr, se sO precisassemos liberar dopamina para
experimentar euforia. Ha varias outras maneiras de liberar
dopamina, como comer algo saboroso. Mas, quando falamos sobre
uma sensacdo verdadeiramente poderosa de satisfacdo, €
necessario uma quantidade apropriada de dor e de um pouco de
estresse.

os motivos pelos quais Bill Gates e Jeff Bezos trabalham

Bill Gates e Jeff Bezos nao precisam trabalhar — ambos tém
rigueza suficiente para ficarem deitados em uma praia ou em um
resort até morrerem, e mesmo assim, ndo escolhem fazer isso.
Talvez seja porque eles ndo conseguem sentir uma sensacgao
poderosa de satisfacdo se so fizerem coisas divertidas.

Certa vez, fui abandonado por uma namorada, que disse a
seguinte frase para mim: “Ei, parece que a gente sé faz coisas
divertidas”. Eu achava que conseguia ter otimas ideias de
encontros, para que ela pudesse se divertir enquanto estivesse
comigo. Entdo, quando ela me falou isso, pensei: “Oi? Nao sei do
que vocé esta falando”. Mas acho que agora entendo o que ela quis
dizer.

E provavel que nosso sentido de satisfagdo também se torne mais
forte nos relacionamentos interpessoais quando estamos sob
estresse. Os dramas sao interessantes porque tém altos e baixos e



um climax. O roteiro que eu tinha escrito era bem ruim, pois s6
coisas divertidas aconteciam.

Mas me desviei do assunto; ha mais recompensas por se
exercitar. Por exemplo: todo mundo ja deve ter passado pela
experiéncia de ter uma ideia nao enquanto estava sentado na
escrivaninha, pensando, mas enquanto caminhava ou fazia qualquer
tipo de exercicio.

O livro O segredo dos grandes artistas, de Mason Currey, € uma
introducéo aos habitos diarios de pessoas criativas, como escritores
e musicos, e muitos deles — da até para dizer que a maioria deles
— tém uma rotina diaria que inclui fazer caminhada.

Ao escrever este livro, por exemplo, varias das minhas ideias
surgiram em minha mente enquanto eu estava correndo. Os
exercicios nos permitem despertar um tipo de criatividade que é
diferente daquela que experimentamos enquanto estamos sentados
diante de uma mesa.

exercicios aerobicos desenvolvem nossos neurénios

Em Corpo ativo, mente desperta: A nova ciéncia do exercicio fisico
e do cérebro, John Ratey diz abertamente que os exercicios fisicos
fazem com que nos sintamos renovados e mais dispostos porque,
quando conseguimos fazer nosso sangue ser bombeado, o cérebro
funciona melhor.

E isso o que Ratey, professor de psiquiatria da Faculdade de
Medicina de Harvard, diz do exercicio que descreve como benéfico
para o cérebro. Além dos neurotransmissores, ha um grupo de
proteinas no cérebro chamado fator neurotréfico derivado do
cérebro (BDNF, sigla em inglés), que aumenta com a pratica de
exercicios aerobicos.

Quando o BDNF é liberado nos neurénios, novos galhos brotam:
0os neurbnios sdo como arvores que tém sinapses na ponta dos
galhos, em vez de folhas. As sinapses tendem a aumentar no
momento em que novos galhos sao formados, tornando a conexao
entre eles ainda mais forte.

Ratey traga um paralelo ao dizer que o BDNF ¢é o fertilizante do
cérebro.



uma escola em que o desempenho do aluno melhora com exercicio

Uma estratégia tradicional para melhorar nossas notas € aumentar
consideravelmente o tempo destinado ao estudo com livros e
cadernos de exercicios. Mas isso nao é uma atitude tao simples de
ser incorporada em nossa vida real — e, as vezes, praticar atividade
fisica pode ajudar.

Em 2003, uma escola em Naperville, lllinois, langou uma iniciativa
chamada “Exercicios fisicos da hora zero”. Seus dezenove mil
alunos corriam na quadra ou se exercitavam em bicicletas
ergometricas antes de assistirem a primeira aula.

Os resultados foram tremendos. Enquanto alunos que s6
participaram das aulas normais de educacao fisica melhoraram
10,7% em leitura e compreensdao de textos, aqueles que
participaram da iniciativa mostraram uma melhora de 17%.

Os alunos em Naperville fizeram testes de matematica e ciéncias
chamados TIMSS (Trends in International Mathematics and Science
Study, Tendéncias Internacionais em Matematica e Estudos de
Ciéncias) e ficaram na sexta posicdo mundial em matematica e na
primeira no mundo em ciéncias (0 desempenho médio dos alunos

estadunidenses ocupou o 18° lugar em ciéncias e o 19° em
matematica).

Fazer exercicios antes de comecar as aulas aumentava os efeitos
dos estudos, e o desempenho dos estudantes melhorava.

Em um estudo de 2007, feito por um grupo de pesquisadores
alemaes, os participantes foram capazes de aprender o vocabulario
local 20% mais rapido depois que se exercitavam, revelando as
correlacdes entre eficiéncia de aprendizado e valores de BDNF.

Recompensas sdo necessarias para os habitos. Pessoas que se
exercitam muito, em geral, sdo consideradas muito
autodisciplinadas. Mas essas pessoas nao se abstém de receber as
recompensas. Elas sO6 recebem recompensas que sao muito
maiores do que compensacodes financeiras.

habitos sdo como outros vicios



Nao importa o quanto eu escreva sobre o assunto, acho que
provavelmente é dificil para pessoas que ndo tém o habito de se
exercitar perceberem o quanto o esforco vale a pena.

Uma recompensa que vocé sO consegue entender depois que o
habito foi adquirido € como dar uma cerveja para alguém que nunca
experimentou essa bebida antes. O gosto refrescante de uma
cerveja gelada em um dia quente e a sensacdo boa de ficar
levemente embriagado ndo podem ser descritos com palavras, nao
importa o quanto vocé tente explicar.

Nunca joguei em um caga-niqueis, entdo nao consigo entender a
euforia do apostador ao ganhar o prémio.

Para alguém que nao fuma, € dificil imaginar a graca de gastar
um monte de dinheiro para inalar e exalar uma fumaga que causa
dor de cabeca. Cerveja, apostas, cigarros — mesmo que goste de
todas essas coisas, vocé provavelmente ndo compreende muito
bem por que um viciado em cocaina fica excitado sé de ver o po
branco.

Acdes como se exercitar e usar drogas nao sao muito diferentes
em termos de estrutura. As pessoas vao repetir as mesmas acoes
em busca de recompensas. Esse elemento essencial ndo diminui, e
acho que o processo funciona como um vicio.

As pessoas acham dificil imaginar que outras tém recompensas
diferentes daquelas que elas mesmas recebem. E por isso que
quem corre parece, para quem nao corre, estar perdendo o juizo.

Adquirir um habito é parecido com aprender a gostar de cerveja: é
amargo s6 no comeco. Vocé aguenta o amargor no inicio e continua
experimentando, até que, um dia, aquela se torna sua bebida
favorita.

Adquirir um habito ndo esta relacionado a aumentar sua forga de
vontade para conseguir superar a tentacdao. Esta relacionado a
reescrever as ‘recompensas’ e as “punigdes’; a causar uma
mudancga no cérebro ao fazer uma acao repetidas vezes.

dicas para bons habitos: como desviar os olhos dos marshmallows?

No capitulo 1, ofereci uma introducao para o teste do marshmallow.
O que aconteceria se, em vez de fazer o teste apenas uma vez, as



pessoas o fizessem repetidas vezes?

Na primeira vez, a recompensa de dois marshmallows em vinte
minutos é abstrata demais para realmente fazer sentido na sua
mente. E resistir ao marshmallow a sua frente durante esse tempo é
doloroso se vocé ainda nao passou por isso.

Mas, ao fazer o teste algumas vezes, vocé vai adquirir a
habilidade de pensar em coisas divertidas para desviar sua atengcao
do marshmallow, ou vai imaginar que ele ndo é real. E se vocé
conseguir dois marshmallows depois de esperar vinte minutos
repetidas vezes, vai comegar a ter um senso real da recompensa.

Entre as criancas que conseguiram obter dois marshmallows
estavam algumas que nao os comiam na mesma hora. Elas queriam
leva-los para casa e que suas mées a elogiassem pelo grande feito
que tinham realizado. Na verdade, as criangcas queriam uma
recompensa que era maior do que comer dois marshmallows.

E isso o que significa adquirir um habito bom. Ndo quer dizer que
as coisas sedutoras diante de vocé vao desaparecer
automaticamente. Mas, quando vocé continua obtendo grandes
recompensas no futuro, a recompensa imediata vai comecar a
parecer enfadonha e menos atrativa.

E verdade que a forca de vontade é necessaria quando voceé tenta
adquirir um novo habito. Nao € facil, e ndo ha método magico para
isso. Mas, assim que isso acontecer, vocé sera capaz de manter o
habito porque certamente havera uma grande recompensa o
aguardando.

No proximo capitulo, dividirei o método para transformar algo em
habito em cinquenta passos e detalhar cada um deles.

Nao da para superar o marshmallow que esta diante de vocé sem
uma estratégia. O truque para adquirir um habito € desviar os olhos
do doce de todos os modos possiveis até vocé ter a sensacao de
que ganhou uma grande recompensa.

resumo do capitulo 2

* 45% das acdes que as pessoas executam ao longo do dia sédo
habitos;



» Acbes como escovar os dentes, abotoar a camisa € amarrar
os sapatos, que sao dificeis para criangas, tornam-se coisas
que fazemos de forma inconsciente quando as repetimos;

» Agcbes mais complexas, tais como dirigir um carro ou entao
cozinhar, também podem se tornar automaticas;

* Nossa mente consciente s6 € convocada quando um
problema nos atinge, e nossas agdes na vida, em geral,
seguem como se estivessem no piloto automatico;

« Mesmo quando um problema com o qual vocé precisa se
preocupar aparece, como ter que levantar em determinado
horario pela manha, sua mente consciente nao toma uma
decisdo para vocé seguir — em vez disso, ocorre uma
discussao na sua mente inconsciente, assim como em um
parlamento. RejeicOes e aprovagdes acontecem, dependendo
da situacao, e ndo da para dizer — enquanto sua consciéncia
nao for convocada — qual sera a decisao tomada;

« Como demonstrado em um experimento usando ratos, o
cérebro para gradualmente de pensar quando a mesma acao é
realizada repetidas vezes, em busca de uma recompensa;

« Habitos sao rotinas ativadas por gatilhos e ocorrem quando
vocé busca recompensas;

» Tornar algo um habito em sua vida significa que vocé esta
reescrevendo uma recompensa. Embora haja grandes
recompensas, como a sensacgao de satisfacao ou até de euforia
ao fazermos exercicios extenuantes, ndo € possivel ter nocao
dessa grande recompensa a menos que VOcé a vivencie varias
vezes;

« Transformar algo em um habito € como fazer o teste do
marshmallow repetidas vezes. Se obtiver dois marshmallows
em varias ocasioes, vocé vai comecar a sentir de maneira mais
forte que a recompensa futura é tdo grande que a opgao mais
facil, a recompensa no presente, ndo vale a pena ser
considerada;

* O jeito de transformar algo em um habito € usar todos os
meios disponiveis para continuar a desviar os olhos do
marshmallow que foi colocado diante de vocé.



capitulo 3

50 passos para
adquirir novos habitos



passo 1: corte lacos com circulos viciosos

Para tingir uma roupa suja, € necessario primeiro lava-la.
Um ensinamento da Ayurveda

Como visto no capitulo 1, vocé perdera sua forca de vontade se
ceder para emogoes negativas como a incerteza ou a inseguranca.
Quando isso acontece, o cérebro faz uma acéao instintiva e Ihe diz
para tentar agarrar a recompensa imediata. Como resultado, vocé
pode comer ou beber muito, ou perder a motivacido para fazer
qualquer coisa e terminar se distraindo com seu smartphone. Entao,
mais tarde, vocé vai lamentar essas agoes e ficar mais estressado.

Para piorar ainda mais, quando vocé esta exposto a esse tipo de
estresse por periodos prolongados, as fungdes cognitivas do seu
sistema frio — que devia controlar as ag¢des instintivas — vao se
deteriorar. E a deterioracdo das suas funcdes cognitivas vai fazer
com que vOcé nao seja mais capaz de enxergar a realidade a partir
de uma perspectiva diferente — por exemplo, vocé nio sera capaz
de imaginar que o marshmallow na sua frente é falso ou que é
apenas uma nuvem. Dessa forma, vocé fica ainda mais inclinado a
pegar a recompensa imediata.

Nao vai demorar muito para vocé comecar a sofrer de
“‘desamparo aprendido”. Um cao que continua a ser atingido por
uma cerca elétrica inevitavelmente vai continuar a aceita-la, mesmo
quando for possivel salta-la e conseguir evitar o choque. Isso
porque o cao diz a si mesmo que, 0 que quer que aconteca, tentar
evitar o choque é inutil. Infelizmente, essas estruturas de circulos
viciosos também existem para nés humanos. Para adquirir bons
habitos, é necessario cortar lagos com esses circulos.

inibidor de bons habitos: acreditar que um mau habito é necessario para aliviar o estresse



Em geral, é facil convencer a si mesmo de que alguns maus habitos,
como comer ou beber em excesso, sao necessarios para aliviar o
estresse. Lembre-se: €& mais provavel que vocé escolha a
recompensa imediata se estiver desanimado ou estressado. O
estresse do trabalho ou da vida familiar € inevitavel, o elemento-
chave é diferenciar o estresse em si do estresse adicional que vocé
sente por causa das agdes que realiza para aliviar o estresse.

Ha uma citacdo de O pequeno principe que diz algo assim: “Bebo
para esquecer que tenho vergonha de beber’. Do mesmo modo,
quando as pessoas sentem insegurangca em relacdo as suas
financas, frequentemente, vdo as compras como valvula de escape
para essas incertezas. Quando estdo inseguras, tomam atitudes que
geram ainda mais inseguranca. Mas, como diz a escritora Gretchen
Rubin, ndo podemos fazer algo que nos fara sentir ainda piores
apenas para conseguir lidar com alguma coisa.

as dicas para criar um habito ou para se desfazer de um sdo completamente opostas

Seja ele bom ou mau para a sua vida, o habito é construido a partir
da mesma estrutura. Entdo, para se livrar de um habito que vocé
tem agora, € necessario fazer exatamente o oposto das dicas aqui
colocadas para adquirir um habito.

Por exemplo: o passo 13 deste livro é reduzir os obstaculos, entdo
a dica para acabar com um mau habito seria aumentar os
obstaculos. Seguirei com alguns pontos que devem ser
considerados se vocé tem vontade de se livrar de um habito.
Depois, explicarei as dicas para acabar com os maus habitos,
juntamente com as dicas para adquirir bons habitos.

passo 2: primeiro, decida do que vai desistir

E bom abrir mao de um prazer, se a dor também se for com ele.
Publilio Siro

Todo mundo acha uma maneira de preencher o dia de algum modo,
seja com uma agenda lotada ou com muito tempo de relaxamento.



Um dia na vida de qualquer pessoa ¢€ repleto de habitos, sejam eles
bons ou ruins. Entdo, se vocé quer ter novos habitos, os antigos
precisam sair de cena. A primeira coisa a fazer é decidir parar. Mas
quais habitos vocé precisa deixar de ter? E uma pergunta dificil —
como eu disse, € facil acreditar que algo € necessario para aliviar o
estresse.

vocé quer que seu filho tenha este habito?

Uma pergunta que vale a pena se fazer € se vocé quer que seu filho
tenha este habito em particular. A pergunta é valida mesmo que
vocé nao tenha filhos.

Um habito que se tornou indispensavel, mas que na verdade vocé
gostaria de abandonar se pudesse. Um habito que acrescenta tao
pouco a sua vida que vocé nao concordaria que seu filho tivesse.
Um habito que o deixa com uma sensacao de arrependimento, em
vez de uma sensacdo de realizacdo ou satisfacdo. Podemos
arrumar varias desculpas para nao abandonar esse tipo de habito.
Também é possivel inventar um grande numero de vantagens para
manté-los.

Mas € diferente quando pensamos se gostariamos que nossos
filhos tivessem o mesmo comportamento como habito. Nao acho
que existam muitas pessoas que gostariam que os filhos se
tornassem viciados em alcool ou nicotina, que ficassem obcecados
em smartphones ou em redes sociais, ou que se perdessem em
apostas.

E estranho que pensemos que temos permissdo para agir do
modo que queremos quando nos tornamos adultos. Se vocé acha
necessario estabelecer uma hora como limite para seus filhos
assistrem a TV ou jogar videogame, entdao isso tambéem é
necessario para um adulto. Todos precisamos continuar aprendendo
até o momento em que morrermos.

o problema né&o é a categoria em si



O problema é que este habito que deviamos parar de ter nao pode
ser deixado de lado simplesmente por causa de sua categoria. Por
exemplo: as unicas lembrancas que tenho da minha infancia séo de
jogar videogame, coisa que parei de fazer 1a pelos trinta anos. Claro
que eu gostava de jogar videogame, mesmo assim, acho que, logo
que parei, comecei a olhar com frieza para aqueles que ficavam
absortos nesta atividade.

Mas mudei meu modo de pensar quando descobri como o jogador
profissional de videogames, Daigo Umehara, aborda a questdo dos
jogos. Ele também diz que ha tempos se entedia com os games.
Mas, quando vencer uma competicdo € tratado como um método, o
objetivo final se torna um tipo de crescimento pessoal. Para ganhar
a primeira posi¢gao no ranking mundial, € necessario jogar com
seriedade por horas, anotar os problemas que vocé encontra e
sempre tentar melhorar. O processo de tentativa e erro nado é
diferente daquele empreendido por um atleta.

Em resumo, o que isso significa € que ha valor em qualquer coisa
que voceé leve a sério. Se for capaz de sentir que aprendeu tudo
sobre a vida nos videogames, entdo nao ha necessidade de parar
de joga-los. Parei de consumir alcool, mas respeito sommeliers,
mestres cervejeiros e de saqué que levam seu trabalho a sério. E
claro que ha pessoas capazes de aprender muitas coisas com a
bebida.

Mas, quando olho para tras e penso na minha propria experiéncia
com a bebida, ndo posso dizer que obtive muita alegria a partir dela.
Claro que oportunidades para beber podem ser divertidas, mas
frequentemente eu me arrependia no dia seguinte. Entdo, parei
definitivamente com isso.

Mantenha os pontos abaixo em mente e pense no que vocé devia
parar de fazer.

» Habitos que vocé nao quer que seu filho tenha;

 Habitos com os quais vocé tem a sensacao de nao ter
aprendido muito quando reflete sobre eles depois;

« Habitos que lhe causam arrependimento em vez de uma
sensacao de realizacao.



todas as ac¢des sao viciantes

Estimulos em doses razoaveis sdo necessarios para a vida. O
problema € quando vocé quer parar de fazer algo, mas néao
consegue. As coisas que VvOCé nao consegue largar por vontade
propria sao vicios. Nao se trata apenas de alcool ou nicotina — ha
muitas substancias viciantes. O agucar € uma delas.

Em um experimento realizado pela neurocientista Nicole Avena,
acucar foi dado para ratos. Com o tempo, os ratos comecaram a
mostrar um forte desejo por acgucar, desenvolvendo um nivel de
tolerancia a substancia, como vemos acontecer com drogas como a
cocaina, e até experimentaram sintomas de abstinéncia. Quando
pesquisadores da Universidade de Michigan realizaram uma
enquete com 384 adultos, 92% responderam que tinham forte
desejo por determinadas comidas, e que nao conseguiam parar de
comeé-las, apesar de numerosas tentativas.

Nao sdo apenas substancias que sao viciantes. Segundo Jon
Grant, do Centro Médico da Universidade de Chicago, todas as
coisas que nos diao uma recompensa excessiva — como felicidade
em excesso (euforia) ou conforto — sdo viciantes. Nao s6 usar
drogas, mas comer determinadas comidas, fazer compras, fazer
sexo, usar redes sociais — todas essas agdoes tém uma natureza
viciante. Dito de maneira simples, eu corro porque me sinto bem,
mas seria possivel dizer que sou viciado nisso.

vocé se torna suscetivel a vicios se as recompensas vém rapidamente

Uma caracteristica das coisas que sao facilmente viciantes é que
elas oferecem recompensas rapidamente. Em outras palavras, uma
boa sensacao tem efeitos imediatos. Se a euforia do alcool viesse
seis horas depois de beber, menos pessoas desfrutariam dele. Nao
haveria tanta gente presa nas redes sociais se os “likes” chegassem
na sua caixa de correio um més depois.

Seu cérebro ndo consegue diferenciar entre a “boa dopamina”
que vem do exercicio fisico e a “ma dopamina” que vem do uso de
drogas, por exemplo. Seu cérebro so |he diz para repetir a agado que



resultou naquele prazer. Entdo, € necessario considerar
abertamente o que devemos parar de fazer.

o0 motivo pelo qual parei de beber

O primeiro habito que eu quis largar foi a bebida. Veja bem, de
modo algum estou rejeitando a cultura associada ao alcool e nao
acredito que todo mundo precise parar de beber agora. Eu jamais
pensaria algo assim, nem se minha vida dependesse disso. SO que,
para mim, beber se tornou algo que tinha que parar de fazer.

Vou continuar a falar sobre parar de beber como exemplo, e
espero que, enquanto estiver lendo, vocé substitua isso pelo que
quiser parar de fazer, porque a estratégia para largar algo, em geral,
€ a mesma.

Agora, o dificil da bebida é que todo mundo acha que tem isso
sob controle e acredita que o alcoolismo ndo tem nada a ver
consigo. Claro, talvez exista um pequeno numero de pessoas que
comeca a beber logo pela manha. Como com qualquer outro habito,
ninguém comega a beber com a intengcdo de ficar viciado. Mas o
vicio comegca no primeiro gole. Entdo, essa é realmente uma
questao que todo mundo devia encarar.

Parei de beber ha, mais ou menos, um ano e meio. Embora
tivesse tentado parar de beber varias vezes no passado,
simplesmente nao conseguia. Eu realmente adorava beber, e amava
bares. Mas quis parar porque queria levantar cedo pela manha, um
habito que sempre desejei ter. Dizem que Ernest Hemingway
sempre se levantava cedo, independentemente de até que horas
tivesse ficado acordado, bebendo. Entdo, se eu tivesse a disciplina
de Hemingway, talvez nao tivesse que parar de beber.

Embora vocé planeje parar de beber depois de um unico copo, €
realmente dificil que isso acontecga, porque o sistema frio do nosso
cérebro, que mantém nossos desejos sob controle, fica paralisado
pelo alcool. Eu queria viver uma vida regular, mas a qualidade das
minhas manhas diminuia por causa das ressacas, que nunca me
davam a chance de adquirir o habito de acordar cedo. Eu néo
gostava de repetir isso. E me perguntava se tudo bem ter tantos
arrependimentos na minha vida.



passo 3: alavanque pontos de inflexao

Atualmente adquiri varios bons habitos, mas assim que me mudar
da minha casa atual, € provavel que tenha que desenvolvé-los
novamente, porque terei que recriar os gatilhos dos habitos que
estao ligados ao ambiente em que vivo nesse momento.

Por outro lado, € bom usar um ponto de inflexdo — como mudar
de casa— se vocé quiser largar alguma coisa. Para mim, o ponto de
inflexdo em minha jornada para abandonar o alcool foi uma doenca.

O alcool é uma droga, e envolve dependéncia fisica. Por isso, é
dificil larga-lo somente com a ajuda de algo tdo simples como a
forca de vontade. E 0 mesmo que tentar parar de comer quando
temos tanta fome que parece que vamos morrer se ndo comermos
algo.

Durante uma viagem para a ilha Ishigaki, em Okinawa, peguei
gripe e passei a maior parte dos meus cinco dias na cama. Tive que
cancelar o mergulho pelo qual tanto ansiava. Nao pude nem pensar
em beber; eu mal conseguia me alimentar. Depois de passar
aqueles cinco dias sem alcool, no entanto, percebi que tinha menos
vontade de beber do que o normal. Acho que aqueles cinco dias sao
o obstaculo mais dificil que temos que encarar quando queremos
largar alguma coisa. Entéo, aproveitei a oportunidade.

Durante vinte dias apds ter parado, ainda queria beber, ainda
invejava quem bebia. Mas, um més depois, percebi que, mesmo se
eu visse uma garrafa de bebida, ndo sentia mais desejo de beber.
Naoki Numahata, com quem tenho um blog, também parou de beber
depois que ficou hospitalizado por conta de um tratamento dentario.
Com frequéncia, ouco histérias similares sobre parar de fumar. Vocé
pode se sentir mal quando esta doente, mas, quando nao esta em
suas condicdes fisicas normais, vocé tem uma chance de largar
habitos dos quais sempre quis se livrar.

Pensando nisso, agora, ser abandonado pela minha namorada
serviu como oportunidade para que me livrasse de uma quantidade
imensa de coisas e me tornasse minimalista. Segundo meus
registros daquela época, em geral, eu ia a lugares como templos —
acho que queria me reexaminar. Pontos de inflexdo como estes nos
dao um empurrao para a mudanca.



deixar ir quando mais quiser alguma coisa

Se seu trabalho € comer dois sapos, € melhor comer o maior primeiro.
Mark Twain

Acho que parei de beber no momento certo. Era janeiro e anunciei
imediatamente no meu blog que aquele era meu objetivo de Ano-
Novo. O periodo mais dificil veio primeiro: as festas de inicio de ano
e um casamento. O fato de eu ter me mudado para o interior ajudou
bastante. Por um tempo, meu unico meio de transporte eram meus
pés ou minha bicicleta, e nao havia maquinas de snacks ou lojas de
conveniéncia que eu pudesse acessar com rapidez. Aquele tipo de
ambiente ajudou. E, em determinado ponto, até parei de ter vontade
de arrumar o cabelo com pomada, algo que sempre fiz. Decidi usar
um encontro que marcara com uma bela moga como o dia para
parar com aquele habito. Significava que, se eu fosse capaz de
abandonar um habito no momento em que mais precisava dele,
entao também conseguiria larga-lo em outras ocasioes.

A mesma coisa se aplica a beber. Desde que atingi uma certa
idade, meus relacionamentos com as mulheres sempre comegavam
com bebidas; eram indispensaveis nos encontros. Mas, assim que
passar por aquele dia mais dificil, vocé sera capaz de ignorar
qualquer desejo menor que possa se desenvolver em sua vida
cotidiana.

O climax, para mim, foi em um restaurante em Nova York, quatro
meses depois de ter parado de beber. Meu trabalho anterior, Dé
adeus ao excesso, foi traduzido para o inglés, e fui para os Estados
Unidos fazer uma palestra para comemorar a publicagdo. Fomos a
uma festa com o editor local, sua esposa (a quem devo a tradugao)
e meu agente. Celebrar uma coisa importante, em um lugar incrivel
como Nova York, com pessoas especiais ndo é algo que acontece
com frequéncia na vida. Fui capaz de dizer ndo ao alcool naquele
momento, e tive uma sensacao real de que tinha completado meu
esforco de parar de beber.

passo 4: pare de uma vez por todas — é mais facil



O escritor do século XVIlII Samuel Johnson disse a um amigo,
quando este Ihe oferecera um pouco de vinho, que nao conseguiria
beber sé um pouco. E foi por isso que nunca teve contato com o
alcool. No caso dele, foi facil dizer ndo para a bebida, mas, se ndo o
tivesse feito, seria dificil se controlar. Posso entender isso.

Quem bebe s6 uma ou duas vezes por semana, ndo tem que
desistir completamente. Mas esse nao era meu caso. Na intengao
de controlar meu excesso de bebida, tentei inventar varias
excecdes, pois a ideia de parar de vez era muito triste. “Tudo bem
quando eu estiver com meu amor.” “Tudo bem quando eu estiver
viajando.” “Casamentos de amigos sao ocasides especiais.” “S6 vou
tomar cerveja de fabricantes organicos ou das minhas cervejarias
favoritas.” E assim por diante.

Continue pensando desse jeito e as excegdes s6 vao aumentar.
E, em algum momento, vao se tornar “Tudo bem se eu estiver com
alguém”, ou “Farei de hoje uma ocasiao especial”’. As regras vao se
tornar complicadas, e vocé acabara pensando se algo € ou nao
permitido ou se vocé deve se abster. Em outras palavras, sua
consciéncia sera convocada — vocé tem que gastar tempo
pensando nisso — e vai se tornar dificil continuar a aderir a
abstinéncia de alcool como habito.

O filésofo Immanuel Kant se permitia fumar um cachimbo apenas
uma vez ao dia, mas dizem que, conforme 0os anos passavam, O
cachimbo ficava cada vez maior. Se sua regra tem excecgoes,
significa que ndo € a melhor regra.

habitos ndo estao relacionados a ser forte ou perseverante

Pessoas que adoram beber criam excecdes para a bebida porque
beber é divertido. Sabendo disso, a abstinéncia ¢é dificil. Se algo é
divertido, os dias sem essa coisa sao dias de perseveranca. A
perseveranca € um estado em que nao ha recompensa. E as
pessoas nao conseguem continuar fazendo coisas que nao
oferecem recompensas.

Uma técnica para deixar alguma coisa de lado € evitar usar
palavras que a proibam. Em vez de pensar que vocé nao pode
beber alcool, pense: “Nao preciso mais beber”. Volte sua atencao



para a dor que sente quando bebe, e ndo para as vantagens das
quais sentira falta quando nao beber.

Quando digo para as pessoas que estou evitando beber, elas
geralmente me dizem que sou forte. Mas este ndo é o caso. Daria
para dizer que estou sendo forte se eu me recusasse a beber
mesmo estando tentado a fazer isso. Mas, como vimos no capitulo
1, pessoas com muita forca de vontade nao ficam tentadas. Por
exemplo, vamos dizer que fui a um bar izakaya. As opgdes sao:

* Beber
* Nao beber

Nao que eu esteja escolhendo nao beber depois de ponderar se
devo ou nao consumir alcool. Estou em um estado em que a ideia
de beber alcool ndo tem apelo algum, e jamais escolheria esta
alternativa. Escrevi anteriormente que, quando vocé faz a mesma
coisa repetidas vezes, as espinhas dendriticas, que conectam as
sinapses no cérebro, ficam maiores.

Por outro lado, se vocé n&o repetir uma acgao, as espinhas
dendriticas assumem um estado de dorméncia (este pode ser o
motivo pelo qual as pessoas que superaram o alcoolismo, em geral,
voltam ao estado anterior apés um unico gole).

N&o consigo mais me lembrar da sensagao refrescante de uma
cerveja ou de como era bom ficar meio alto, entdo néo tenho o
desejo nem de comecar a beber. Neste ponto, me sinto quase como
um aluno do primeiro ano que € incapaz de entender por que 0s
adultos bebem cerveja. Eu costumava tomar uisque puro, mas
agora sinto nausea e estremeco s6 de sentir o cheiro de uma bebida
com alto teor alcodlico.

Ha uma teoria que diz que o Unico estresse que da para aliviar
bebendo ou fumando € o estresse de ficar sem bebida ou cigarros.
Eu também costumava achar que a vida seria 70% menos divertida
sem alcool. Mas, evidentemente, este ndo é o caso: criangas (que
obviamente ndo bebem) se divertem. Brotos de ervilha vao comecar
a crescer novamente se vocé corta-los. Da mesma forma, € possivel
obter prazer novamente depois que vocé perde algo.



vocé pode muito bem fazer
uma mudanca ousada

Enquanto estavamos falando da importdncia de estabelecer
objetivos, quis compartilhar uma histéria da qual gosto muito.

Dizem que a Matsushita Electric (que hoje se chama Panasonic)
definiu um plano para reduzir a conta de eletricidade em 10%. Nao
deu certo. Quando os executivos se reuniram para discutir o que
deviam ou nao fazer, contam que o fundador da empresa, Konosuke
Matsushita, disse: “Tudo bem. Entdo, vamos mudar nosso objetivo e
tentar reduzir nosso consumo pela metade, em vez de em 10%”.
Reduzir 10% do consumo de energia é dificil porque isso envolve
técnicas superficiais. Mas, para cortar os custos pela metade, toda a
estrutura da empresa precisa mudar. Por fim, é possivel esperar os
resultados desejados. Isso € similar a minha crenga de que é mais
facil romper com certos habitos de uma vez por todas, de uma hora
para a outra.

passo 5: vocé sempre paga o0 prego

Quando olhar para o tamanho das coisas que jogou fora, ou que esta tentando
jogar fora, vocé vera o tamanho das coisas que esta tentando adquirir.

The Summit of the Gods

Quando vocé esta rompendo ou adquirindo um habito, € importante
reconhecer que nido da para se concentrar s nos pontos positivos.
Certa vez, o escritor John Gardner disse que sempre temos que
pagar o preco se desrespeitarmos a lei, bem como se a
respeitarmos. Por exemplo: € muito perigoso andar de moto sem
capacete, e vocé pode ser pego pela policia. Mas, se obedecer a lei
e usar capacete — que € seguro, porém apertado —, a sensacao de
liberdade, unica quando andamos de moto sem capacete,
desaparece.

inibidor de bons habitos: focar s6 nos pontos bons



Da mesma forma, pago um preco por ndo beber. Eu ndo bebo,
mesmo em situagcdes divertidas ou celebragdes, o que deixa
algumas pessoas chateadas. Entendo isso, pois, quando gostava de
beber, achava que as pessoas que nao bebiam nao eram divertidas.
A seguir estdo algumas reagdes que enfrentei depois que parei de
beber:

Um amigo: “Vamos la, ndo vai doer beber s6 um pouquinho.
Vamos beber”.

Minha mae: “Eu me sinto meio solitaria”.

Shinjuku Golden Gai:1 “Deixe essa resisténcia inutil de lado!”.

Um francés: “Ah...”.

Quando amo uma coisa, ndo nego seu valor depois que abro méao
dela. Ha uma certa confusdao quando as pessoas abandonam algo
que é popularmente estimado, tal como beber.

Quanto mais a pessoa quer largar um habito, mais ela fica
zangada ao olhar para quem conseguiu abrir mao deste mesmo
habito. Pessoas incapazes de arrumar suas coisas ou de se livrar
delas, as vezes, ficam bravas com minimalistas, e acredito que seja
porque a propria inoperancia em relagdo a esse assunto gera
ansiedade em uma parte dessas pessoas. Elas ndo ficariam
zangadas se achassem que estavam fazendo a coisa certa.

Embora haja um preco a se pagar por ndao beber, ha muitas
vantagens também: criar uma rotina regular, melhorar a saude,
diminuir os gastos e o lixo produzido, evitar embriaguez e atitudes
inconsequentes, manter a mente clara até o fim do dia. Mais do que
tudo, meus dias agora sao pacificos, e ndo tenho que me esquivar
repetidas vezes da tentacao de beber.

Quando rompemos com um habito, é importante perceber se ha
ou nao alguma outra coisa que vocé queira priorizar, mesmo que
tenha que pagar um preco por isso.

Haruki Murakami corre todos os dias e escreve todos os dias
quando esta trabalhando em um romance. Soube que ele recusa
varios convites de pessoas proximas. Ele diz: “As pessoas ficam
ofendidas quando recuso o convite delas”. Mas, quando esta
escrevendo um romance, 0s lagos que vocé tem com um grande



numero de pessoas desconhecidas — seus leitores — pode ser
mais importante do que os lagos que vocé tem com quem é
proximo, e, ao dar prioridade a isso, vocé paga o preco de chatear
seus amigos. Eu me identifico completamente com esse sentimento.

passo 6: examine os gatilhos e as recompensas de seus habitos

Charles Duhigg, autor de O poder do habito, queria acabar com um
determinado habito. Toda tarde, ele ia a um café, comprava cookies
com gotas de chocolate, socializava com amigos e acabava
comendo todos os biscoitos. Como resultado, ganhou muito peso.
Vou explicar o fluxo geral de como ele se livrou deste habito.

O problema da rotina é bastante claro: ele sempre acabava
comendo os cookies com gotas de chocolate. Entdo, a primeira
coisa que precisava ser feita era identificar o gatilho para esta rotina.
Como falado antes, Duhigg separa os gatilhos da seguinte forma:

* Lugar: onde ele estava?

» Hora: que horas eram?

» Estado psicoldgico: cComo ele estava se sentindo naquele
momento?

» Qutras pessoas: quem mais estava ali?

» Acbes anteriores a comer os biscoitos: o que estava sendo
feito?

Ele fez anotagdes durante varios dias e descobriu que
desenvolvia o desejo |la pelas trés da tarde, todos os dias. Depois
disso, determinou qual era a verdadeira recompensa. Havia varias
recompensas Obvias, como distracao do trabalho, o agucar dos
biscoitos, estreitar lagos com os colegas, e assim por diante. Mas,
ao reduzir as recompensas uma a uma, ele pdde ver a recompensa
que realmente queria.

O que ele verdadeiramente queria era conversar com 0s colegas
para se distrair do trabalho. Ent&o, ele colocou o alarme para trés da
tarde, usando isso como gatilho. Adquiriu o habito de ir até os
colegas e socializar com eles quando o alarme tocava. Os cookies



com gostas de chocolate ndo eram mais uma recompensa
realmente necessaria para ele.

as recompensas de tuitar

Confiro o Twitter repetidas vezes se ndo tomo nenhuma medida no
sentido contrario. Ndo € tanto os tuites dos outros, mas as respostas
aos meus proprios tuites que alimentam este habito. Enquanto
escrevia este livro, ideias me surgiam, e eu queria tuitar a respeito
delas. Mas se tuitasse todas elas e ficasse conferindo as respostas,
nao chegaria a lugar algum com meu original.

Entao, criei uma nota no meu smartphone chamada “Twitter”, e
escrevia ali tudo o que me vinha a mente. Os resultados foram
imediatos. Achei que usava o Twitter porque ficava feliz em ver os
“likes”, mas a recompensa maior era a possibilidade de salvar
minhas ideias. Fiquei muito satisfeito simplesmente por registrar
meus pensamentos, mesmo que ninguém os lesse.

E dificil se livrar do desejo de fazer alguma coisa ou do desejo de
recompensas. O que podemos mudar sdo os detalhes da rotina.
Algo que ajuda bastante é ter um aplicativo de contagem no
smartphone. Vocé clica no botdao e o numero aumenta: um, dois,
trés. E um aplicativo que apenas conta coisas.

Se tenho vontade de acessar o Twitter, eu a ignoro, abro o
aplicativo e aperto o botao. E entao tenho uma sensacao de
realizacao; € como uma recompensa, € meu desejo deixa de existir
por um instante. Vocé pode cruzar as pernas, cutucar o nariz, ou o
gue quer que seja, mas o aplicativo de contar coisas pode ser usado
para fixar habitos. Vocé cria a rotina de aciona-lo sempre que quiser
fazer algo. E, no fim do dia, fica satisfeito de ter resistido a sua
vontade tantas vezes.

passo 7: torne-se um detetive que procura o verdadeiro criminoso

Acordar cedo foi um dos meus objetivos por muitos anos, mas eu
simplesmente n&o conseguia fazer isso, por muitos motivos. Como
havia diversos culpados em potencial, tive que procurar o verdadeiro



criminoso, como um detetive. Foi desta forma que desvendei o
“mistério do assassino da vontade de acordar cedo”.

Eu costumava apertar o botdo de soneca depois que meu
despertador tocava na hora programada para eu levantar. Apertar o
botao de soneca virou um habito.

Eu conseguiria acordar sem um despertador se conseguisse
dormir o suficiente. Entdo, aparentemente, eu ndo estava dormindo
o bastante.

Eu ndo dormia o suficiente porque bebia antes de ir para a cama
e, assim, ia dormir tarde. Também havia a possibilidade do meu
sono estar leve por causa do alcool. A-ha! A bebida era a primeira
culpada em potencial.

Mas também podiam ser os petiscos. Nao dava para descartar
completamente a possibilidade de, ja que eu ia para a cama com o
estbmago cheio, ter que dormir muitas horas para digerir toda
aquela comida. Também era possivel que eu nio estivesse usando
o travesseiro correto.

Mas o alcool ainda me parecia o culpado mais provavel. Entao,
por que eu bebia antes de ir para a cama? Talvez houvesse outro
motivo envolvido nesse habito.

Conforme minha investigacdo avancgava, dei de cara com um
registro em meu diario de um dia em que estava particularmente
arrependido por ter bebido de novo. O registro dizia que, primeiro,
eu estava chateado por nao ter comecado o texto que precisava
escrever. E, de algum modo, consegui deixar de comprar uma
cerveja no supermercado e, em vez disso, comprei um saco de
batatas fritas.

Mas, depois que terminei de comer as batatas, o que fiz em
poucos minutos, desenvolvi uma sensacao de incerteza. Entao, nao
consegui controlar o desejo de tomar aquela cerveja que eu tinha
deixado de lado antes, e corri até a loja mais préxima. Nao consegui
mais me conter depois da primeira cerveja. Na sequéncia, fui até a
loja novamente e comprei um chuhai, uma bebida bem mais forte.

O que deu inicio a este circulo vicioso foi o fato de nio ter escrito
o material que eu deveria ter comecado a escrever, 0 que me deixou
preocupado. Ao que tudo indica, tinha comecado a beber porque
nao fizera o trabalho que tinha que ter feito naquela tarde. Aquele



havia sido o principal culpado pela minha incapacidade de acordar
cedo.

E engracado mergulhar na situacdo desta forma, para descobrir
em que lugar um habito ruim comecga.

passo 8: nao transforme identidade em desculpa

Ha muitos escritores e editores que tém pilhas de documentos em
suas mesas. Eu costumava ser assim. E verdade que eles precisam
de muitos materiais de referéncia, e que € um ramo de atuacdo bem
atarefado. Mas descobri que ndo causou problema algum tirar tudo
de cima da minha mesa. Na verdade, meu trabalho avancou com
muito menos percalgos.

Ha um certo dandismo entre repodrteres e editores. Para fazer um
bom trabalho, vocé precisa ter pilhas de materiais sobre sua mesa.
Talvez seja um disfarce: vocé quer aparentar que esta trabalhando
tdo duro que nao tem tempo para arrumar nada.

génios nao esperam inspiragao

De certa forma, as profissées sdo acompanhadas por ilusdes. Um
escritor passa o tempo escrevendo. Um artista espera a inspiracao
chegar.

Quvi dizer que, certa vez, um escritor falou para Haruki Murakami
que “um manuscrito € algo que vocé escreve depois que O prazo
chegou”. Vocé espera até o ultimo minuto antes do prazo e segue
em frente com o texto assim que a inspiracao chega.

Como mencionei antes, esse tipo de ilusdo é destruida no livro Os
segredos dos grandes artistas, que segue o0 dia a dia de 161
escritores e artistas. Pessoas ativas em seus campos de atuacao
tém rotinas e habitos muito regrados.

O artista Chuck Close diz que s6 amadores acham que alguém soé
desenha quando € atingido pela inspiragdo: profissionais como ele
trabalham quando é hora de trabalhar. O compositor John Adams



também diz que os habitos de pessoas criativas sao muito simples,
e nao ha nada de particularmente interessante neles.

identidades podem ser mudadas

Assim como € possivel aprender a olhar além das ilusdes
associadas ao ramo de atuacido, também é possivel mudar sua
identidade como um todo.

Houve uma época na qual eu estava convencido de que era uma
pessoa nhoturna, e nao podia viver sem alcool. A maioria dos
membros da minha familia estd acima do peso e, quando eu
também estava, acreditava que excesso de peso era algo genético.

Na realidade, eu estava com quilos excedentes simplesmente
porque acumulava maus habitos; mas estar acima do peso naquela
época nao significava que a realidade nao podia ser mudada. Veja
bem: se por causa dessa identidade minimalista eu fosse deixar de
ter as coisas que realmente queria, estaria colocando minhas
prioridades de tras para frente. Nossa identidade do presente nao
deve restringir nossas acodes do futuro.

passo 9: comece com habitos fundamentais

Entre os diferentes tipos de habitos estdo aqueles que chamamos
de “fundamentais”. Habitos fundamentais levam ao desenvolvimento
de outros habitos — como um efeito dominé.

Meu habito fundamental é organizar coisas, que comegou quando
me tornei minimalista. Assim que reduzi o numero de roupas €
pratos que tinha, ndo dava mais para acumular roupa ou louca
sujas. Comecei a cuidar das roupas e dos pratos que eu ainda tinha,
e fazer isso era muito simples, porque ndo havia muita coisa para
limpar ou organizar. O que aconteceu entdo foi que comecei a
gostar dos afazeres domésticos, coisa que costumava achar
desprezivel. Sob as condi¢cbes certas, vocé pode gostar de coisas
que antes odiava. Foi 0 que inicialmente despertou meu interesse
pelos habitos. As pessoas desenvolvem carinho por coisas que sao



faceis de executar, que oferecem recompensas e que podem
rapidamente transforma-las em habitos.

0 minimalismo vai reduzir obstaculos para desenvolver outros habitos

Agora eu seleciono as coisas com muito cuidado, e passo menos
tempo fazendo compras ou administrando minhas posses. O tempo
gque economizo com isso uso para adquirir novos habitos. A
vantagem de reduzir suas posses € que isso diminui os obstaculos
para comegar a trabalhar todos os seus outros novos habitos.

Por exemplo, consegui tornar a ioga parte da minha rotina, porque
meu quarto € arrumado e permite que eu pegue e guarde meu
tapete de ioga com facilidade. Se nédo da para encontrar sua roupa
de ginastica, vocé para de ir a academia. Vocé se sente
completamente diferente quando desperta em um quarto arrumado
do que em um lugar bagungado. Acredito que o minimalismo seja
um jeito bem eficiente de adquirir outros bons habitos.

Se vocé esta inseguro sobre quais bons habitos deve adquirir,
recomendo que primeiro reduza seus pertences. Se reduzir suas
coisas de forma apropriada, menos bagunca vai se formar. Vocé vai
desenvolver o habito de guardar as coisas depois de usa-las.

reduzir coisas por meio do exercicio

E claro que a ordem na qual novos habitos sdo adquiridos varia de
pessoa para pessoa. Algumas vao comecar desenvolvendo uma
rotina de exercicios. Conheco alguém que, primeiro, transformou
exercicio em habito. Logo que fazia isso, ele se sentia melhor e,
assim, sentia que roupas simples, como uma calgca jeans € uma
camiseta, ja eram o suficiente. Depois que comecou a reduzir a
grande quantidade de roupas que tinha, também comecou a
diminuir outras posses. E provavel que haja gente que comece com
uma dieta. E gente como Arnold Schwarzenegger, que comecou
com o habito de levantar pesos, e cuja carreira se expandiu primeiro
para ator e depois para politico.



acordar cedo é tanto a vanguarda quanto o comum

Acordar cedo € também um habito importante. Ndo podemos
controlar o numero de horas que passamos na escola ou no
trabalho, mas podemos escolher a que horas levantar. O tempo
depois que vocé se levanta € o tempo no qual pode se concentrar
melhor. Conforme o dia avanca, coisas inesperadas e distracdes
vao se acumulando, entdo € melhor fazer o que queremos fazer
pela manha.

Para mim, ndo é dificil levantar cedo, considerando que, em geral,
durmo o suficiente. Mas ha vezes em que acordo no meio da noite
e, quando ¢é hora de levantar, quero dormir mais. Para superar isso,
lembro a mim mesmo que nao levantar cedo € um inibidor de bons
habitos.

Embora eu continue registrando meus habitos até hoje no meu
diario ou no meu aplicativo, com frequéncia deixo de lado a ioga, um
habito que vem logo depois de me levantar, e meditacdo, que nao
consigo fazer quando nao levanto cedo. Como vimos no capitulo 1,
uma sensacgao de inseguranca € gerada quando nao seguimos a
dieta, e a forca de vontade se perde. Ha vezes que acabo nao
fazendo nada o dia todo.

Quando nao conseguimos levantar cedo, todos os habitos que
dependem deste vao colapsar. E por isso que comecei a pensar que
levantar cedo é tanto a vanguarda quanto o comum. Acordar cedo é
uma obrigagcao e, se vocé perde esta primeira batalha, vai perder
todas as outras.

Ao designar mais responsabilidade ao ato de acordar cedo,
consigo me levantar mais cedo ainda. Assim que me levanto,
comego a mover o corpo fazendo ioga, e minha mente se limpa no
mesmo instante. Com este habito, luto contra o torpor matinal
pensando que minha mente ficara limpa em cinco minutos, e entao
poderei comecar o dia.

passo 10: mantenha um diario para registrar observagoes sobre si
mesmo



Um habito que recomendo é comecar um diario o mais rapido
possivel. Esse diario sera um registro do seu progresso. Duvido que
alguém possa adquirir bons habitos sem nunca falhar e apenas
lendo este livro.

De fato, vocé ndo consegue ter a real sensacdo de que nao
adquirir bons habitos € desvantajoso para vocé a nao ser que
continue a falhar. E por isso que devemos manter um registro das
nossas falhas. Devemos anotar os tipos de desculpas que damos
para 0s nossos fracassos e os tipos de situacbes nas quais nos
metemos. Dessa forma, sera mais facil lidar com uma futura
situacao similar.

A psicologa Kelly McGonigal explica a importancia de refletir
sobre o curso da nossa acao no momento em que decidimos
realiza-la. Por meio de um diario, podemos pensar sobre quando
tomamos uma decisdo com o propdsito de adquirir um habito ou
sobre como acabamos inventando uma boa desculpa.

vocé entendera suas tendéncias ocultas

A menos que registre tudo, vocé pode distorcer a realidade o quanto
quiser, conforme for conveniente. Relacionado a isso esta o
fendbmeno psicolégico conhecido por “raciocinio motivado”, que é
quando vocé, primeiro, decide se faz ou n&o alguma coisa e, depois,
comega a raciocinar sobre ela.

Eis um exemplo: quando comecei a pensar em cortar
carboidratos, estava em um ponto em que nao conseguia controlar
minha ingestdo deles. Estd no meu diario: “Ouvi dizer que € mais
eficiente ter um dia reservado para trapacear na dieta e comer um
monte de carboidratos do que ficar para sempre sem eles”. Por
causa deste raciocinio, estabeleci varios dias para trapacear.

Meu diario também mostra que justifiquei meu consumo de alcool
da seguinte forma: “Ei, parece que o vinho tinto queima gorduras” e
“‘Estou comemorando a reimpressido do meu livro”. Mas eu nao
queria celebrar; queria beber.

Assim que achava uma justificativa que parecia boa, nada me
detinha. A nao ser que eu mantivesse um registro, minha memoria



seria alterada e nao perceberia que aqueles motivos eram, na
verdade, desculpas. Os registros sao implacaveis.

Escrevi varias e varias vezes em meu diario que achava que iria
beber s6 uma dose, mas, depois que comegava, nao conseguia
mais parar. Ao manter e revisitar aqueles registros, as
desvantagens, por fim, ficaram oObvias. Parar na primeira dose era
um sonho impossivel para mim.

um marcador claro de quando comecgo a me preocupar com meu peso

Ao examinar seu diario, vocé podera ver suas tendéncias ocultas.
Tenho 1,75m de altura. Comeco a me preocupar com a flacidez da
minha barriga e do meu queixo quando ultrapasso os 68 quilos, e
acabo perdendo a capacidade de me concentrar.

Por meio do meu diario, aprendi que sempre reajo do mesmo
modo quando ultrapasso esse peso. Entao, tento permanecer
sempre abaixo dos 68 quilos. Ao manter registros em meu diario,
aprendi a identificar com objetividade quando comeco a entrar no
que costumo chamar vagamente de “aquele estado de espirito”.

uma dica para registros diarios: escreva os fatos

Ao manter um diario, € importante se concentrar em escrever os
fatos e ndo em escrever bem.

Muitas pessoas acham que escrever um diario equivale a
escrever metaforas e ensaios cheios de ensinamentos e
pensamentos profundos. Isso é dificil e pode fazer vocé parar de
escrever. Nao € preciso supor que alguém va ler, basta escrever de
um modo que vocé entenda.

Consegui continuar a escrever meu diario depois que li O poder
magico dos diarios, de Saburo Omote. O autor diz que manter um
diario significa fazer um registro mais do que qualquer outra coisa. E
por essa razao que diarios contém fatos sobre a vida cotidiana,
como beber suco de melancia ou fumar um cigarro. O tipo de
acontecimento maravilhoso sobre o qual vocé pode escrever um
ensaio nao acontece todo dia, mas coisas triviais, sim.



E por isso que vocé sempre pode escrever a verdade desde o
comeco. A que horas vocé acordou, se comeu peixe frito no
almocgo... Mesmo coisas como estas vao ajudar a trazer lembrancas
a sua mente, e isso sera muito divertido.

A situacdo varia de pessoa para pessoa. O diario que vocé esta
escrevendo vai se tornar um registro meédico apenas para sua
propria consulta, para o proposito de adquirir habitos. Vocé pode
entao formular uma solugéo que seja adequada.

passo 11: medite para aumentar sua habilidade cognitiva

Recomendo meditacdo como um habito para ser adquirido desde o
inicio. Vai servir como treino para sua cognicdo — seu sistema frio.

Meditar permite que vocé esteja metaconsciente, o que quer dizer
ter uma sensacao do que esta pensando e do que esta sentindo do
ponto de vista de uma terceira pessoa.

Significa que vocé vai aprender a pensar: “Tem uma pessoa
dentro de mim que quer comer marshmallow”, em vez de “Eu quero
comer marshmallow”.

Dizem que as pessoas tém algo em torno de setenta mil
pensamentos ao longo de um dia. A meditagao é o ato consciente
de reconhecer que vocé esta seguindo em frente e pensando, e de
transferir sua consciéncia para sua respiracao. Vocé aprimora a
sensagao em sua pele enquanto respira. O ar entra pela narina,
passa pela garganta, entra nos pulmoes e volta.

Enquanto medita, vocé se torna superconsciente das areas do
Seu corpo em que a respiracdo acontece. Vocé vai descobrir que
nao é tao facil, pois sua consciéncia imediatamente voa para varias
direcbes. A mente humana realmente comecga a tagarelar. Mas,
quando vocé insiste nesse tipo de atividade, aprende a ver suas
emocoes e seus desejos com objetividade.

Meditar se tornou rapidamente um habito para mim. Embora eu
deva isso em parte ao fato de que meu apartamento € limpo e tem
uma area propria para relaxar; acho que consegui primariamente
porque as recompensas sao instantaneas quando vocé medita.



Depois que medito, mesmo a “resolucdo” do que vejo parece
melhorar. As coisas que anteriormente pareciam definitivas se
dissolvem, e eu simplesmente me sinto bem e limpo.

meditagdo e dependéncia de alcool

A meditacdo também ¢é usada para tratar dependéncia alcodlica. Foi
revelado que meditar ajuda a controlar a atividade no coértex
cingulado posterior do cérebro.

Esta area é associada ao ato de pensar sobre a mesma coisa
sem parar. A obsessao € gerada pela repeticao de pensamentos.
“Sou um ser humano inutil.” “Nada da certo em minha vida, nao
importa o que eu faca.” A meditagdo, que nos coloca no ponto de
vista de uma terceira pessoa, € um método eficiente para
reexaminar tais crencgas.

passo 12: perceba que o entusiasmo nao ocorre antes que vocé
faca alguma coisa

O problema... ndo é que vocé néao se sinta motivado;
€ que vocé imagina que precisa se sentir motivado.

Oliver Burkeman

Ainda na época em que eu nao tinha o habito de fazer exercicio
todos os dias, percebi que era mais dificil ir de fato a academia do
que levantar pesos ou correr depois que chegava la.

Nunca decido ir para casa enquanto estou levantando peso.
Tampouco decido desistir de correr quando estou no meio de uma
corrida. Mas, antes de ir para a academia, costumava me perguntar:
“Devo ir hoje ou devo deixar pra la?” ou “Acho que ndo estou com
vontade hoje”.

inibidor de bons habitos: confiar em sua motivagao

O problema é que temos a preconcepc¢ao de que, se esperarmos, a
coisa que chamamos de “motivacdo” surgira naturalmente. O



neurocientista Yuji |kegaya expressa por que iSso € um engano:
“Yocé nao vai se sentir motivado a menos que comece a agir. Vocé
se sente motivado quando o nucleo accumbens do cérebro
funciona, mas ele ndo funciona a menos que vocé faga alguma
coisa’.

Vocé vai se sentir motivado quando comecgar a fazer alguma
coisa, mesmo que seja de forma proviséria. E dificil se obrigar a ir
até a academia, mas como seu cérebro ficara motivado assim que
voceé resolver ir e comecar as atividades, o ato de se exercitar sera
mais facil.

nao ha arrependimentos quando corremos

Também ¢é importante observar que vocé nao vai se arrepender de
proteger os habitos que ja tem. Ja me arrependi varias vezes por
nao ser capaz de proteger habitos como fazer exercicios, enquanto
estava no processo de adquiri-los. Mas nunca pensei “Eu n&o devia
ter acordado cedo” pela manha, ou “Fazer exercicios... Que grande
erro” depois de ir para a academia. Se vocé sente que quer pular
alguma coisa, pode funcionar perguntar a si mesmo: “Vou lamentar
se fizer isso?”.

Acho que, nesses casos, devemos seguir um principio similar ao
de quando estamos tomando uma decisdo importante na vida. A
escritora e empresaria Tina Seelig observa que, quando nao temos
certeza sobre a avaliacdo que deve ser feita, devemos tecer uma
historia da qual nos orgulhemos no futuro. Ninguém vai querer ouvir
vocé contar sobre sua vida e dizer que ndo fez uma escolha que
queria fazer porque estava ocupado, porque n&o tinha dinheiro
suficiente ou porque estava inseguro em relacdo as suas
habilidades.

passo 13: o que quer que faca, reduza seus obstaculos

Para se motivar, vocé deve, antes de mais nada, comecgar. E o que
fazer para comecar? E importante diminuir qualquer obstaculo



possivel.

Varias metaforas fisicas podem ser usadas para descrever a
dificuldade de comecar.

E necessario usar uma quantidade enorme de forca para fazer
uma roda comecgar a girar. Mas, assim que o movimento comecga,
nao é mais preciso tanta forca para manté-la girando. O motor vai
fazer um trem comecar a se mover, mas a inércia assume a partir
dai. A quantidade de combustivel que um foguete usa nos poucos
minutos imediatamente anteriores ao langamento € maior do que a
usada nos oitocentos mil quildmetros que se seguem.

E dificil quando comegamos a estudar um novo idioma, porque
nao da para entender nada do que a outra pessoa esta dizendo.
Mas fica melhor conforme vamos compreendendo mais palavras.
Entao, € importante remover o maximo possivel de obstaculos no
momento em que precisamos de mais forga, e remover 0 maximo
possivel das pedras que caem na estrada.

descubra como s&o pequenos os obstaculos para os habitos que vocé quer abrir mao

Os obstaculos sao assustadoramente pequenos para as acgoes
viciantes. Por exemplo, € muito dificil produzir sua prépria bebida
alcodlica, mas € facil beber. Vocé pode ir até qualquer loja pegar
uma cerveja, e tudo o que precisa fazer € abrir a lata. Cigarros
também sao pequenos e leves, e vocé s6 tem que acendé-los.
Videogames e jogos de azar nao fazem seus musculos doerem nem
o fazem suar; assim como os smartphones, que sido pequenos €
faceis de guardar no bolso, fazendo com que vocé passe a
depender deles. Uma pessoa que |é um jornal no trem é uma
imagem cada vez mais rara nos dias de hoje, provavelmente porque
fazer isso se tornou um ato relativamente incbmodo.

No futuro, o governo pode se preocupar com a dependéncia das
pessoas em smartphones e criar uma lei assim: “Os smartphones
nao podem ser menores do que os iPads (em seu tamanho atual,
diga-se)”. Dito isso, Yukio Noguchi escreve seus livros ditando o
texto para seu smartphone enquanto esta deitado no sofa. Ele
aproveita o fato de os smartphones serem um obstaculo pequeno
para fazer seu trabalho.



como a Amazon diminui os obstaculos

Acho que a Amazon é a numero um no que se refere a reduzir
obstaculos para os compradores. Ela nos oferece compras com um
clique e até nos permite pedir a Alexa que compre um refrigerante
para nos.

Quando acontece um desastre em algum lugar, penso em fazer
uma doacao on-line. Mas em geral acabo desencorajado no meio do
caminho pela necessidade de criar um novo usuario e senha e de
preencher o numero do meu cartdao de crédito; a Amazon ja teria
toda essa informacdo. A Amazon governa os habitos de compras de
tanta gente porque os obstaculos sao extremamente pequenos.

ha trés tipos de obstaculos a serem reduzidos

Ha tipos distintos de obstaculos que devem ser reduzidos para que
vocé possa adquirir bons habitos: tempo e distancia, procedimentos
e psicologia. Vou explicar cada um deles.

Primeiro, ha o obstaculo “tempo e distancia’. E muito agradavel
correr ao redor do Palacio Imperial, em Téquio. Mas nio é facil fazer
disso um habito se vocé precisa pegar o trem e esperar uma hora
para conseguir chegar 1a. E mais facil continuar correndo em algum
lugar préximo de vocé. Se vai a uma academia, a coisa mais
importante € a proximidade dela com a sua casa. Se ha algo que
quer continuar fazendo, a primeira coisa é garantir que seja possivel
fazé-lo em algum lugar préximo.

Depois, ha o obstaculo “procedimentos”. Quando eu estava
adquirindo o habito de ir a academia, fiz um esforgo para reduzir o
numero de coisas que precisava levar comigo. Um dia, eu estava
sem fazer nada em casa e me perguntava: “Devo ir hoje, ou nao?”.
Entao, listei todos os procedimentos que esperavam por mim na
academia e pensei no que estava me impedindo de ir.

A academia é perto de casa e posso ir rapidamente de carro. Um
pensamento que veio & mente foi: “E uma chatice colocar a roupa
de ginastica”. E algo menor, mas a acumulacédo de pequenas coisas
muda as agdes que realizamos. Embora eu achasse que era mais
estiloso usar roupas esportivas, decidi usar uma calca comum e



confortavel. Parei de misturar minhas bebidas energéticas em po e
passei a beber somente agua. Também deixei minha bolsa de
ginastica mais facil de usar. Com isso, consegui fazer da ida a
academia um habito. Essas pequenas coisas produzem grandes
efeitos.

Eis alguns conselhos interessantes para diminuir obstaculos nos
procedimentos. A maratonista Mari Tanigawa recomenda usar como
pijama a roupa com a qual vocé vai sair se quiser tornar as corridas
matinais no inverno um habito. De fato, vai ser bem mais facil
transformar em habito correr pela manhd se vocé remover o
incbmodo de se trocar no frio.

Tampouco podemos deixar de lado os obstaculos psicoldgicos.
Eu, por exemplo, encontrei varios obstaculos psicologicos quando
fui pela primeira vez a uma aula de ioga. Eu pensava: “Vao rir de
mim, meu corpo € muito duro” e “O que vou fazer se for o Unico cara
da aula?”, e assim por diante.

Mas esses sao tipos de obstaculos que qualquer iniciante vai ter.
Também sio perguntas feitas frequentemente nas comunidades de
ioga. O corpo pode se tornar flexivel, ndo importa a idade que vocé
tenha. Quanto mais duro seu corpo, mais prazer vocé tera com as
mudancas, quando comparado as pessoas que ja sao flexiveis
desde o inicio. E, mais do que qualquer coisa, o objetivo da ioga nao
é fazer pose. Assim que me acostumei um pouco, realmente gostei
do fato de haver poucos rapazes ao redor.

passo 14: perceba que os obstaculos sao mais poderosos que as
recompensas

Temos quantidades imensas de informacdo diante dos nossos
olhos, e ficamos cada vez mais impacientes. Enquanto a taxa de
rejeicdo (ou a porcentagem de visitantes que entram em um site e
entdo vdo embora — o rejeitam —, sem ver outras paginas) para
sites que carregam no maximo em dois segundos fica ao redor dos
9%, quase 40% das pessoas param de olhar um site quando o
tempo de carregamento € de cinco segundos.



Em outras palavras, independentemente do quao interessante
seja o conteudo do site e do quao fabulosos sejam os produtos ali
vendidos, coisas que levam muito tempo para carregar nao servem.

Mesmo se vocé decidir manter um diario, vai fracassar se o Word
ficar travando ou demorar a abrir. Por isso, digitei 0 meu em um
editor de texto basico até que manter um diario se tornou um habito.
Porque o editor de texto carregava rapido e funcionava bem, eu néo
pensava em desistir enquanto esperava que o programa abrisse.
Registrar a data era facil; s6 digitava “hoje” ou “amanha”, e o editor
convertia para a data correta.

A motivacdo das pessoas pode desaparecer facilmente quando
elas dao de cara com um obstaculo simples.

decidir operar ou doar um 6rgao também é
um obstaculo

O exemplo que o pesquisador de economia comportamental Dan
Ariely nos traz € bem surpreendente.

Quando apresentados a um caso hipotético, no qual é necessario
considerar se iriam operar ou nao um caso dificil, muitos meédicos
decidem n&o operar quando dizem a eles que ainda ha um tipo de
medicamento que pode ser testado.

Se, em vez disso, dissessem para eles que havia um segundo
tipo de medicamento também disponivel para teste, seria mais
l6gico pensar que esses medicos, entdo, escolheriam primeiro testar
a ambos, para somente depois decidir entre os dois medicamentos
ou se a melhor opgcao seria a cirurgia. Mas, frequentemente, a
cirurgia € a primeira escolha dos meédicos quando |lhes é dada a
opcao de dois tipos de medicamentos. Os médicos escolhem operar
quando a alternativa era outra decisao complicada.

A mesma coisa pode ser dita de questdes importantes como a
doacao de orgaos, por exemplo. A taxa de doadores cai quando
pedem para as pessoas marcarem a opcao “Gostaria de ser
doador”. Ao contrario, ela aumenta quando pedem para as pessoas
marcarem a opcao “Nao gostaria de ser doador’. Em resumo,
quando as pessoas dao de cara com uma questio dificil como a



doacado de 6rgaos, elas evitam tomar uma decisdo e escolhem a
opc¢ao padrao.

passo 15: aumente os obstaculos para habitos que quer largar

Quebrar a casca do pistache é uma tarefa que da trabalho, entao é
mais facil evitar comer pistaches a comprar nozes caramelizadas,
por exemplo. Chamo isso de teoria do pistache. Se vocé quer largar
um habito, € importante aumentar os obstaculos e procurar uma
medida preventiva, assim como a casca do pistache.

Percebi que, se deixasse os aplicativos das redes sociais ho meu
smartphone, eu os abriria com frequéncia. Entdo, agora s6 vejo as
redes no meu browser e saio da plataforma toda vez que termino.
Desta forma, sempre que quero ver as redes sociais, tenho o
trabalho da verificacdo em dois passos, de digitar meu usuario e
senha; e, as vezes, mudo de ideia s6 de pensar nestes obstaculos.

Quando eu estava me preparando para entrar na universidade,
desenvolvi o habito de impedir a mim mesmo de negligenciar os
estudos. Eu me sentava em uma cadeira com as costas viradas
para a parede, e puxava a escrivaninha bem para perto de mim.
Desta forma, toda vez que queria fazer uma pausa, ndo conseguia
sair da cadeira sem me dar o trabalho de mover a pesada mesa.
Isso se mostrou bem produtivo.

Em varias situagdes, € muito eficiente criar limitagdes fisicas:

* Quando for dormir, coloque seu smartphone longe, para nao
conseguir apertar o botao de soneca ao acordar pela manha;
* Na hora de fazer compras, use um cartdo de débito, em vez
de um cartao de crédito, para s6 usar o dinheiro que houver na
conta, o que vai reduzir as chances de desperdicar dinheiro.

Se ndo tem uma TV, vocé ndo podera passar o dia descansando
e assistindo a programas nela. Gretchen Rubin, autora de Melhor do
que antes: O que aprendi sobre criar e abandonar habitos, sugere
criar obstaculos interessantes e traz alguns fatos dignos de nota:



« Coma com sua mao nao dominante para ndao comer rapido
demais;

« Se um ladrdo de banco abre um cofre e tudo o que ele
encontra la dentro sdo chocolates, ele ficara frustrado . Da
mesma forma, em um esforco para me impedir de comer muito,
deixo minhas guloseimas favoritas no carro, em vez de na
cozinha;

* Alguns alcoodlatras pedem que o minibar do quarto seja
esvaziado no momento em que fazem check-in em um hotel;

» O escritor Victor Hugo se concentrava em sua escrita pedindo
para um criado esconder suas roupas, assim ele nao
conseguiria sair.

eu nao confio na forga de vontade

Consigo resistir a tudo, exceto a tentagao.
Oscar Wilde

Criar obstaculos como esses € deixar de confiar na sua propria forca
de vontade. Esta estratégia € baseada no pressuposto de que vocé
nao vai conseguir resistir a tentagdo. Alguém pode dizer que este
meétodo mexe com a fraqgueza de uma pessoa de uma maneira
cautelosa e sutil.

O exemplo mais duro vem da mitologia grega, e é contado em
Odisseia. O canto das sereias, que sdo metade mulher e metade
peixe, € muito sedutor e atraente, mas o problema €& que ouvi-lo
resulta em naufragio e morte. E por isso que Ulisses se preparou
para ouvir o canto pedindo que sua tripulacao o deixasse amarrado
ao mastro do navio; essa atitude era para impedi-lo de se mexer.
Ulisses disse para eles: “Se eu implorar que me libertem, so6
prendam com ainda mais forga”.

Na série de mangas Ashita no Joe, Toru Rikiishi faz a mesma
coisa. Enquanto esta tentando perder peso, ele implora que seja
“trancado em um quarto”. Mas, quando a porta é trancada de
verdade, ele comeca a gritar: “Abram a porta, abram a porta!”. Toru
Rikiishi sabia que no futuro se tornaria uma pessoa diferente da que
era no presente.



passo 16: gaste dinheiro em seu investimento inicial

Comecei a estudar violdo no ano passado. Violdes para iniciantes
custam de 200 a 300 ddlares, mas ha outros mais caros que custam
dezenas de milhares de dolares. Claro que levei meu orgcamento em
conta, mas queria escolher algo bom. O violdo que comprei custa
um pouco mais de 5 mil dolares.

Uma abordagem para comecar algo novo € experimentar algo
barato, 0 que ndao acho que seja necessariamente errado. Mas, se
vocé gasta uma certa quantia de dinheiro em uma coisa, abandona-
la seria como um tipo de punigao para si mesmo. Um objeto de alta
qualidade, feito de bons materiais e com um bom design pode
inspira-lo a melhorar.

Colocar a qualidade em primeiro lugar também € util para
transformar algo em um habito. Quando esta se exercitando, vocé
conseguira lidar melhor com as dificuldades do periodo inicial se
tiver ténis e roupas que encorajem seu espirito. Troque sua antiga
vassoura por uma adoravel vassoura feita a mao e sera mais facil
comecar a enfrentar o problema da limpeza doméstica. Compre um
guarda-chuva incrivel e a estacdo das chuvas sera um pouco mais
divertida. Vocé nao pode subestimar o impacto desse tipo de
investimento.

inibidor de bons habitos: nao ter as ferramentas certas

Dizem que o mangaka Osamu Tezuka era muito exigente quando
trabalhava em algo. As historias incluem o fato de ele ndo ser capaz
de desenhar sem comer melao e que, certa vez, ele teria dito:
“‘Preciso do lamen instantdneo de Shimokitazawa”. Talvez ele
fizesse e dissesse coisas assim para conseguir lidar com o volume
esmagador de trabalho que tinha.

Em uma escala diferente: quando comecei a praticar alpinismo,
houve momentos em que tive que parar por nao ter o equipamento
necessario. E util preparar ferramentas que o facam se sentir bem
— e, as vezes, as ferramentas certas sdo necessarias apenas para
ir adiante e comecar a subir uma montanha.



passo 17: “vamos por partes”

O segredo de ir em frente € comecar. O segredo de comegar € dividir tarefas
complexas e esmagadoras em pequenas tarefas administraveis, e entao
comegar com a primeira.

Autor desconhecido

No que diz respeito a dividir suas tarefas em partes menores, a
citacdo anterior diz tudo. Uma parte € um pedaco soélido e grande de
algo. Ir por partes significa dividir algo grande em pedagos menores.

Quando vocé sente que algo é dificil, significa que varios
procedimentos estdo emaranhados. Se esta relutante em fazer algo,
escreva todos os passos necessarios para cumpri-lo. Por exemplo:
ha varias etapas envolvidas no habito de comecar a ir para a
academia.

» Comprar roupa de treino;

» Comprar ténis;

* Verificar as mensalidades exigidas e selecionar um programa;
 Levar os documentos para se inscrever;

» Aprender a usar os equipamentos.

Todos estes passos ficam dando voltas em sua mente, criando um
transtorno. Vocé fica se preocupando com as mesmas coisas, € elas
vém e vao em sua mente desta forma: “Vou ter que comprar roupa e
ténis se quiser me exercitar. E quanto a mensalidade? Qual
programa escolho? Os equipamentos parecem complicados de
usar... Mas, bem, antes de mais nada, preciso comprar roupas de
ginastica”. Quando vocé comeca a escrever cada um dos passos,
eles vao parecer mais administraveis. Vocé vai perceber que ficou
remoendo 0S mesmos passos em sua mente e que, no fim, ndo ha
tanto assim com o que se preocupar. Mesmo se conseguir avancgar
apenas um pouco por dia, em algum momento vocé alcangara seu
objetivo.

como superar o medo de cobras



O psicélogo Albert Bandura desenvolveu um método para superar
medos em um curto periodo. A técnica € “ir por partes”. Por
exemplo, vocé quer superar seu medo de cobras. Se uma pessoa
diz a vocé “Tem uma cobra no quarto ao lado. Vamos la dar uma
olhada”, naturalmente, vocé pensa em dizer “Ndo vou”. Em vez
disso, uma sugestao € dar uma olhada no quarto com a cobra por
meio de um vidro. Depois, vocé olha |a dentro pela porta
entreaberta. Assim que se acostumar com isso, vocé dara mais um
passo, colocando luvas de couro grossas e entrando no quarto para
tocar a cobra. Quando for capaz de fazer isso, vocé, que sempre
teve medo de cobras, podera dizer: “Esta cobra é tado bonita”, e
podera coloca-la no colo.

Embora pareca dificil pular direto para a parte de tocar a cobra, é
possivel avangar pouco a pouco em algo que vocé nunca pensou
ser capaz de fazer.

“ir por partes” para levantar cedo

O mesmo processo se aplica a levantar cedo. Deixar as cobertas de
lado e se levantar da cama de repente € o resultado final de um
longo processo de despertar. Em geral, é dificil fazer isso no
inverno. O processo inteiro se parece com algo assim:

* Primeiro, abra os olhos (seu corpo ainda continua deitado);
» Afaste metade das cobertas;

» Sente-se na cama;

* Levante-se da cama;

» Afaste-se da cama.

Diga a si mesmo que vocé pode voltar para baixo das cobertas se
continuar com muito sono depois de dar esse primeiro passo para
longe da cama. As pessoas acabam voltando a dormir nao porque
decidiram cochilar depois de terem se Ilevantado, mas
principalmente porque nao foram além nem do primeiro passo e
ficaram no estado em que seus olhos nem sequer se abriram.

como convidar alguém para um encontro



Gosto do exemplo de “ir por partes” que esta no livro Mini-habitos,
do autor Stephen Guise. Por exemplo, como deve convidar alguém
de quem vocé gosta para um encontro?

Primeiro, dé um passo na direcdo da pessoa com seu pé
esquerdo. Depois, dé outro passo com o pé direito. Mantendo os
passos, em algum momento, vocé vai se aproximar ao lugar onde
ela esta. Ela vai lhe perguntar: “Por que vocé esta andando de um
jeito tdo estranho?”. Essa sera sua chance de comegar uma
conversa com ela.

passo 18: torne seus alvos ridiculamente pequenos

O motivo pelo qual vocé ndo consegue parar de jogar um
videogame divertido € a estratégia definida pelo nivel de dificuldade
do jogo. E facil no inicio, entdo, aos poucos, vai ficando mais
complicado, tudo isso para alcangar o nivel de progresso do jogador.
Também n&o leva muito tempo para vocé obter uma recompensa no
proximo passo em seu desenvolvimento.

Lembro-me bem do momento em que experimentei o desejo de
parar de jogar videogame. Foi quando nao consegui derrotar o
chefao principal, que ficava executando ataques imprevisiveis,
independentemente de quanto tempo ou quantas vezes eu ficasse
tentando vencé-lo. Vocé s6 quer desistir de algo quando, apesar de
seus maiores esforgos, ndo obtém a recompensa que merece € lhe
deixaria satisfeito. Neste sentido, habitos sdo como jogos ruins. O
nivel de dificuldade €& maior no inicio, fazendo com que seja
necessario que vocé mesmo diminua os obstaculos.

O principal motivo de vocé nao ter se mantido em algo por mais
que trés dias é que o nivel de dificuldade n&o foi diminuido do jeito
adequado. Vocé faz uma resolucdo de Ano-Novo e, ansioso para
cumpri-la, estabelece varios objetivos e se esforga. Talvez vocé se
sinta como uma nova pessoa por alguns dias, mas, depois de um
tempo, vai relutar em continuar.

inibidor de bons habitos: a consciéncia das dificuldades



Vamos dizer que vocé estabeleceu trinta flexdes e uma corrida de
trés quildmetros por dia como resolugcdo de Ano-Novo. O alvo em si
€ razoavel, mas, mais cedo ou mais tarde, antes mesmo de
comecgar a atividade do dia, vocé nao vai conseguir deixar de
imaginar a dor nos musculos depois das duas ultimas flexdes, ou a
respiracdo ofegante no trecho final da corrida.

Naturalmente, suas habilidades atléticas ndo vao mudar depois de
apenas alguns dias, e assim vocé vai relutar em comecar, vai
arrumar desculpas e acabara desistindo. Saber que sera dificil pode
impedi-lo de realmente tentar.

vocé pode fazer um pouco mais

Como mencionei, a coisa mais dificil a ser feita € comecar. Seu
cérebro vai ficar motivado depois que vocé comecgar. O mesmo se
aplica para organizar e limpar a casa. Vocé provavelmente ja ficou
na duvida se ia ou nao organizar a casa e acabou limpando tudo
depois que comecou. O sacerdote budista Sochoku Nagai diz o
seguinte: “Assim que vocé torce um pano de chao, vocé tende a
querer secar aquele ponto, e depois outro, e outro”.

Stephen Guise, autor de Mini-habitos, sugere tornar seus
objetivos ridiculamente pequenos para que possam ser mais
faciimente cumpridos. A fim de comecar nesse processo, €
inteligente estabelecer o objetivo de fazer uma unica flexao, embora
vocé queira alcangcar um padrao mais elevado, as trinta flexdes. Nao
é dificil comecar fazendo uma flexao por dia, e vocé pode querer
fazer mais dez assim que ja estiver na posicao.

inibidor de bons habitos: a sensacgao de inseguranga produzida por um fracasso

Ha também outra vantagem em estabelecer objetivos menores. A
coisa mais importante ao adquirir habitos é evitar a sensacao de
inseguranca.

Como vimos no capitulo 1, a emocao negativa da inseguranca
prejudica sua forca de vontade, o que tem um impacto prejudicial
em sua préoxima acio. Estabeleca o objetivo de fazer apenas uma



flexao por dia, que vocé pode alcangar, em vez de desenvolver uma
sensacgao de inseguranca quando realmente ndo puder fazer mais
do que uma.

Quando experimento a insegurancga, meu objetivo é simplesmente
ir até onde preciso ir ou dar s6 o primeiro passo do que defini
inicialmente. Digo a mim mesmo: “Vocé pode ir para casa se
realmente nao tiver vontade de fazer exercicio depois que chegar na
academia”.

A minimalista Seiko Yamaguchi compartilhou o seguinte exemplo:
“‘Minha amiga se sente deprimida as segundas-feiras, e sempre quer
tirar o dia de folga”. O que ela faz é transformar o ato de ‘ir até o
escritorio e se sentar na cadeira’ num objetivo a ser alcangado. Ela
consegue sentar na cadeira e comecga a trabalhar automaticamente
depois disso.

um diario no qual vocé nao quer escrever

A atriz Ryoko Kobayashi escreve um diario em lingua estrangeira ha
mais de cinco anos, para poder praticar o idioma. Ela diz que, claro,
ha dias em que ndo sente vontade de escrever. Quando isso
acontece, ela comeca escrevendo que nao sente vontade de
escrever naquele dia. Entao, as palavras seguintes comegam a vir.
Ela vai colocando os motivos pelos quais nao quer escrever, tais
como “Porque eu estava muito ocupada no trabalho”. Esta € uma
técnica para dar inicio a atividade de escrever.

passo 19: comece hoje

Fazer amanha é um jeito idiota.
Operation Love

Quando deseja transformar algo em habito, vocé tende a querer
comeca-lo no momento mais conveniente. Suas resolugdes de Ano-
Novo sdo um exemplo. Por que ndo podemos fazer as resolucdes
de Ano-Novo no dia 27 de dezembro? Na verdade, ndo seria mais



eficiente comecar 1a pelo dia 15 de novembro, quando as ideias
para o Ano-Novo comegam a surgir?

inibidor de bons habitos: comecar em um “bom” momento

Se fazemos corpo mole no escritorio pela manha, provavelmente
diremos a nés mesmos que vamos tirar o atraso no periodo da tarde
ou no dia seguinte. Por algum motivo, pensamos que ja estamos em
uma situagdo miseravel e decidimos que podemos muito bem
continuar assim até comecarmos de novo.

As estagdes do ano sdo outro motivo para adiarmos as coisas. No
inverno € quando tudo fica mais difici. Pensamos: comecarei
quando esquentar. Mas, quando chega a primavera, a rinite alérgica
torna as coisas complicadas. Entdo, tem o que chamamos de
“‘doenca de maio” no Japao, quando as pessoas comecam a perder
motivacao depois que o novo ano fiscal comeca em abril. Chove
demais na estagcdo chuvosa, € quente demais no verao, o outono &
melancodlico demais. Se vocé quer culpar as estacbes, € possivel
fazer isso 0 ano todo. Por isso, queremos comecar algo em um bom
momento: podemos nos entregar a alegria da antecipacao se
continuarmos a pensar que vamos comegar amanh& ou na semana
seguinte. Este “amanha” é o rei absoluto do momento conveniente.

Farei isso amanha. Farei isso depois. Farei isso em algum
momento. Mas, quando olhamos da perspectiva de ontem, hoje &
“‘amanh3”, assim como o “mais tarde” da semana passada € o “em
algum momento” do més anterior. Entdo, vamos comecar hoje.
Nosso objetivo pode ser pequeno. Podemos fazer uma unica flexao
neste exato momento.

passo 20: faca todos os dias (é mais facil)

Ir? N&o ir? A resposta esta decidida. E ir ou ir.
All-Rounder Meguru

Quando vocé desiste de alguma coisa, € mais facil desistir
completamente. Mas quando se trata de adquirir um habito, € o



oposto — é mais facil fazé-lo todo dia.

As pessoas acreditam que é mais facil correr uma vez por
semana do que correr todo dia. Isso porque consideram o nivel de
dificuldade como a soma da quantidade de esfor¢co que cada agao
exige. Como ha o conceito prévio de que é mais facil fazer algo
duas ou trés vezes na semana em vez de todos os dias,
escolnemos aumentar gradualmente a frequéncia com a qual
fazemos algo.

Mas, por outro lado, isso aumenta o nivel de dificuldade. Vocé
acaba sendo jogado para uma armadilha. E por que isso? Por
exemplo, alguém decide correr duas vezes por semana. E isto o que
a pessoa vai pensar: “Hoje era o dia de correr? Quando foi a ultima
vez que corri?”, “Hoje é o dia da minha corrida, mas n&o quero. Vou
compensar correndo trés dias na semana que vem”. A pessoa vai
fazer varios calculos e pensar em alternativas, usando uma moeda
para tomar a decisao.

vocé nao hesita se é todo dia

N&o é necessario debater consigo mesmo sobre fazer algo que ja
esta decidido que sera feito todos os dias.

Enquanto continuar praticando essa agao diariamente, ela vai se
tornar algo que vocé quer fazer. Repetir uma agéo esta no amago
dos passos exigidos para transformar algo em parte da sua rotina.
Faca a tarefa todos os dias até que ela se torne um habito. Assim
que se tornar algo que vocé queira fazer voluntariamente, é possivel
diminuir sua frequéncia.

Claro que ha pessoas que sdo incapazes de comecar a correr
imediatamente. Em uma situacdo assim, vocé pode comecar
caminhando quinhentos metros por dia. E seu objetivo pode ser
pequeno, como calgar o ténis de caminhada todos os dias. Também
€ bom transformar em habito saltar na estacido de trem anterior e
caminhar até sua casa.

nao vai se tornar um habito inconsciente se vocé nao fizer todos os dias



Tenho dificuldade em instalar cordas novas no violdo, mas nao
acredito que isso seja muito diferente de amarrar os sapatos.
Consigo amarrar meus sapatos sem pensar nisso, mas sempre que
instalo cordas no violao, preciso seguir um manual. A diferenca esta
na frequéncia. Amarro meus sapatos todos os dias, mas nao
consigo aprender a instalar as cordas do violdo porque s6 faco isso
uma vez a cada alguns meses.

Embora quase nunca use gravata, acho que consigo me lembrar
de como fazer isso porque costumava usar uma todos os dias
enquanto procurava emprego, € dei nés com frequéncia suficiente
para ainda ser capaz de fazer isso sem um pensamento consciente.

inibidor de bons habitos: pensar que amanha vocé sera o Super-homem

Quando estamos cansados, ou algo inesperado acontece,
pensamos se nao seria melhor deixar para fazer as coisas no dia
seguinte. E engracado que, por alguma razdo, vamos sentir que de
algum modo estaremos diferentes no dia seguinte, como se
féssemos despertar cheios de energia, radiantes, como o Super-
homem. Pensamos que, no futuro, seremos capazes de fazer as
coisas de um jeito melhor do que no momento atual. Esquemas de
cartdo de crédito usam com esperteza essa forma de pensar: nos
conformamos com a ideia de que compraremos isso hoje, mas que
amanha seremos capazes de administrar melhor nosso dinheiro e
economizar.

Ha uma histdria interessante a esse respeito. Algo fez com que as
vendas do Big Mac aumentassem dramaticamente quando foram
acrescentadas saladas ao cardapio. Aparentemente, muitas
pessoas raciocinaram que naquele dia comeriam um Big Mac, mas
que no dia seguinte escolheriam a salada. As pessoas ficaram mais
dispostas a comprar um Big Mac com a simples inclusao de saladas
no cardapio.

Eu mesmo tenho inumeras falhas, mas continuo pensando que
serei uma pessoa diferente amanha. Entdo, isso € um problema
enraizado. Temos que manter em mente que amanha faremos as
mesmas coisas que fizemos hoje.



e se o dia de hoje continuar a se repetir para sempre?

Dizem que, por 33 anos, Steve Jobs se perguntou todas as manhas
0 que ele teria gostado de fazer se aquele dia fosse o ultimo da sua
vida.

Eu o imitei por um tempo, mas cansei. Quando quis adquirir um
habito, foi assim que rearranjei essa ideia: “Que tipo de dia eu
gostaria de ter se este dia durasse para sempre?”’. Nao serei o
Super-nomem amanha, e farei as mesmas escolhas que fiz hoje. Se
hoje for um dia em que planejo adiar as coisas para amanha, esse
dia se repetira eternamente.

Uma das dez resolucbes diarias do pastor presbiteriano Frank
Crane era: “Apenas hoje, serei feliz’. “Apenas hoje” € o oposto de
“‘Farei amanha”. Nao importa se vocé n&o vai agir amanha, o
importante € que vai agir hoje. Entdo, vocé passa a pensar do
mesmo modo a cada novo dia.

passo 21: ndo abra “excecdes” conforme avanca

Embora estejamos falando sobre tornar algo um habito diario, ha
muita coisa que pode acontecer inesperadamente. Um membro da
familia pode ficar doente, ha também os feriados... Vocé pode
querer esquecer seus habitos e simplesmente desfrutar o Natal e o
Ano-Novo. Por isso, € importante decidir suas excegdes com
antecedéncia, em vez de inventa-las conforme avang¢a nos seus
objetivos.

inibidor de bons habitos: criar uma excecéo para o dia em questao

Se vai recompensar a si mesmo, vocé deve fazer isso amanha, em
vez de hoje no calor do momento. Vocé nao vai experimentar uma
sensacdo de inseguranga se a recompensa for predeterminada,
considerando que tera que manter uma promessa feita a si mesmo.
Quando dao de cara com uma recompensa imediata, as pessoas
tendem a pensar “Posso comecar a melhorar depois disso” ou “Tudo



bem, ja que hoje é um dia especial”’. Mas, se continuar a fazer isso,
seus habitos vao se deteriorar rapidamente.

considere as condi¢gdes que continuam as mesmas

Embora eu ame viajar, ndo fiz isso por um bom tempo enquanto
lutava para adquirir bons habitos, porque sentia que esses habitos
poderiam se deteriorar em um ambiente diferente antes que eles se
arraigassem em mim. Condicées que podem mudar incluem falta de
uma academia, falta de um tapete de ioga ou nao ter uma biblioteca.
Mas ha algumas condi¢gdes que nao mudam.

Por exemplo, vocé ainda pode escolher o horario que vai acordar
pela manha, mesmo quando estd viajando. E um problema
reconstruir seu ritmo depois que vocé perde o impulso, entao
continue a acordar cedo mesmo quando estiver viajando. Também
levo comigo 0 meu computador, assim posso atualizar meu diario.
Mesmo se nao ha tapetes de ioga disponiveis, posso simplesmente
fazer a Saudacao ao Sol no meu futon.

O historiador inglés Edward Gibbon continuou escrevendo
enquanto servia no exército. Durante as marchas, ele levava
consigo os livros de Horacio e pesquisava teorias filosoficas em sua
tenda. Essas podem parecer acOes impossiveis, que SO um
individuo muito dedicado faria, mas podemos aprender com elas.

excecdes sdo importantes para apimentar a nossa vida

Depois de um tempo, comecei a achar que minha incapacidade de
manter certos habitos diarios durante minhas viagens era, na
verdade, util para ajudar a fixa-los em minha vida.

Quando algo se torna um habito diario, vocé passa a nao
experimentar a sensacao de realizacao que desfrutava no inicio.

Depois de um tempo, fiz uma viagem doméstica de quatro noites
e cinco dias. Mesmo depois de uma viagem curta, precisei de muito
esforgco para retornar a normalidade e aos meus habitos.

Trabalhar e ir para a academia podem parecer um fardo. Mas,
quando consegue fazer essas coisas, vocé experimenta a sensagao



de realizacdo que sentia logo que comecou a praticar este habito.
Deste modo, uma excecdo ocasional, como no caso de uma
viagem, pode trazer um ar de novidade e adicionar um pouco de
tempero em sua vida.

passo 22: aproveite que vocé nio € bom nisso

Tenho certeza de que em dez anos — pelo menos em dez anos — vocé
desejara poder voltar e comegar novamente. Recomece o futuro agora mesmo.
Vocé acaba de voltar de dez, vinte ou cinquenta anos no futuro.

Autor desconhecido

Uma vez ouvi a seguinte histéria: perguntaram a uma mulher de
noventa anos o que ela lamentava na vida. A resposta foi: “Eu
queria aprender a tocar violino quando tinha uns sessenta anos,
mas nao fiz isso, achando que era tarde demais”. Se ela tivesse
comecgado naquela ocasiao, teria tocado violino por trinta anos.

inibidor de bons habitos: pensar que é tarde demais para comegar

Comecei a aprender a tocar violao aos 37 anos. Algumas vezes, me
perguntei por que nao tinha comeg¢ado aos quinze. Também
comecei a correr maratonas aos 37 e, se tivesse comecado aos
vinte e registrado um recorde pessoal, eu provavelmente jamais o
teria superado.

Mas, para mim, a satisfacdo é algo que vai além do quéo boas
sdao minhas habilidades no violdo ou do quao rapido corro uma
maratona.

Seja algo simples ou dificil, a satisfacdo experimentada é
basicamente a mesma. Alegria ndao € algo que se obtém de
resultados. E por isso que é bom comecgar sem ter medo. Estou
pensando em aprender a tocar piano. Depois de trinta anos tocando,
devo conseguir ficar razoavelmente bom nisso, ndo acham?

Vocé quer fazer ioga, mas nédo consegue. Como mencionado
antes, uma desculpa tipica sera “Porque tenho corpo rigido”. Mas
dizem que a ioga € mais agradavel para quem tem corpo rigido. O



que isso significa? Claro que um dancarino com um corpo flexivel
vai conseguir fazer as posturas no mesmo instante. Mas o propdsito
da ioga € “untar’” mente e corpo, e ndo fazer poses
impressionantes.

Um individuo com o corpo duro vai voltar sua atengao para seu
corpo e se tornar ciente da voz que ele liberta. A ioga é algo que
pessoas com corpos duros realmente apreciam fazer. Pode ser algo
parecido com a inveja que sinto de pessoas que estao prestes a

comecar a ler Slam Dunk.2

passo 23: estabelega gatilhos

Quando adquirimos um novo habito, é bastante efetivo usar uma
pratica que ja temos como gatilho. Um amigo meu diz que faz
agachamentos enquanto usa o secador de cabelo todos os dias.
Sugiro que vocé se livre de coisas de que nao precisa enquanto
escova os dentes. Da para escovar os dentes com uma mao. Os
trés minutos que passa nessa tarefa sao suficientes para dar uma
geral na casa, em busca de coisas das quais vocé nao precisa mais.

inibidor de bons habitos: ndo ter um gatilho

Vocé pode ficar irritado se nao esta com o visual bem-arrumado,
mas isso ndo vai mata-lo. Provavelmente, falar inglés é uma boa
habilidade, mas ainda ndo € uma necessidade para vocé sobreviver
em uma empresa nacional. E dificil fazer dessas coisas — nos
casos em que vocé nao esta desesperado — um habito. Por isso,
precisamos criar intencionalmente gatilhos para comecgar a entrar
em agao.

Estudo inglés antes de comecar a trabalhar. Sinto culpa se me
atraso para a “aula de inglés”. E por isso que tento ser pontual.

Meu picles nukazuke, uma especialidade japonesa, precisa ser
mexido todos os dias, mas € facil esquecer disso até que se torne
um habito. Eu usava como gatilho olhar para os ovos na geladeira.
Como ovos no café da manhéa diariamente, entdo liguei o fato de



olhar os ovos a mexer meu nukazuke. Trata-se de programar a
mente. Escrevo em minha memdria que quando fago X vejo Y.
Depois esse meu gatilho mudou para me lembrar de comer
nukazuke todos os dias.

“formar correntes”: unindo habitos

Quando acordo de manha, a primeira coisa que vejo € o tapete de
ioga que estendi na noite anterior, antes de deitar. Isso serve como
gatilho, entdo vou praticar. Assim que termino, sento no tapete e vou
meditar. E, quando guardo o tapete embaixo da minha cama, olho
para o chao e é com essa imagem que comego a passar aspirador.
Quando termino de aspirar, com minha mente conectada a imagem
de limpeza, sigo para o banho. As acbdes que fagco no fim de uma
rotina servem como gatilhos para comecar o habito seguinte. Junto
todos esses habitos como se estivesse unindo elos de uma
corrente. Chamo isso de “formar correntes”.

escrever uma carta para mim mesmo

Ja na noite anterior, eu me preparo para a primeira coisa que farei
ao me levantar de manha. No inverno, programo o timer do meu
aquecedor para uma temperatura agradavel, assim fica mais facil
sair da cama. Estarei com fome e exausto depois de voltar da
academia, entdo ja deixo pronto um shake de proteinas com
antecedéncia, para bebé-lo assim que chegar em casa.

Fazer acdes antecipadas de modo que esteja preparado para
quando precisar de um pouco de resisténcia €, essencialmente, uma
mensagem para si mesmo sobre seguir em frente naquele dia e dar
um “tapinha” de conforto nas proprias costas depois. E como
escrever uma carta para si mesmo.

passo 24: crie uma grade de horarios para adultos

Um plano o alivia do tormento da escolha.



Atribuido a Saul Bellow

Um gatilho tipico € o tempo. Provavelmente, a maioria das pessoas
ajusta o despertador para acordar de manha, e o som do alarme
serve como gatilho para a agao de levantar.

As aulas na escola seguem uma grade de horarios. O sinal
dispara quando as aulas comegam. Uma grade de horarios também
€ muito eficaz para adultos. Deixo meu despertador tocar, néao so6
quando me levanto de manha, mas também quando vou para a
cama a noite.

As pessoas em geral tém dificuldade para se levantar de manha
porque ndo dormiram o suficiente. Muitas delas gostam de um
pouco de diversao antes de ir para a cama, mas, se a diversao é
exagerada, vamos dormir cada vez mais tarde. E necessario ter
alguém ou alguma coisa que nos dé um empurraozinho.

Logo que comecei a adquirir habitos, mapeei a maior parte do
meu dia em uma grade de horarios. Vou para a biblioteca as 9nh30.
Almoco as 11h30. Meu despertador toca as 21h30, quando vou para
a cama, e novamente as 5h30, quando acordo.

B. F. Skinner, fundador da psicologia behaviorista, viveu sua vida
como se fosse um experimento. Ele comecgava e parava de escrever
segundo seu despertador. Usava um reldégio que podia medir o
tempo total que passava em sua escrivaninha, e colocava o numero
de palavras que escrevia a cada doze horas em um grafico, para
tentar conseguir um entendimento preciso do quanto produz por
hora. Um dia, ele percebeu que, em geral, despertava a meia-noite,
e entdo comecgou a usar um despertador para acordar e poder usar
esse tempo para escrever.

€ estupido agir segundo uma grade de horario?

Sou solteiro, moro sozinho e amo minha liberdade. Naturalmente, eu
costumava achar estupido criar uma grade de horarios e fazer
coisas segundo meu proprio cronograma. Um aluno do primario cria
uma grade de horarios antes das férias de verdo, por exemplo. E
nao me lembro de jamais ter sido capaz de seguir minha
programagao como planejado. E se, de repente, tivesse algo que



quisesse fazer? Eu odiaria limitar minha liberdade ao tempo — pelo
menos era iSsO que eu pensava.

No entanto, se n&o decidir um horario para levantar, acabarei
ficando na cama pensando se devo levantar naquele momento ou
se tudo bem continuar dormindo. Se nao decidir que horas ir para a
cama a noite, havera momentos em que ficarei entretido com um
filme ou um manga, dizendo a mim mesmo: “S6 mais um episodio”.
A psicologia do desconto hiperbdlico € escolher a recompensa
imediata apesar do arrependimento inevitavel na manha seguinte.

estipular um tempo para navegar na internet

Acesso noticias on-line e olho as redes sociais, mas decidi estipular
um horario de parar porque a internet € muito compativel com o
cérebro humano. Meus amigos estavam tuitando:

“Eu estava procurando o significado de uma palavra em inglés
que nao tinha entendido e, antes de perceber, passei dez minutos
assistindo a um video de um vulcdo em erup¢do.”

“‘Eu estava pesquisando um simples equipamento de iluminacéao.
Quando percebi, estava assistindo a um video sobre um
sobrevivente perdido no meio do nada.”

O cérebro gosta de se entreter. Ele se interessa por varias coisas,
e pula para outros assuntos sem contexto. De uma palavra em
inglés para um vulcao, de iluminagao para sobrevivéncia. A internet
proporciona respostas para essas transicbes nas quais seu cérebro
esta interessado, entdao vocé n&o consegue parar a menos que
tenha um tempo predeterminado para isso.

a maioria dos escritores e artistas trabalha com regularidade

Como mencionei antes, muitos dos génios apresentados no livro O
segredo dos grandes artistas tém rotinas regulares. A maioria deles
sdo pessoas diurnas que passam a manha fazendo trabalhos
criativos.



Por exemplo, aqueles que conhecem o artista Francis Bacon ja
podem ter visto seu atelié, tdo cheio de tintas e outros suprimentos
artisticos que mal parece sobrar um unico espacgo vazio. Julgando
pelo seu atelié e pelo seu estilo apaixonado, seria possivel imaginar
que ele levava um estilo de vida bastante desregrado, mas suas
horas de trabalho eram predeterminadas com precisao. Ele
acordava ao amanhecer e trabalhava até o meio-dia. Ele bebia o
restante do tempo, o que parece ser desregrado, mas tinha
estabelecido um tempo para trabalhar todos os dias.

No comeco deste livro, falei sobre a dor de ter muita liberdade
depois que me tornei freelancer. Sinto que é necessario, até um
certo grau, disciplinarmos nosso tempo. Os génios ndo sao pessoas
que trabalham no calor do momento. S4o pessoas que decidiram de
forma diligente separar um tempo para trabalhar em seus
respectivos ramos.

os efeitos de um deadline

Um deadline € um tipo de grade de horarios que vocé vé em um
periodo estendido de tempo. Como editor, eu ficava louco por ser
perseguido por deadlines, e decidi ndo estipular um para completar
este livro. Foi um lindo sonho decidir uma data de lancamento e
publicar s6 depois que terminasse o original.

Embora eu acreditasse que os prazos eram cruéis, mudei um
pouco de ideia desde entdo. Dependendo de como vocé o usa, o
deadline pode ser tanto um anjo quanto um demdnio. E como um
superior que o reprime quando vocé precisa. Pensando bem, até
nossas vidas tém um deadline. Por causa disso, ndo queremos
passar nossos dias a toa.

use uma grade de horarios para entender as limitagdes

Ha muitas outras vantagens em criar e manter uma grade de
horarios. Uma delas é permitir que vocé tenha uma nogéo precisa
da quantidade de trabalho que faz em um dia.



Segundo uma pesquisa, as pessoas gastam 50% mais tempo do
que pensavam fazendo algo necessario para atingir seus objetivos.
Em outras palavras, nds superestimamos nossa capacidade. Na
verdade, levamos duas semanas para fazer um trabalho que
planejamos fazer em dez dias. Este é outro exemplo da nossa ilusdo
de que podemos ser o Super-homem. E esse também ¢é dificil
admitir.

Na época em que eu era um editor ocupado, achava que podia
fazer muito progresso se fosse ao escritorio nos finais de semana,
quando ninguém estava por perto para me atrapalhar ou interromper
meu trabalho, mas, na realidade, as coisas geralmente ndo saiam
como o esperado.

Quando viajava, eu colocava na mala varios livros para nao
desperdigcar tempo, mas, as vezes, nao conseguia terminar nem o
primeiro deles. Acabava criando pilhas de livros sem ler, porque
subestimava meu volume de leitura e superestimava o tempo que
meu interesse podia ser mantido.

torne evidentes as coisas que ndo podemos fazer

Ao criar uma grade de horarios e segui-la com precisao,
comegamos a ver o quanto de esfor¢o uma tarefa exige, o tamanho
da exaustao que ela provoca e o quanto de descanso precisamos
para nos recuperar.

Vemos quanto de um habito precisamos praticar para obter uma
sensagao de satisfagdo. Também podemos perceber, quando a
grade de horarios fica lotada, que para acrescentar alguma coisa
precisamos desistir de outra.

Embora eu seja o tipo de pessoa que gosta de aumentar
gradualmente minhas areas de interesse, ndo estou fazendo muito
iISSO N0 momento.

Houve uma época em que tentei construir uma casa movel, no
estilo “faga vocé mesmo”, na traseira de uma caminhonete pequena,
até perceber que aquilo ndo cabia na minha grade de horarios.

No passado, certamente teria me culpado por me sentir inutil.
Mas, como eu ja estava trabalhando com uma grade de horarios,



pude ver claramente que nao havia espaco para mais este projeto, e
que eu deveria priorizar outras coisas.

Trabalhar com uma grade de horarios deixa visivel a quantidade
total de energia que vocé tem e as coisas das quais € capaz de
fazer em um dia. Do mesmo modo que vocé precisa verificar quanto
dinheiro tem a fim de fazer uma compra com responsabilidade, &
muito importante saber seus limites.

Também considero util criar uma grade de horarios para os finais
de semana e segui-la a risca, seja vocé um estudante muito
ocupado ou um membro do mundo corporativo. Uma coisa ¢é fato: é
divertido ver nossa grade de horarios antes das férias de verao,
como se ainda fdssemos criancas.

decida quando se preocupar

Uma grade de horarios desempenha outro papel importante.
Quando seu dia ndo esta dividido em horas, o tempo que vocé
passa se preocupando com algumas coisas e 0 tempo que passa se
sentindo inseguro também n&o entram na conta.

Se vocé age de acordo com uma grade de horarios, significa que
ja decidiu o que vai fazer em cada momento do dia. Se nao
determinou o tempo que vai passar trabalhando, pode acabar se
preocupando o dia todo com essa tarefa.

Se segue uma grade de horarios, vocé tem fisicamente pouco
tempo para se preocupar. Isso porque pensar € se preocupar sao
coisas que as pessoas nao fazem quando estdao agindo, mas sim
quando estido ociosas. Atualmente, passo menos tempo sendo
negativo e me importando de forma excessiva com a mesma coisa.

Provavelmente, ha muitos habitos que vocé nao consegue
desenvolver por causa de varios fatores. Quando isso acontece,
podemos dizer que esta priorizando X em vez de dizer que é
incapaz de fazer algo por causa de X. Vocé nao esta sendo
impedido de fazer uma coisa, esta fazendo uma escolha ativa de
priorizar outra. Por exemplo, muitas pessoas priorizam os filhos, o
que as leva a abrir mao de outras tarefas ou obriga¢des. Pensar que
vocé nao pode fazer algo por causa de X traz sofrimento emocional,
e as emocoes sao a coisa mais importante para voce.



passo 25: ninguém tem o poder de se concentrar

Durante o processo de escrever este livro, tentei reparar quanto
tempo minha concentracdo durava. Verifiquei o intervalo que
passava desde que comecava a escrever até minha concentracao
acabar e meus dedos se afastarem do teclado. A média foi de vinte
minutos, e pensei comigo mesmo que eu sofria de falta de
concentragao, mas esse poderia nao ser necessariamente o caso.

Um video de palestra on-line é limitado a dezoito minutos. Esta
regra € baseada no pressuposto de que, ndo importa o quao
interessante um assunto seja, as pessoas so vao ouvir com atencao
durante esse tempo.

Na técnica Pomodoro, um método de concentragao, a duragao é
basicamente a mesma. Vocé define seu timer para 25 minutos e se
concentra em fazer algo dentro desse periodo. Assim que o tempo
termina, vocé faz um intervalo curto, cerca de cinco minutos. Repete
isso quatro vezes e, a cada duas horas, faz uma pausa maior.

Ainda que eu tente nao pensar enquanto medito, minha
consciéncia vai inevitavelmente comecar a divagar. E assim que
nossa consciéncia funciona, entdo € dificil se manter focado por
longos periodos.

Mesmo levando em conta os desafios da concentragao, usar uma
grade de horarios ainda pode ser util. Charles Duhigg, autor de O
poder do habito, senta diante de sua escrivaninha de oito a dez
horas por dia. “Sento em minha escrivaninha por um longo periodo,
nao importa se isso me deixa feliz ou infeliz, e, depois de um tempo,
o trabalho se desenrola.” Vocé primeiro decide um horario para se
sentar em sua escrivaninha, sem ficar pensando se isso € divertido.
Enquanto estiver sentado, vocé em algum momento vai retornar a
tarefa que tem diante de si, quer sua concentragdo acabe, quer vocé
comece a bocejar.

Decidi ndo aceitar o desafio imprudente de aumentar minha
capacidade de concentracdo. Claro que a capacidade de
concentracao de alguém pode ser aumentada, e ha diferenca entre
os individuos. Mas comecei a pensar que € mais benéfico trabalhar
baseado na crenca inicial de que as pessoas nao tém o poder de se
concentrar.



Como Charles Duhigg, o escritor de livros policiais Raymond
Chandler também procurava se sentar a sua mesa mesmo quando
ndo conseguia escrever. Sua concentragdo pode continuar a ser
interrompida diversas vezes, mas, no fim do dia, vocé tende a ter
algum resultado, mesmo se forem apenas fragmentos.

passo 26: aja de acordo com a data

Agir de acordo com a data € uma variagédo de “agir segundo uma
grade de horarios”. Todo més, separo um dia para tratar de assuntos
aleatérios. Embora eu tenha poucas posses, preciso fazer uma
faxina uma ou duas vezes ao més; € quando fago tarefas de limpeza
de nivel médio. Nesses dias, também arrumo meus recibos,
organizo os arquivos no meu computador e, as vezes, digitalizo
documentos. Embora ndo precisem ser feitas todos os dias, tarefas
assim vao se tornar um problema se deixadas de lado por muito
tempo. Elas fardo vocé pensar: “Ah, ndo quero fazer isso”.

Embora essas tarefas ndo sejam interessantes quando olhadas
individualmente, podem proporcionar uma sensag¢ao de realizagao
quando concluidas todas juntas. Assim, vocé pode eliminar a leve
irritacdo que em geral sente ao deixa-las de lado, o que vai se tornar
um incentivo para seus habitos usuais.

A

o dia que vocé “tiver tempo” nunca vai chegar

Assim como arrumar a casa, tendemos a pensar que faremos
nossos afazeres “algum dia” ou quando as coisas se acalmarem,
imaginando uma época menos ocupada quando, talvez, tenhamos
menos coisas para fazer.

Tendo vivido por 38 anos, eu nunca pensei “Ah, agora tenho
tempo. E isso, esse € o momento que sempre imaginei que
chegaria”. E provavel que ndo exista uma época assim. Por isso é
ideal definir uma data com antecedéncia se ha algo importante que
vocé queira realizar. Por exemplo, veja a agenda cuidadosamente
planejada de um sacerdote zen:



» Dias que contém um quatro ou um nove sao para raspar a
cabeca e para fazer limpeza na casa;
* Dias que contém um, trés, seis ou oito sao para orar.

Se suas tarefas e responsabilidades sdo determinadas por data,
nao ha necessidade de pensar, por exemplo: “Meu cabelo esta
comecando a crescer. O que devo fazer agora? Devo cortar amanha
ou esperar até semana que vem para fazer isso?”. Vocé pode agir
sem usar a consciéncia.

Também ¢é bom deixar registrado em sua agenda com
antecedéncia quando vai comecar a ir a academia ou quando
pretende fazer algo diferente ou especial (enquanto escrevo isso,
anotei em meu caderno de bolso: “Ir ao dentista”.)

Também é util basear suas ag¢des nos dias da semana. Um amigo
meu faz o trabalho do qual ndo gosta as sextas-feiras. Nas
segundas, essas tarefas |he parecem dificeis demais. Entéo, ele
cuida de assuntos desinteressantes quando esta de bom humor,
ansioso pelo final de semana.

aprecie compromissos consigo mesmo

Ao agendar suas tarefas e responsabilidades, € importantissimo dar
prioridade maxima a compromissos consigo mesmo. Recomendo
fazer uma anotacdo antecipada em sua agenda (é facil repetir seus
compromissos mensalmente se vocé usa um aplicativo).

Devemos considerar os compromissos com n0és mesmos COmMo se
fossem com nosso amigo mais querido. A menos que uma
circunstancia realmente especial ocorra, devemos pensar com
cuidado antes de quebrar uma promessa com uma pessoa especial
quando tivermos outros convites ou outras distracdes.

Quando tiver compromissos com vocé mesmo, esteja motivado e
prepare-se para fazer coisas que n&o faria normalmente. Um
compromisso consigo também é importante, ainda mais quando
VOCé é uma pessoa com quem raramente “se encontra”.



passo 27: estabeleca uma recompensa temporaria

O homem sabio declarou: “Deixe sempre um homem estudar a Tora, seja para
seu proprio bem ou ndo; mesmo que a principio ndo seja para seu proéprio bem,
o estudo o levara a isso”.

Maimonides

Assim como acontece com exercicios ou dietas, quando estamos
tentando adquirir um habito, ndo vemos os resultados
imediatamente, o que pode ser desencorajador. Por isso, acredito
que seja util estabelecer uma recompensa temporaria.

Quando me mudei, tive que trocar de academia. A academia nova
ficava aberta 24 horas por dia; isso significava que eu teria mais
oportunidades para me exercitar. Na verdade, comecei a ir com
menos frequéncia. Por algum motivo, simplesmente n&o tinha
vontade de ir. Enquanto tentava descobrir a razdo, a resposta me
ocorreu de repente. A nova academia so tinha chuveiros, enquanto
a academia com a qual eu estava acostumado tinha uma grande
banheira a céu aberto. Sem perceber, tinha transformado o ato de
mergulhar na banheira apds os exercicios na minha recompensa.

exemplos de recompensas temporarias

As vezes, nos dias dedicados a tratar de assuntos variados, vou ao
cinema como forma de me recompensar. A escritora Mitsuyo Kakuta
completou uma maratona aos 43 anos e, desde entdo, vem
arrasando em varios esportes. Em um ensaio, ela escreve sobre a
importdncia da recompensa: “Sair para beber, comer coisas
caldricas, fazer procedimentos estéticos, fazer uma boa massagem.
Acho que a coisa que esta ‘esperando por vocé depois que este
sofrimento acabar’ é consideravelmente importante”.

« Uma cerveja bem gelada logo depois de finalizar seus
exercicios;

« Um bolo delicioso no café da manhd como recompensa por
acordar cedo.



O efeito desse tipo de recompensa temporaria ndo pode ser
desconsiderado. E, como Maimdnides dizia, enquanto continuarmos
a perseguir nossa recompensa, transformar algo em um habito
também vai parecer ser uma recompensa. Entdo, seremos capazes
de manter nosso habito, mesmo sem uma recompensa.

inibidor de bons habitos: dar uma recompensa conflituosa para si mesmo

O problema com as recompensas € que, conforme for obtendo os
resultados que deseja, € mais provavel que vocé deixe de se
esforgcar tanto. Em um determinado estudo, pessoas que estavam
fazendo dieta foram divididas em dois grupos e tinham que escolher
entre uma macad e uma barra de chocolate. O primeiro grupo foi
pesado, e 85% dele, ao verem o resultado de sua dieta, escolheram
o chocolate. Por outro lado, apenas 58% das pessoas do grupo que
nao foi pesado, e que, portanto, ficou sem saber seu progresso,
escolheram o chocolate.

Esta histéria atinge um ponto crucial. Eu também fico um pouco
mais relaxado com minha forma quando percebo que perdi peso. As
pessoas dao a si mesmas recompensas que entram em conflito com
seus objetivos quando tém sucesso.

Provavelmente, € melhor dar a si mesmo uma recompensa em
uma categoria diferente a que objetivo pertence. Quando eu estava
tentando parar de beber, as vezes, comprava um sorvete como
recompensa se fosse capaz de me controlar e ndo comprar uma
bebida na loja. E como cobrir um remédio amargo com acucar; vocé
combina o habito que esta tentando adquirir com uma recompensa.
Embora eu sinta que as recompensas temporarias sejam eficientes
no inicio, é importante considera-las estritamente como uma medida
temporaria, até que vocé possa sentir as recompensas reais de seu
habito recém-desenvolvido.

passo 28: faca bom uso da atencdo das pessoas

Vocé me faz querer ser um homem melhor.
Do filme Melhor é impossivel



E importante fazer o que vocé sente vontade de fazer sem se
preocupar com 0 que as pessoas vao pensar ou como elas vao
enxergar voce.

Quando comecei a refletir sobre habitos, comecei a perceber que
a atencao das outras pessoas nao era algo com que eu deveria me
importar. Em vez disso, poderia usar essa atengao para alguma
coisa util. Esse € o passo mais efetivo para adquirir habitos.

As pessoas tendem a julgar as recompensas diante de si em vez
das que aguardam no futuro. Isso € um instinto humano basico, mas
podemos contra-ataca-lo fazendo um bom uso da atencado das
pessoas.

fagca um bom uso da ateng¢ao das pessoas
ao seu redor

Comecarei a explicar este toépico oferecendo um exemplo bastante
comum. Uma amiga minha costuma dizer que cuida muito mais do
cabelo quando seu cabeleireiro € bonito.

Nao é provavel que vocé tenha resultados dos cuidados com o
cabelo em um curto periodo. Como as recompensas estdo muito
distantes, hd momentos em que vocé vai falhar em manter essa
dedicacao.

Mesmo quando nao temos consciéncia de que as pessoas ao
nosso redor sao atraentes, tendemos a perceber sua atencao
conosco. Essas pessoas poderdo ficar desapontadas se nao
cuidarmos do cabelo direito, e vao nos elogiar se nos esforcarmos
para fazer isso.

Ha varias coisas que podem ser vistas como recompensas; entre
elas esta a interacdo com os demais e o julgamento dos outros. Por
que nos preocupamos tanto com o jeito como os outros nos veem?

por que nos preocupamos tanto com o julgamento dos outros?

E facil achar que nossa preocupagdo com o julgamento dos outros
esta relacionada a necessidade de fazermos parte de um grupo, de
uma forga maior para nossa existéncia.



Como os humanos passaram grande parte da historia em
comunidades compostas de duzias de membros, nos preocupamos
terrivelmente com a nossa posicao e as nossas avaliacbes dentro
desses grupos. Como algumas pessoas jamais poderiam cacar
sozinhas, a exclusao de tais grupos seria considerada uma ameaca
a vida.

Mesmo pessoas altamente intelectualizadas reagem fortemente
quando criticadas por perfis anbnimos, que nada representam para
elas. Ser criticado nas redes sociais € semelhante a ser objeto de
fofoca nas pequenas comunidades em que as pessoas costumavam
viver. Elas sao “arrastadas para baixo” de suas posicoes.

Pessoas gostam de fofoca porque a fofoca, € os rumores
maldosos, Ihes oferecem um gosto de mel.

como o senso de comunidade pode
influenciar as pessoas

Apesar de todos os riscos, as vezes até de morte, as pessoas em
algum momento ainda vao responder aos anseios de suas
comunidades. Em 1964, estudantes universitarios de todos os
Estados Unidos se inscreveram para participar do Projeto de Verao
do Mississipi, uma agao de registro eleitoral para pessoas negras.

Diante do perigo representado pelos brancos radicais (trés
voluntarios chegaram a ser mortos naquela ocasido), trezentos entre
os mil estudantes que tinham sido aceitos desistiram.

O socidlogo Doug McAdam estudou as diferengcas entre os
estudantes que desistiram e aqueles que participaram mesmo
cientes dos riscos existentes.

Primeiro, ndo havia diferencas significativas na motivacdo dos
voluntarios que participaram. Fatores como status civil e de trabalho
também eram irrelevantes. A diferenca era a comunidade a qual os
estudantes pertenciam. Aqueles que participaram do projeto
pertenciam a comunidades que esperavam que eles fossem para o
Mississipi.

Doug McAdam notou que, quando as pessoas tinham amigos e
conhecidos em uma comunidade religiosa ou politica, por exemplo,
seu status social ficava significativamente prejudicado se nao



fossem. Uma das consequéncias era que os estudantes perderiam o
respeito daqueles que eram importantes para eles. Claro, havia
também os apaixonados pela igualdade racial.

Mas isso nao era tudo; o desejo desses estudantes de manter a
reputacdo em sua comunidade era o incentivo necessario para
participarem de algo tao arriscado.

0 Uunico jeito de obter resultado nos esportes

Se vocé deseja obter resultado nos esportes, € crucial pertencer a
uma equipe de alto desempenho. O socidlogo Daniel Chambliss
passou seis anos acompanhando nadadores profissionais em seus
treinos e entrevistando-os. Ele afirma que n&o ha outra opcio além
de entrar em uma grande equipe se seu objetivo é se tornar um
grande nadador. “Quando vocé esta em um ambiente onde todo
mundo ao seu redor se levanta as quatro da manha e vai treinar,
sera natural comecar a fazer isso também. Torna-se uma
predisposicao”, diz ele.

Quando vocé pertence a uma equipe de alto desempenho, é
possivel manter o ritmo do grupo e melhorar por meio da rivalidade
amistosa. O mesmo se aplica ao publico em geral. Se vocé vai
correr em volta do Palacio Imperial, sera mais facil manter o ritmo se
encontrar alguém para acompanha-lo.

use a comunidade nas redes sociais

Para se sentir motivado, € efetivo usar ndo s6 a comunidade fisica,
mas também a comunidade nas redes sociais. Na primeira vez que
tentei participar de uma maratona completa, tuitei minha intengao.
Foi uma decisdo bem consciente. Eu planejava tuitar os resultados
da maratona também.

Minha primeira maratona, em Naha, foi dificil, e s6 metade dos
corredores conseguiu completar a prova sob aquele calor arrasador.
Figuei com caimbras nas duas pernas e meus peés incharam dentro
do ténis. Na época, tinha cerca de cinco mil seguidores no Twitter, e
a ideia de desaponta-los se eu desistisse me ajudou a terminar a



corrida. Eu poderia ter me retirado no meio da prova se tivesse
participado sem que ninguém soubesse.

como SO Takei consegue continuar a lutar?

Apesar da vida agitada no show business, dizem que So_ Takei
separa uma hora por dia para o treino fisico e outra hora para
pesquisar coisas que nao sabe. Ele € capaz de fazer isso porque
nao quer desapontar seus seguidores (1,3 milhdo enquanto escrevo
isto). Mas vocé nao precisa de um publico tdo grande quanto o do
sr. Takei.

Vocé pode usar pequenos grupos de dezenas de pessoas, ou
vilarejos, como unidade de comunidade, e continuar sendo eficaz
mesmo que tenha apenas as expectativas de uma uUnica pessoa
como motivacgao.

uma comunidade pode ser formada por uma Unica pessoa

Uma vez decidi cortar os doces da minha dieta e formei a “liga do
jejum do agucar”. Um amigo, que também tentava cortar os doces, e
eu prometemos contar um ao outro se ndo conseguissemos resistir
a tentacdo. Tornamos as penalidades claras e faceis de entender.
Pode parecer terrivel, mas falei para ele “Se quebrar essa
promessa, vou olhar para vocé desta forma: ‘Af, vocé ndo serve
para nada”. O mesmo valia para mim. Era util imaginar o rosto
desse meu amigo sempre que eu pensava em comer um doce. Ele
conseguiu permanecer sem doce até hoje.

Recentemente, descobri um sistema chamado “leitura em dupla”,
no qual duas pessoas leem o mesmo livro por um tempo
predeterminado, trinta minutos, por exemplo. Entdo as duas
discutem. Elas ndo precisam se encontrar pessoalmente, podem
discutir on-line. Apesar das restricobes de tempo, elas precisam
conseguir uma compreensao profunda do livro para poderem
conversar sobre ele, e devem organizar seus pensamentos, o que
torna possivel ler com mais motivagdo do que no caso de uma
leitura solitaria.



suas acdes vao mudar se vocé nao estiver sendo observado

A conduta de uma pessoa muda em um grau assustador quando
suas acoes ou seus resultados sao vistos e quando nao sio vistos.

» Uma pessoa vai corrigir sua postura e controlar seus modos
se estiver sendo observada;

« Uma pessoa vai progredir no trabalho se ha outras pessoas ao
seu redor, como em um café ou em uma biblioteca, e fara corpo
mole se estiver em casa;

« E facil falar mal de alguém quando é um comentario anénimo;
* Uma pessoa pode ficar mal-humorada ou cantar em voz alta
se estiver em um espaco fechado, como dentro de um carro.

As pessoas se preocupam se estao sendo observadas por outras.
Preocupar-se com a reputacdo em uma comunidade é um instinto
humano. Embora as vezes seja cansativo se preocupar com a
opinido dos outros sobre nds, da para usar este instinto de forma
consciente para produzir uma forga tremenda.

passo 29: faca uma declaragao antecipada

Fazer uma declaracdo antecipada sobre algo que vocé devia fazer é
uma variacao do método de usar a atencao das pessoas para se
motivar, e produz resultados efetivos.

Quando Yuzuru Hanyu participou do campeonato japonés de
patinacao artistica, em 2008, ele acabou em oitavo lugar e fez a
seguinte declaracdo: “O Japao tem a medalha de ouro olimpica
conquistada por Shizuka Arakawa, entdo eu gostaria de me tornar o
segundo japonés medalhista olimpico de ouro”. Ele tinha catorze
anos na época e, embora seu comentario tenha sido visto como
palavras de uma crianga e nao tenha sido muito divulgado, sabe-se
hoje que Hanyu € muito bom em usar esse tipo de poder das
palavras.

Eu também fiz uma declaragdo antecipada quando resolvi
escrever este livro. Vou admitir aqui que finalmente comecei a levar



a empreitada a sério depois que escrevi em meu blog, com
antecedéncia, que “os habitos serao o tema do meu proximo livro”.
Criar um deadline € a mesma coisa que fazer o uso de uma
comunidade, porque deixar de cumprir um deadline causa
problemas para todas as pessoas envolvidas.

Vocé da andamento as coisas se fizer uma declaracao publica
porque nao quer que as pessoas pensem que € um mentiroso ou
um preguicoso. Sem uma declaragcdo ou um deadline, duvido que
este livro teria sido publicado.

crie penalidades com compromissos

lan Ayres, autor de Carrots and Sticks: Unlock the Power of
iIncentives to Get Things Done (Uma cenoura na varinha: Destrave
0 poder dos incentivos para consequir fazer as coisas, em tradugao
livre), criou uma plataforma para esse sistema de fazer declaragdes
antecipadas. Vocé também pode definir grandes penalidades por
nao atingir seus objetivos; por exemplo, se resolver perder uma
certa quantidade de peso e fracassar, vocé tem que pagar mil
délares. Também é eficiente definir penalidades como fazer uma
doacdo para um grupo politico que vocé odeia se fumar um cigarro
enquanto tenta parar. No servigo de Ayres, vocé registra os detalhes
on-line, e terceiros avaliam seu progresso.

Isso é eficaz para questdes como fazer dieta ou parar de fumar,
com as quais vocé fica feliz se tem éxito, mas nao encara grandes
problemas se n&do conseguir. Com objetivos como estes, é
importante tornar os detalhes e as penalidades bem grandes. Caso
contrario, vocé acabara dizendo: “Entao, eu posso parar a dieta se
pagar cem dolares, certo?”. Este sistema de compromisso é usado
em algumas academias, as quais tém membros que pagam grandes
quantidades de dinheiro adiantadas justamente por isso.

passo 30: pense e aja na terceira pessoa

Por mim, tudo bem, mas eu me pergunto o que Yazawa diria?
Eikichi Yazawa



Nés ndo temos s6 uma personalidade.

Como mencionei antes, nosso cérebro tem um sistema quente
instintivo e um sistema frio 16gico; e quando um é ativado, o outro é
desativado. Devemos nos lembrar que é essa “sessao parlamentar”
mantida na consciéncia que guia nossas agodes.

Para tentar controlar nossas acdes, pode ser util dar nomes a
essas duas forcas, como o musico Eikichi Yazawa faz. Sou
monitorado pelo meu outro “eu”. “Ah, isso € uma chatice, quero
desistir. Mas o que o Fumio diria?”

Ha varias maneiras de pensar e agir na terceira pessoa.

« E um “vocé” do futuro quem analisa.

Yoshiki Ishikawa, um médico especializado em medicina
preventiva, diz que quando vocé se sente tentado por alguma coisa,
‘a pessoa que serei em trinta anos me questiona sobre essa
questdo”. Quando da de cara com uma escolha entre beber ou se
concentrar em sua pesquisa, ele acha que fica mais facil escolher
estudar ao perguntar a si mesmo a partir da perspectiva de quem
ele sera no futuro.

» A pessoa que cuida de vocé.

A escritora Gretchen Rubin diz que, quando ndo tem certeza se
aceita uma tarefa, ela pondera: “O que minha gerente dizia?”. No
filme Trés lembrangcas da minha juventude, ha uma fala mais ou
menos assim: “Dirija-se a si mesmo como um irmao mais velho que
cuida de vocé”. Pode ser util pensar nas coisas como se vocé fosse
seu irmao mais velho, alguém que nao pega leve com vocé e que,
as vezes, lhe da conselhos duros.

* Uma camera imaginaria

“O que eu faria se estivesse no meio das filmagens de America’s
Got Talent?”. “O que eu faria hoje se tivesse que me preparar para
uma sessao de fotos para a Vogue?”. Eu nao ficaria largado por ai
ou enfiando o dedo no nariz se estivesse prestes a subir no palco
diante de juizes e de uma audiéncia ao vivo. Eu seria extremamente



diligente com minha rotina de cuidados com a pele se fosse
aparecer em uma foto colorida de pagina inteira na proxima edicao
da revista.

» O que uma pessoa que voce respeita faria?

Billy Wilder, conhecido por dirigir filmes como Quanto mais quente
melhor, tinha um aviso em seu escritorio que dizia: “O que Lubitsch
faria?”. O diretor de cinema Ernst Lubitsch havia sido o mentor de
Wilder. Quando ficava preso em um roteiro, Wilder considerava as
coisas a partir da perspectiva de seu mentor. Mentores mudam a
cada geracao. Dizem que o diretor japonés Koki Mitani pensava: “O
que Billy Wilder faria?”.

Uma pessoa de muita fé provavelmente tem muito autocontrole;
talvez ela sinta que, mesmo que ninguém a esteja observando
fisicamente, € sempre observada por Deus. Esta ideia € expressa
na frase em japonés “Otento-sama ga miteiru”, que significa que o
sol ou Deus esta observando vocé. Considerar as coisas a partir da
perspectiva de terceiros de vez em quando ndo € uma técnica que
vai mudar vocé fundamentalmente, mas € um jeito de conseguir
uma pausa em um momento dificil, crucial.

passo 31: pare no meio de algo

Quando os habitos estdo prestes a se consolidar, tenho uma
sensacao de contentamento. Por exemplo, quando fagco exercicios,
sinto que posso continuar correndo para sempre. Mas se decido
testar meus limites e correr até ficar exausto, sei que ficarei com a
impressao de que correr é extenuante demais, o que tera impacto
na minha préxima corrida.

Mais importante do que qualquer coisa € dar continuidade aos
nossos habitos, entdo paro quando penso que quero fazer mais.
Paro quando estou la pelos 80%. Desta forma, interrompo a acao
com a impressao de que € divertida. Nao treino violao nem estudo
inglés até que se torne exaustivo. Por causa disso, fico motivado a



estudar e a praticar novamente no dia seguinte. Ndo avango em
algo que deixa de ser divertido.

E claro que os musculos se desenvolvem mais quando vdo além
dos limites e doem. Atletas de ponta passam por treinos exaustivos,
muito além de suas zonas de conforto, mas esse tipo de atitude é
para depois, em um futuro no qual ja adquirimos nossos habitos.
Antes disso, parar no meio de alguma coisa é eficaz para
desenvolver um novo habito.

Hemingway também parava

Hemingway também parava no meio das coisas. Ele falou sobre
este estilo de trabalho certa vez, em entrevista para uma revista:
primeiro, ele lia o que tinha escrito antes. Ja que sempre parava de
escrever em um ponto no qual sabia o que aconteceria na
sequéncia, continuava a escrever a partir dali. E como ainda tinha
energia de sobra, continuava escrevendo enquanto sabia o que
aconteceria na sequéncia, e entao parava.

Hemingway tinha experiéncia com a dificuldade de dar inicio a
algo. Entao, se comecasse a partir de onde sabia o que aconteceria,
nao precisava lidar com este problema. Assim que conseguia
comecgar a escrever, o cerebro se concentrava. Isso também pode
ser aplicado aos negdcios.

Embora nossa tendéncia seja a de querer terminar um trabalho e
ir para casa depois que conseguimos fazer um bom progresso, isso
significa que teremos que recomegar no dia seguinte. Se vocé esta
escrevendo uma proposta, em vez de termina-la, pare em algum
lugar no meio do caminho a fim de conseguir um bom inicio de
trabalho no dia seguinte.

Haruki Murakami € disciplinado no que se refere a parar no meio de algo

Haruki Murakami compartilha dessa filosofia, e € rigoroso a esse
respeito. Ele diz que para de escrever quando alcanca quatro mil
caracteres (dez paginas em papel manuscrito japonés).



Ele explica em uma longa entrevista que concedeu a uma revista:
‘Sempre escrevo dez paginas, mesmo quando estou na oitava
pagina e nao consigo escrever mais. Depois disso, ndo escrevo
mais, mesmo que tenha vontade. Guardo este desejo de escrever
para o dia seguinte”. Mesmo se escreveu seis paginas e terminou
um capitulo com um acontecimento dramatico, ele continua a
escrever as quatro paginas do capitulo seguinte. Em resumo, ele
escreve uma quantidade de paginas predeterminada e nao para
onde é conveniente para o conteudo.

O romancista Anthony Trollope diz: “Uma pequena tarefa diaria,
se realmente for diaria, vai ultrapassar os trabalhos de um Hércules
intermitente”. Parece bom fazer muita coisa em um dia. Mas, em vez
de embarcar em uma aventura ocasional, concentre-se em passos
pequenos e diarios e vocé chegara a um destino muito mais distante
no longo prazo.

passo 32: ndo pare completamente. Mantenha o ritmo

Cada lapso é como deixar cair um novelo de 1a que foi enrolado com cuidado;
um unico deslize desfaz mais voltas do que somos capazes de refazer.

William James

Quando os times de beisebol profissional do Japdo terminam a
temporada, todos os jogadores retornam para sua cidade natal.
Mas, mesmo fora da temporada, Ichiro Suzuki aparece sozinho no
campo e comega a treinar. “Uma vez eu tirei folga. Para ver se
ajudaria, fiquei um més sem me exercitar. Entdo, meu corpo nao
parecia ser mais o mesmo. Era como se ele estivesse doente”,
conta.

Ichiro tentou varios métodos diferentes, mas, por fim, comecou a
fazer exatamente o oposto do que os outros jogadores costumavam
fazer. Ele € alguém que busca a verdade. O que é importante para
ele é nao desistir completamente.

O romancista John Updike também tem o habito de escrever
todos os dias, em vez de esperar o dia em que ira se sentir
inspirado. O motivo é que ha tanta coisa que pode ocupar um



escritor que “vocé pode passar sua vida sendo um escritor e,
mesmo assim, se livrar totalmente da escrita”.

um javali que vocé vé pela primeira vez no ano
parece mais perigoso

Uma vez ouvi uma histéria de um cagador chamado Shinya
Senmatsu. No Japdo, a temporada de caca é limitada a poucos
meses no inverno. Senmatsu diz que, quando encara um javali pela
primeira vez no ano, no inicio de cada temporada, ele se pergunta:
“Os javalis sempre foram tdo assustadores assim?”.

Para mim, este temor sempre renovado também se aplica a
escrever livros. Tentei refletir e descobrir o motivo disso. Quando
comecei um novo manuscrito pela primeira vez em dois anos,
percebi como era dificil. Aprendi que é muito mais facil, e muito
menos assustador, fazer algo se a roda ndo para completamente de
girar.

as técnicas de trabalho de Anthony Trollope,
o deus dos habitos

Ja falei anteriormente sobre o escritor Anthony Trollope, que €, para
mim, um tipo de deus dos habitos. Empregado dos correios, ele foi o
inventor da icénica caixa de correspondéncia britanica vermelha, em
forma de pilar.

Ele escrevia duas horas e meia por dia antes de ir para o trabalho.
Escreveu ao todo 47 romances e dezesseis outros textos mesmo
trabalhando em tempo integral, deixando para tras uma grande
obra.

Seu segredo para produzir tantos textos era comecgar o projeto
seguinte assim que terminasse o anterior. Uma vez, ele terminou um
extenso trabalho de seis mil paginas. Um escritor normal ia querer,
talvez, comemorar ou tirar algum tempo de férias. Mas, como ele
tinha cerca de quinze minutos sobrando até suas duas horas e meia
terminarem, ele simplesmente deixou o trabalho finalizado de lado e
comegou a escrever o seguinte.



Dizem que os sentidos de pianistas e guitarristas ficam menos
afiados quando eles deixam de tocar seus instrumentos por apenas
um dia. Alguns musicos afirmam que perdem trés dias de ensaio se
pulam apenas um. N&o sé6 falta progresso quando nédo tocam seus
instrumentos, como perdem o progresso que haviam conquistado.
Quando fico trés ou quatro dias sem fazer exercicio, € dificil retornar
a condicdo prévia. Fico sem félego quando corro e me sinto mais
pesado.

Tenho a sensacgao real de que, quanto mais me desvio de meus
habitos, mais dificil fica retoma-los. Este € mais um motivo para
evitar lapsos entre eles. Seus habitos sédo reforcados na medida em
que vocé segue com eles.

passo 33: mantenha registro de seus habitos

Ha relatos de que pessoas acima do peso perdem peso com mais
rapidez ao simplesmente subirem em uma balanca todas as
manhas. Quando pensam que vao subir na balanga no dia seguinte,
elas se tornam mais cientes de seus habitos alimentares. Elas vao
lamentar mas escolhas e se sentir mal se seu peso aumentar no
outro dia, o que funciona como uma penalidade. A fim de evitar tal
“castigo”, elas sao mais capazes de se controlar e ndo exagerar na
comida. Podemos esperar esse tipo de resultado se mantivermos
registros enquanto estamos adquirindo um habito.

mantenha registro de seus habitos em um aplicativo no seu smartphone

Uso um aplicativo para smartphone chamado Way of Life para
manter o registro diario dos meus habitos. Estes habitos sao
divididos em itens e incluem “levantar cedo”, “praticar ioga”, “fazer
exercicio” e “escrever meu manuscrito”. O aplicativo € configurado
para que um habito que completei figue em verde, enquanto um
habito que n&do consegui completar fique em vermelho. Ha uma
série de aplicativos similares, sendo o Momentum bastante popular.



O bom destes aplicativos € que, quando consegue cumprir uma
sequéncia com sucesso, vocé acumula efeitos sonoros € numeros.

Quando decidi transformar em habito o ato de escrever um blog,
consegui manté-lo por 52 dias. Uma vez que chegue a este ponto,
vocé se sente motivado a continuar sem parar.

O comediante Jerry Seinfeld diz que marca um X em seu
calendario nos dias em que consegue ter ideias para piadas. Uma
continuagao de X se entrelaga, como uma corrente. “Va em frente, e
a corrente vai crescer dia apds dia. Vocé vai gostar de ver esta
corrente, em especial quando completar algumas semanas. Seu
unico trabalho depois disso € nao quebra-la”, diz ele. Interromper
um habito, ou quebrar a corrente, torna-se uma penalidade em si, o
que o motiva a continuar a construir seu habito.

a memoria das pessoas € vaga

Se ndo mantiver um registro, sua memoria vai reescrever os fatos
de um modo assustadoramente imperceptivel. Na minha academia
de ginastica, os aparelhos registram quantas vezes vocé levanta os
pesos. Em varias ocasides, achei té-los erguido dez vezes, até olhar
0 equipamento e ver que ainda estava na oitava repeticao.
Aparentemente eu tinha arredondado o numero em algum momento,
enquanto tentava escapar do trabalho duro. Aquilo me surpreendia.
O mesmo acontece com meus habitos: ha momentos em que quero
pegar leve e, se ndo mantenho o registro deles, simplesmente fico
com a impressao de que esta indo tudo bem.

Tento manter um registro diario dos meus habitos. Quando tenho
sucesso em adquirir um novo, faco anotagdes consistentes; isso
acontece quando executo uma tarefa muito grande ou que seja
exaustiva ou ainda que me exija bastante cuidado.

Tenho me pesado nos ultimos anos, mas sempre ha dias em que
nao subo na balanca depois de comer ou beber demais porque sei
que o resultado sera ruim. Como sei disso, nao subir na balancga é
um tipo de trapaca. Mas, se vocé esta tentando perder peso, é
importante se pesar diariamente, mesmo quando ganhou peso.

A sensacao de arrependimento que vocé pode experimentar, a
penalidade, vai se ligar ao proximo passo que vocé precisa dar.



inibidor de bons habitos: fingir que algo nunca aconteceu

As vezes, enquanto faco meus registros, me lembro de algo errado
que fiz e penso comigo mesmo: “Vamos fingir que isso nunca
aconteceu”. Arrumo desculpas como: estava viajando, ndo estava
me sentindo bem etc. Sempre da para arrumar um monte de
desculpas para alguma coisa. O aplicativo Way of Life, que
mencionei antes, tem a funcdo de “Pular’. Vocé pode usa-la para
marcar uma excecao, mas, se usa-la demais, vai acabar cheio de
‘pulos”. Mantenha a calma e continue registrando qualquer coisa
gue o ajude a alcancar seus objetivos.

uma lista de realizacdes

Durante os seis meses que passei sem fazer nada e me sentindo
totalmente para baixo, teve um momento em que fiz uma lista em
meu diario das coisas que consegui realizar:

* Respondi a um determinado e-mail que eu considerava
complicado;

* Vi o preco de um par de sapatos que queria;

* Tirei o lixo;

* Paguei meus impostos;

» Aprendi a descascar um abacaxi.

As pessoas tendem a pensar “Nao fiz nada hoje” e se sentir mal.
Mas, se vocé escrever todas as suas agdes, vai descobrir que lidou
com um numero razoavel de tarefas e que fez varias coisas. Manter
uma lista de realizacdes me impediu de ficar mais deprimido.

o estado de seu progresso vai incentiva-lo
a seguir em frente

Sua memodria pode lhe dar uma ajudinha extra quando seus
esforcos comegcarem a tomar forma. Um estudo conduzido pela
Universidade Columbia sobre cartdes de fidelidade € um bom modo
de ilustrar isso. Todos os voluntarios receberam cartbes de



fidelidade, que permitia que acumulassem pontos a cada xicara de
café que comprassem, depois de um determinado numero de
pontos eles ganhavam uma xicara de café gratis. Contudo, os
cartdes de fidelidade diferiam levemente entre si:

 Um cartdo comegava com zero pontos, € o dono do cartao
ganhava um café gratis depois de acumular dez pontos;
» QOutro cartdo comegava com dois pontos, e o dono do cartdo
recebia um café gratis depois de acumular doze pontos.

Em ambos os casos, o dono do cartdo precisava acumular dez
pontos para ganhar o café gratis, mas aqueles que ja comecavam
com dois pontos eram, em média, 20% mais rapidos em conseguir o
prémio do que aqueles que comecavam com zero. Esse exemplo
mostra como as acdes sdo mais faceis quando as pessoas tém a
sensagao de que algo ja esta em movimento — em outras palavras,
quando nao comegam do zero.

Hemingway mantinha registros diarios do numero de palavras que
escrevia e criava graficos. Anthony Trollope também tinha como
regra escrever 250 palavras em quinze minutos e mantinha uma
contagem disso. Copiei os habitos deles e mantive o registro do
numero de caracteres que avancava a cada dia enquanto escrevia
este manuscrito. Além da sensagdo de satisfagdo por ter
completado o dia de trabalho, havia uma delicada sensacao de
alegria também. Registrar o estado do nosso progresso também é
uma forma de comemorar nossa vitéria.

passo 34: faga pausas para conservar
sua forca

Vocé precisa aprender a ficar quieto no meio da atividade e a se sentir
completamente vivo em repouso.

Indira Gandhi

Ao construir habitos, € importante ter uma nocédo de quanto tempo
VOCE precisa para se recuperar. Se ainda nio se recuperou no dia
seguinte, vocé vai acabar exagerando em algum lugar do caminho.



Uma pequena fissura vai aumentar gradualmente, e sera dificil
seguir em frente.

Para comecar, vocé precisa saber de quantas horas de sono
precisa. Mantendo o registro de quanto tempo eu dormia antes de
despertar naturalmente, sem um despertador, descobri que preciso
de cerca de oito horas de sono todas as noites.

tempo “descontado”

Haruki Murakami passa uma hora por dia correndo ou nadando;
para ele, s6 ha 23 horas em um dia. Exercitar-se € indispensavel, e
o tempo restante € dividido entre as outras coisas. Ele “desconta”
sua hora de exercicio das 24 horas do dia.

Da mesma forma, acho que precisamos descontar coisas basicas
como dormir, comer e descansar das nossas 24 horas. Assim,
garantimos nossas necessidades basicas e usamos o tempo
restante para as outras coisas. Pessoas que acabam no hospital,
em geral, sdo incapazes de suprir suas necessidades basicas, como
dormir de forma adequada, comer bem e descansar.

Pessoas que sao obrigadas pelas empresas a trabalhar demais
podem experimentar uma sensacao eufoérica de sacrificio voluntario,
na qual a dor € considerada uma recompensa. Mesmo que queiram
sair dessas condic¢des, pode ser duro se livrar de suas comunidades
corporativas.

Mas, se elas ndo tém garantido o tempo para as necessidades
basicas das pessoas, como mencionei anteriormente, pode
significar que esta na hora de pensar se vale a pena sacrificar os
fundamentos da vida pelo que estao fazendo.

as técnicas de trabalho de Stephen King

Stephen King é um escritor voraz e, segundo seu livro Sobre a
escrita: a arte em memorias, ele costuma escrever pela manha.
Assim que comecga a trabalhar em algo, escreve todos os dias para
desenvolver seus personagens. King também escreve no Natal e no
dia do seu aniversario.



Embora escreva todos os dias, ele escreve s6 pela manha, entéao
nunca fica cansado. Esse parece ser o segredo por tras do estilo de
trabalho de um escritor de sucesso.

Deste modo, vocé precisa descansar a fim de continuar fazendo
alguma coisa. Nao da para continuar trabalhando sem parar para ter
um momento de descanso. E descansar nao € algo separado do
trabalho: pelo contrario, o descanso também €& uma parte do
processo.

Se esta cansado demais para continuar, seus habitos de trabalho
nao serao tao eficientes.

somos mais criativos quando dormimos

Salvador Dali pintava cenas que via em seus sonhos. Robert Louis
Stevenson, autor de O médico e o monstro, teve a ideia para seu
livro em um sonho. O quimico alem&o August Kekulé tinha ideias
para formulas quimicas por meio de imagens com as quais sonhava.

As vezes, o cérebro adormecido faz um trabalho mais criativo do
que o cérebro acordado. Embora pensamentos conscientes
desaparecam enquanto dormimos, o cérebro continua em atividade,
e 0 numero de calorias consumidas pelo organismo inerte ndo €
diferente.

No passado, eu costumava pensar que o tempo que passava
dormindo era um desperdicio, algo que precisava ser recuperado. E
por isso que invejava pessoas que conseguiam dormir pouco. Mas,
como podemos ver ao examinar os sonhos, o poder da nossa
imaginagcao enquanto dormimos pode ser mais surpreendente e
mais interessante do que quando estamos despertos.

Acredita-se que isso seja causado pela ligacao aleatéria de
células nervosas durante o sono REM, o que nao acontece quando
estamos acordados. E por isso que os sonhos s3o tdo surreais,
porque ocorrem combinagdes de nossas lembrancas, fazendo com
gue nosso cérebro produza ideias que jamais teriamos despertos.

Do mesmo modo, enquanto escrevia este livro, eu encontrava
solugdes e tinha momentos de “Eureca!” quando estava desperto no
meio da noite, com a mente vagando, e nao quando estava sentado
em minha escrivaninha, concentrado. Apds pegar no sono, havia



coisas que eu esquecia ao acordar, mas a sensacao de “Eureca!”
permanecia em minha mente.

O cérebro continua trabalhando sem descansar, mesmo enquanto
dormimos, e nos da ideias inesperadas. Dormir, entdo, parece
necessario, ndo s6 para nos recuperarmos, mas também para
atividades criativas.

faca coisas mais tediosas na hora de dormir

Acho que a relutdncia em “desistir” do dia € o motivo pelo qual as
pessoas gostam de atrasar o sono. Pessoas com empregos
ocupados vao querer passar a noite fazendo seus passatempos
favoritos: filmes na TV, romances de mistério, quebra-cabecas.
Estes s&o exemplos de coisas que sao dificeis de abandonar, ja que
VOC€ quer saber o que vai acontecer na sequéncia.

Claro que essas atividades sao divertidas, mas, se esta fazendo
algo muito intrigante antes de dormir, vocé vai ficar dizendo a si
mesmo “SO mais dez minutos” ou “S6 estou esperando um bom
momento para parar’. E assim fica cada vez mais tarde.

Acho que € uma excelente ideia fazer algo entediante no periodo
antes de ir para a cama. Ler um livro interessante, mas que nao seja
muito envolvente ou intrigante, por exemplo. A leitura de uma
coletdnea de contos ou de um livro de poesia é facil de parar porque
ha muitas interrupgdes. Um livro pratico sobre como fazer alguma
coisa ou um livro dividido por capitulos sao boas opgoes.

O pintor Francis Bacon tinha insbnia, e lia velhos livros de receita
repetidas vezes antes de ir para a cama. Imagino que ele precisasse
ler essas coisas para diminuir o ritmo de seus pensamentos, como
se estivesse meditando.

Vou para a cama as 21h30, o que é indicado pelo meu
despertador. Quando o alarme toca, € facil parar o que estou
fazendo quando n&o estou muito envolvido naquilo. Posso, assim,
me despedir do dia sem lamento algum.

passo 35: tire uma soneca (os efeitos positivos sdo enormes)



Me diga a que horas vocé come, e se tira uma soneca depois (e eu lhe direi
quem vocé é).

Mason Currey

Ha historias famosas de que politicos ocupados, entre eles o ex-
primeiro-ministro britanico Winston Churchill e o ex-presidente dos
Estados Unidos John F. Kennedy, tiravam sonecas.

De fato, como Mason Currey conta em O segredo dos grandes
artistas, muitos génios tiravam cochilos: Einstein, Darwin, Matisse,
Frank Lloyd Wright, Liszt. Aparentemente, trabalhos criativos e
sonecas sao inseparaveis.

A Nasa, o Google e a Nike tém salas privativas, e recomendam
que seus funcionarios tirem sonecas curtas, de cerca de vinte
minutos. (Toda vez que leio ou escrevo textos como “O Google
também faz isso ou aquilo...”, comeco a me sentir inquieto, me
perguntando se as pessoas que trabalham em outras empresas
também ndo precisam dessas coisas que o Google oferece aos
seus funcionarios.)

Tiro uma boa soneca de quinze minutos duas vezes ao dia
também (a primeira quando volto a dormir de manha, como
explicarei depois). Acredito que, no futuro, as empresas serao
obrigadas por lei a fornecer salas de soneca. Se por algum motivo
eu acabar criando uma empresa um dia, minha primeira ordem sera
garantir uma sala como essa. Para vocé ver como considero esses
resultados incriveis.

Depois que a escola secundaria de Fukuoka instituiu uma soneca
de dez minutos, o numero de alunos que entrou na Universidade de
Toquio dobrou. Segundo um estudo da Universidade de Lyon,
alunos que tiram uma soneca no meio da rotina de estudos
aprendem mais rapido e melhoram sua memoria de longo prazo.

Em um estudo da Nasa, habilidades cognitivas como memdria e
atencdao melhoraram 34% depois que o0s voluntarios tiravam
sonecas de 26 minutos.

Melhorias na capacidade cognitiva significam a ativagao do
sistema frio do cérebro. O desejo dos sujeitos diminui, tornando
possivel que eles ajam pensando em obter recompensas futuras. A
partir da minha propria experiéncia, acredito que essa melhoria seja
realmente verdade.



Tiro uma soneca de quinze minutos antes de fazer exercicios ou
algum trabalho que eu considero mais dificil e que exija forca de
vontade. Sinto-me surpreendentemente renovado depois desse
descanso, e com frequéncia tenho sonhos breves. Assim que a
soneca termina, estou cheio de motivacao.

o que significa voltar a dormir estrategicamente?

Tenho um meétodo para criar duas “manhas”. Acordo as cinco da
manha, fagco minhas coisas € vou a biblioteca as 9nh30.

Nas quatro horas que se seguem ao momento em que me
levanto, comeco a trabalhar, escrevo, faco ioga e estudo inglés.
Logo depois de adotar esta rotina, percebi que estava cansado
quando tinha que me preparar para meu trabalho mais importante.

Entdo, decidi voltar a dormir por quinze minutos. Este curto sono é
uma agao estratégica que recupera minha forgca de vontade. Embora
tenha criado o habito de dormir sete ou oito horas direto, ndo acordo
perfeitamente descansado todos os dias e, as vezes, desperto em
horas estranhas no meio da noite. Compenso isso voltando a dormir,
o que faz com que eu me sinta renovado.

O escritor Nicholson Baker também usa este método. Ele se
levanta entre quatro da manha e 4h30, e escreve cerca de uma hora
e meia. Entio, volta a dormir e desperta as 8h30.

O bom deste método € que, mesmo que vocé esteja um pouco
cansado durante a manha, fica mais facil se levantar a primeira vez
sabendo que podera voltar a dormir mais tarde. Recomendo este
método de voltar para a cama estrategicamente, para, assim, ter
duas manhas uteis.

passo 36: descanse agressivamente

O efeito Sechenov diz que vocé consegue acalmar seus
sentimentos e melhorar sua atividade mental envolvendo-se em
atividades vigorosas, em vez de simplesmente descansar e relaxar.



Quando estamos cansados, nossa tendéncia é deitar na cama e
ficar sem fazer nada. Mas isso nhao muda nosso humor, e € possivel
que nos odiemos a noite. Nao gastar energia nao € o mesmo que
descansar. Vocé descansa no sentido verdadeiro quando € proativo
e se envolve em uma atividade da qual desfruta, como sair de casa
e entrar em contato com a natureza.

prepare uma ‘lista de enfrentamento”

Ha momentos na vida em que nos sentimos um tanto quanto
melancodlicos, mesmo quando temos uma vida boa. Nestas horas, &
bom estarmos preparados tendo uma lista de coisas que podemos
fazer para mudar nosso estado de espirito e, dessa forma, lidar
intencionalmente com o estresse do nosso jeito favorito. Tenho o
costume de chamar esta lista de “lista de enfrentamento”.

Minha lista de enfrentamento inclui sair para caminhar, entrar em
contato com as arvores, a terra e a natureza; fazer uma fogueira;
dirigir meu carro; ir ao cinema. As vezes, vou para algum lugar bem
distante. Mesmo se nado estou no clima logo no inicio,
definitivamente consigo me acalmar ou ter um alivio emocional
quando saio para um passeio. Comparo isso a agradar uma crianca
com o brinquedo favorito dela.

passo 37: valorize o que ndo esta transformando em habito

A continuidade em tudo é desagradavel. O frio é agradavel para que possamos
nos aquecer.

Blaise Pascal

Agora passo os dias como se fossem semanas. De manha até a
noite, o tempo que passo trabalhando ou estudando é como uma
semana no escritorio. E entao cumpro todos os meus habitos depois
de ir para a academia me exercitar. Assim que o sol se pde, € como
se o fim de semana chegasse: € hora de um periodo livre e
tranquilo. Vocé pode fazer qualquer coisa depois que terminou o que
tinha que fazer naquele dia.



Quando comecei a organizar as atividades que precisavam ser
feitas no meu dia utilizando uma grade de horarios e a construir
meus habitos, eu ficava completamente exausto, havia alguns
momentos em que largava tudo e ficava simplesmente mexendo no
meu smartphone.

O mais estranho era que eu ndo me sentia culpado por estar ali
sem fazer nada. Em outras palavras, percebi que o que me fazia
sentir culpado ndo eram minhas agdes em si, mas o fato de que
eram distracbes que eu criava para evitar de fazer as coisas que
precisavam ser feitas.

Assim que comecei a me acostumar com meus habitos, parei de
me sentir tdo exausto, e minha vontade de ficar largado olhando o
smartphone diminuiu naturalmente. Agora que tenho as noites livres,
assisto a filmes frequentemente, por exemplo.

Qualquer um quer usar seu tempo da maneira mais produtiva
possivel, e € para isso que servem o0s habitos. Mas € impossivel
tornar as 24 horas do dia produtivas, mais que isso, €
desnecessario. Conforme continuei a seguir meus habitos, comecei
a perceber que também era essencial me dar conscientemente um
tempo para limpar a mente.

0 jeito de Kojin Karatani e de Immanuel Kant de dar uma pausa

O critico Kojin Karatani, que considero um intelectual japonés
exemplar, para de trabalhar no fim da tarde e passa suas noites
assistindo a filmes e dramas na TV. Em outras palavras, ele ndo tem
o costume de usar a mente a noite. E diz que vive desta forma ha
mais de uma década.

O filésofo Immanuel Kant também era um deus dos habitos. E
sabido que ele caminhava todos os dias as 15h30. Como era
sempre muito pontual, as pessoas 0 viam e ajustavam seus
relogios. Kant permaneceu solteiro por toda a vida, morava em sua
cidade natal, Konigsberg, e aparentemente nunca soube que o mar
estava a poucas horas de distancia de sua casa.

Embora pareca que Kant era um génio excéntrico, ele, na
verdade, possuia um lado social e era bom de conversa. Fazia
somente uma refeicdo ao dia e, enquanto comia, gostava de bater



papo ndo s6 com seus colegas, mas com moradores da cidade de
varias origens. Dizia que era pouco saudavel para um filésofo fazer
uma refeicdo sozinho. Conversar era seu jeito de descansar a
mente.

também precisamos de mudangas nos nossos habitos

Em certas culturas, as pessoas percorrem trilhas de milhares de
quildmetros. Para elas, que caminham todos os dias, a caminhada
ndo € mais uma viagem, em vez disso ela se torna um
acontecimento diario. Todo passeio a pé, cercado por belas
paisagens, aos poucos, se torna uma atividade cotidiana se feita
com regularidade. Do mesmo modo, quando me tornei freelancer,
minha situacdo de “todo dia € domingo” rapidamente perdeu a
graca. Comecei a pensar que também precisamos de uma
quantidade adequada de mudang¢a em nossos habitos.

E bom praticar os habitos todos os dias até comecar a ter a
sensagao de recompensa, e entao adquiri-los de fato. Mas, acima
de tudo, vocé ainda vai sentir que quer continuar a pratica-los. Vocé
pode fazer mudancgas neles de vez em quando, e até fazer pausas
para nao ficar entediado. No meu caso, comecei a pensar que era
uma boa ideia tirar um dia de folga ou visitar algum outro lugar pelo
menos uma vez por semana.

passo 38: ndo misture seus “objetivos” com seus “alvos”

O sucesso € uma consequéncia
e nao deve ser um objetivo.

Gustave Flaubert

Segundo o livro Diets Don’t Work (Dietas ndo funcionam, em
traducao livre), de Bob Schwartz, sé dez em cada duzentas pessoas
tém éxito ao fazer dieta, e s6 uma dessas dez vai conseguir manter
0 peso alcangado. Embora muita gente consiga atingir seus
objetivos, € raro ser capaz de manté-los.



Isso acontece provavelmente porque muitas pessoas consideram
que fazer dieta € uma maneira de alcancar o peso desejado por
meio da disciplina, durante um periodo determinado. Assim que
alcangam o objetivo, ficam satisfeitas e relaxam. Depois de um
tempo, voltam ao peso inicial. Fazer dieta ndo € como obter um
diploma de medicina ou passar no exame da ordem dos advogados,
coisas com as quais vocé para de se preocupar no instante em que
as conquista. Dieta ndo € um evento unico. O objetivo de uma dieta
€ encontrar um estilo de vida que seja sustentavel sem sofrimento.

o resultado sera o esgotamento se vocé so tiver um alvo

Muitos atletas entram em depressao depois que competem nas
Olimpiadas. Do mesmo modo, alguns astronautas também
desanimam depois de cumprirem sua jornada no espaco.

O jogador profissional de videogame Daigo Umehara diz que
passou pela mesma coisa. Aprendeu que seu objetivo deve ser
‘continuar a desenvolver-se”, nao apenas ganhar torneios. Ele
sente-se esgotado e nao evolui quando seu objetivo resume-se a so
vencer.

o “plano mestre” de Schwarzenegger

Os termos japoneses para “alvo”, “objetivo” e “padréao” usam
caracteres similares, por isso podem confundir. Para desfazer esta
confusdo, podemos olhar para o que Schwarzenegger chama de
“‘plano mestre”. Ele se pergunta continuamente: “O que posso fazer
hoje para meu objetivo maior, para meu plano mestre?”.

Meu alvo é conquistar um certo tempo para correr uma maratona.
Estabelecer um objetivo de trés horas e trinta minutos mantém meu
animo de treinar todos os dias. O propdsito geral de correr, para
mim, € manter a mente e o corpo saudaveis. Outro alvo que tenho é
publicar livros, cujo objetivo é satisfazer minha curiosidade.

passo 39: olhe apenas para os alvos que estao diante de vocé



Um herdi € um homem que faz o que pode.
Romain Rolland

No boliche, uma dica comum € mirar a bola nao nos pinos, mas nas
setas préoximas. Temos que manter essa ideia em mente ao
transformar algo em habito. Mas por qué?

inibidor de bons habitos: a questdo da “Unica moeda”

As vezes, uma pessoa que esta lutando por um objetivo se da
conta, de repente, da quantidade total de esforgo necessario para
alcanga-lo, o que pode ser desencorajador.

Por exemplo, para ter 1 milhdo de ddlares, € preciso economizar
com diligéncia e paciéncia pequenos valores diarios. Mas, quando
vemos alguém que ja tem 1 milhdo de dolares, os poucos dolares
gque economizamos parecem uma tolice.

Vocé sente a mesma amargura quando ouve alguém bilingue falar
inglés fluente, o que parece tornar inexpressivo decorar uma unica
palavra em inglés.

Olhamos para os projetos e para as realizagbes de todos nas
redes sociais e perdemos a motivagao ao perceber quanto esforco
ainda temos que fazer para alcancar aquele ponto.

como Kazu joga aos 51 anos de idade

Para conseguir lidar com a “questao da unica moeda”, precisamos
nos concentrar somente em alvos que temos diante de nos.

Apesar de Kazuyoshi “Kazu” Miura continuar jogando futebol aos
51 anos de idade, nao acredito que seu objetivo sempre tenha sido
jogar até a maturidade. A ideia de aposentadoria ja tinha passado
pela sua mente la pelos trinta anos. Ele achou que iria parar de
jogar em dois anos, e continuou a pensar isso a cada dois anos, até
atingir a idade atual.

Minha segunda maratona foi muito dificil para mim, porque
machuquei meu joelho. Pensar que ainda faltava correr vinte ou
trinta quildmetros me fazia querer desistir. Entdo, durante a segunda
metade da prova, eu dizia que pararia depois de dois quildmetros.



Continuei pensando dessa mesma forma a cada dois quilémetros e,
de algum modo, consegui alcangar a linha de chegada.

O filme Até o ultimo homem é baseado na historia real de um
médico combatente que salvou sozinho 75 soldados feridos. O
personagem principal permanece no lugar de sua missao mesmo
depois que sua unidade recua e continua a salvar os feridos que
haviam sido deixados para tras. Em meio ao fogo cruzado do campo
de batalha, tudo o que ele pensa é: “Senhor, por favor, me ajude a
pegar sé mais um”.

Por outro lado, vocé pode encontrar motivacido nas coisas que
conquistou no passado. A maratonista Naoko Takahashi observou
certa vez: “Qual foi a distadncia que corri até hoje? S¢ faltam
quarenta e dois quildmetros”.

passo 40: experimente fracassos — eles sao indispensaveis para
seus habitos

Para adquirir habitos, € necessario experimentar o maximo possivel
de fracassos. Infelizmente, vocé n&o vai conseguir adquirir habitos
so lendo este livro; € preciso tentar e cometer erros.

“Como vocé conseguiu?” Esta € uma pergunta feita com
frequéncia em livros de autoajuda e de negocios, e a resposta
costuma ser muito simples. Em vez de manter o seu foco apenas no
sucesso, Vocé precisa experimentar rapidamente o maximo possivel
de fracassos nesse processo. Por que isso?

Um amigo meu diz que sorri toda vez que fracassa em alguma
coisa. Para ele, fracassar é descobrir um método que n&o funciona,
e isso 0 deixa um passo mais perto do sucesso. Descubra métodos
que nao funcionam e, um dia, vocé vai encontrar um que funciona.

Vendo desta forma, o fracasso é quase um sucesso. Tal como o
trabalho € complementado pelo descanso, o sucesso e o fracasso
sao conceitos iguais dentro de um mesmo processo. Tudo o que
estamos fazendo é tragar uma linha para resultados aparentes em
um momento especifico e designar diferentes nomes para eles.

Ninguém quer falhar sem que exista necessidade. E por isso que
procuramos conselhos e dicas de outras pessoas. Mas, quando



fazemos isso a fim de evitar completamente o fracasso, acabamos
tomando o caminho mais longo até o sucesso.

E embaragoso fracassar, podemos nunca receber nossa
recompensa e acabar perdendo tudo. Podemos perder a motivagao
e nos tornarmos incapazes de seguir em frente. Mas as pessoas
que alcangcam o sucesso sao aquelas que nao desistem diante de
um fracasso, sao aquelas que continuam até o fim. Isso é tudo o
que ha para fazer.

o significado de acumular fracassos

Quando algo se torna um habito, somos capazes de pratica-lo com
muito mais facilidade do que podiamos imaginar antes de adquiri-lo.
N&o significa simplesmente que gostamos de fazer isso. Ha dias em
que nos sentimos sonolentos de manha, e outros em que nao
queremos trabalhar ou sair para correr.

Mas podemos superar estes sentimentos se mantivermos o
registro dos fracassos que acumulamos. Me sinto mal quando nao
consigo levantar cedo. Como escrevi antes, acordar tarde me deixa
incapaz de praticar ioga e de fazer meu trabalho matinal.

Um fracasso que repeti varias vezes foi beber demais,
desperdicar o dia seguinte e me lamentar por isso. Cada vez que
isso acontecia, eu anotava. Pensando agora, vejo esses fracassos
como necessarios. Um fracasso ou dois ndo € uma penalidade.
Como disse antes, o “vocé€” do amanha sempre parece o Super-
homem e pode agir diferente do “vocé” de hoje. Quando
fracassamos, deixamos de lado a ilusdo de que podemos fazer tudo
neste exato momento, e a roda comega a girar.

separe fracasso de inseguranga

Quando o fracasso acontece, € importante ndo ficar deprimido
depois. Lembre-se da crianga incapaz de esperar pelo segundo
doce no teste do marshmallow. Vai ficar mais dificil obter nossa
recompensa futura se nos sentirmos para baixo ou se nao tivermos



esperanca no presente. Vamos tentar ndo cair na armadilha dos
circulos viciosos.

Quanto mais negativo algo €, mais tendemos a enfatizar seu
papel em nossas vidas, uma tendéncia humana natural chamada
vies de negatividade. Por causa do viés de negatividade, nao
paramos de prestar atengao em um habito que nao conseguimos
adquiri. Em momentos assim, € importante nos atentarmos para
habitos que tivemos sucesso em adquirir.

A minimalista Seiko Yamaguchi diz que, em vez de se concentrar
na bagunca e se sentir desapontada quando sua casa esta
desorganizada, ela acolhe a si mesma falando o seguinte: “Estou
me esforcando tanto neste momento que n&o consigo sequer
arrumar a casa’. Quando fracassa em algo, isso so significa que o
metodo que vocé esta usando nao € o certo, € nao que é culpa sua.

passo 41: pare de se preocupar com o tempo necessario para algo
virar um habito

Quanto tempo temos que continuar a fazer algo até que se torne um
habito? E provavel que esta pergunta ja tenha cruzado a mente de
todos. Uma resposta famosa é “21 dias”. Isso parece ser um mito
derivado da historia de um paciente cujos bragos e pernas foram
amputados e que levou 21 dias para se acostumar a este estado.

Em todo caso, para algo se tornar um habito, uma mudancga deve
ocorrer naturalmente no circuito neural que estabelece o que
alguém percebe como uma recompensa. A ideia de que um
processo complicado possa ser reduzido a um numero especifico de
dias é, antes de mais nada, peculiar.

Segundo um artigo, acdes como beber agua e fazer flexdes levam
em média 66 dias para virar um habito. Mas essa € apenas a meédia
de uma variedade de periodos que vao de dezoito a 254 dias. Com
uma variedade tdo grande, essa meédia dificilmente serviria como
referéncia.

Acredito que seja melhor ndo pensar nos habitos de maneira
numeérica. Embora haja valor em cumprir desafios com um numero
especifico de dias em mente, tais como um desafio de trinta dias de



flexdes, o importante ndo € o alvo de curto prazo; mas sim se vocé

sera capaz de continuar a fazer flexdes no 31° dia. Se, neste ponto,
vocé ainda estiver pensando no desafio como um ato de
persisténcia, é provavel que ndo continue com este habito.

vocé vai saber quando algo se tornar um habito

Nao ha resposta para a pergunta de quantos dias levam para algo
virar um habito. Mas posso dizer que vocé vai sentir quando adquirir
um habito.

Vou dar um exemplo de uma vez que tive essa sensacao. Eu
frequentava a academia de ginastica havia quase dez anos, mas so
ia realmente uma vez por semana ou uma vez por més, quando
estava ocupado. No quinto dia depois que comecei a ir diariamente,
a academia estava fechada. Antes, eu provavelmente ficaria
aliviado, pensando: “Nao posso fazer nada se ela esta fechada.
Sorte a minha”. Mas, naquele dia, pensei, para minha prépria
surpresa: “Ah, estdo fechados. Que pena”.

Meu cérebro comegava a ver o exercicio como algo bom, algo
gque me dava a sensacao de realizagao e ndo de obrigacio, que era
0 que eu sentia antes.

sinais para um jejum de agucar

Eu também soube quando consegui interromper um habito que
queria largar.

Um dia, cerca de trés semanas depois de ter cortado agucar da
minha dieta, vi um pao recheado de creme, outro coberto de
chantilly e pasta de feijao doce, e nao senti nada. Eu até estava com
fome, mas s6 de ver aquela dogura excessiva, me senti um pouco
enjoado. Ouvi dizer que os doces japoneses sao populares entre
estrangeiros porque nao sdo muito doces, e a sensagao que tive
pode ser parecida a de um japonés que vai a um pais estrangeiro e
come uma sobremesa acucarada demais.

No passado, eu teria que ter usado minha forca de vontade para
me impedir de comer o que eu queria. Mas meu circuito neural que



tinha vontade de doces parecia estar adormecido, e hoje ja nao
sinto mais que “tenho que ficar longe” das sobremesas. E um sinal
de que completei o processo de larga-los e deixei esse habito de
lado.

Ha um ditado que ressoa particularmente em mim: “Viva a
resposta”. Vocé ndo sabe quantos dias serdo necessarios para que
algo se torne um habito. Mas quando tiver a resposta para isso, ja a
estara vivendo.

0 objetivo é deixar de ser consciente disso

Acho que o objetivo de toda pessoa que quer ser minimalista € parar
de ser consciente do fato de que esta praticando o minimalismo. Ou
seja, o objetivo é atingir um estado no qual o minimalismo esteja
presente em seus atos sem que vocé esteja ciente disso.

O mesmo acontece com os habitos: assim que parar de pensar
neles, vocé os adquiriu de verdade. Em relacido aos habitos que
desenvolvi, ndo faco um esforgco consciente para manté-los; eu
simplesmente ajo.

Nao tenho vontade de escrever sobre meus habitos nas redes
sociais e deixar as pessoas cientes deles. Correr dez quildmetros
por dia agora se tornou algo natural para mim, nao algo para ser
comemorado ou tornado publico. As vezes n&o tenho vontade de ir
para a academia, mas de algum modo acabo sempre indo.

Vocé ainda nao adquiriu realmente um habito se esta preocupado
com a possibilidade de rompé-lo. Quando adquirir um habito, vocé
tera a certeza de que nunca vai desistir, apesar de situacoes
potenciais que possam tornar dificil manté-lo. Pense em escovar os
dentes: é desconfortavel quando n&o fazemos isso. Quando
mantemos uma acdo sem estarmos cientes de que estamos
nutrindo um habito, esse pode ser o momento em que esse ato se
tornou um habito de verdade.

passo 42: faca; € melhor do que simplesmente nao fazer



No livro Do que eu falo quando falo de corrida, Haruki Murakami
conta a historia de quando entrevistou o corredor olimpico Toshihiko
Seko. “Eu perguntei para ele: ‘Um corredor do seu nivel sente que
prefere ndo correr em um determinado dia, tipo, um dia em que vocé
nao quer correr e prefere ficar dormindo?’. Ele me encarou e, entdo,
em um tom de voz que deixava bem claro o quao estupida a
pergunta Ihe parecia, respondeu: ‘Claro que sim. O tempo todo™.

Eu queria ouvir a resposta diretamente de Seko. Apesar da
diferenca, como céu e terra, da nossa forca muscular, da quantidade
de exercicios que faziamos e da motivagao, ele se sentia do mesmo
modo que eu quando se levantava cedo e amarrava os sapatos. A
resposta de Seko naquela época me trouxe um alivio genuino de
que isso € igual para todo mundo.

Ha vezes em que Murakami, que pratica corrida todos os dias ha
mais de vinte anos, nao quer correr. Do mesmo modo que Murakami
ficou aliviado com as palavras de Seko, também fico aliviado com as
palavras de Murakami.

Embora os habitos sejam acdes que fazemos quase sem pensair,
nem sempre podemos fazer escolhas inconscientes; os conflitos
sempre surgem em algum momento. Porque somos humanos,
havera momentos em que simplesmente ndo teremos vontade de
fazer alguma coisa.

Ha sofrimento em continuar a praticar nossos habitos. Mas,
comparado ao arrependimento que sentimos quando nao o0s
praticamos, acho que é muito melhor ir em frente. Se hoje
acumulamos fracassos ao tentar fazer alguma coisa, algum dia
teremos uma quantidade maior de recompensas. Se nao fizermos
uma tentativa, teremos de todo modo os mesmos arrependimentos,
e ainda nos sentiremos inseguros. Entao, podemos optar pelo que
parece um pouco melhor: fazer a tarefa que precisamos fazer,
mesmo quando nao queremos.

passo 43: aumente gradualmente o nivel de dificuldade

As vezes, nos sentimos entediados com o habito que estamos
praticando. Por exemplo, nos levantamos cedo, fazemos ioga,



exercicios... E a sensacao renovadora e o sentimento de realizacao
que tinhamos no inicio parece desaparecer gradualmente.

Quando nossos padrdes de dificuldade sdo muito elevados, nosso
cérebro vai reconhecé-los simplesmente como sofrimento, entido
ndo seremos capazes de prosseguir. Tampouco ficaremos
satisfeitos ou menos entediados se nossos padrdées forem baixos
demais. Quando vocé ultrapassa seus limites, uma quantidade
adequada de cortisol, o hormonio do estresse, sera liberada para lhe
dar uma sensacao de satisfagdo. Nao ha alegria se ndo ha estresse.

Uma vez perguntei ao meu professor de ginastica quando eu
deveria levantar mais pesos, e a resposta foi: “Quando conseguir
levanta-los com facilidade”. Vocé também pode descobrir um dia
que consegue dirigir e cantar ao mesmo tempo, sem um
pensamento consciente. Ao correr, quando tiver conquistado mais
pratica, vocé podera pensar em alguma outra coisa enquanto corre
na velocidade que antes o deixava exausto. O ponto no qual algo
que costumava ser dificil se torna facil € o ponto no qual devemos
aumentar o nivel de dificuldade.

O psicélogo Mihaly Csikszentmihalyi desenvolveu o conceito de
estado de fluxo, um estado no qual as pessoas estdo tao
concentradas que se esquecem da passagem do tempo e sentem
satisfagdo. Isso acontece quando estamos fazendo algo com o nivel
certo de dificuldade, nem muito extenuante, também nem facil
demais.

Enquanto escrevo este texto, minha concentracido € interrompida
quando alcango uma desconexdo loégica ou quando estou
escrevendo uma parte especializada ou mais complicada.

Quando estou escrevendo sobre algo que tem o nivel certo de
dificuldade ou sobre um tépico que conhecgo e do qual entendo bem,
pOSSO me concentrar e escrever enquanto esquego a passagem do
tempo.

refine seus habitos naturalmente e ndo notara seu nivel de dificuldade

Claro que vocé nao sera capaz de continuar praticando um habito
se aumentar demais o nivel de dificuldade de uma so6 vez. Em vez
disso, vocé deve aumentar o nivel gradualmente.



Se seu objetivo €, em algum momento, levantar uma hora mais
cedo da cama, primeiramente programe seu despertador para cinco
minutos antes. E dificil acordar uma hora mais cedo do que no dia
anterior, mas despertar cinco minutos antes ndo € algo tao dificil.
Levante-se cinco minutos mais cedo a cada manha durante doze
dias, e vocé sera capaz de se levantar uma hora antes.

Quando corro na esteira, aumento meu tempo em um minuto em
relacédo a ultima vez que corri e, as vezes, aumento a velocidade em
0,1 quildmetros a cada minuto de corrida.

Aumente o nivel de dificuldade pouco a pouco, e vocé vai
melhorar sem fracassar.

“treinos intencionais” sdo necessarios para o desenvolvimento

Dizem que Ichiro Suzuki se propunha um desafio diferente a cada
bola langada quando estava com o taco. Mesmo quando acertava a
bola, ele n&o se satisfazia se nao tivesse atingido seu objetivo.

O jogador de videogame Daigo Umehara diz: "Posso passar
longas horas jogando sem pensar e mesmo assim nao desenvolver
habilidade alguma. Parece que simplesmente estar determinado a
prolongar o tempo de pratica nao produz bons resultados. Veja, por
exemplo, os arremessos de basquete. Melhorar seus arremessos
nao € uma questdo de simplesmente jogar varias bolas, mas de
afinar cada arremesso em relagdo a distancia, a trajetoria da bola,
ao movimento do seu pulso etc. Vocé cria uma hipoétese e continua
fazendo correcdoes. Estes métodos sdao chamados de “treinos
intencionais”.

Quando algo se torna um habito e fica facil, vocé pode continuar a
praticar no mesmo nivel de dificuldade. A dopamina é liberada
quando vocé sente uma novidade, e as ligagdes neurais ocorrem
quando vocé deixa sua zona de conforto.

Entdo, mesmo que esteja praticando consistentemente seus
habitos, vocé pode nido obter o estimulo necessario para seu
desenvolvimento. Alongue suas pernas mais do que o normal na
ioga. Tente se esforcar mais um pouco no trabalho quando
normalmente pensaria em parar. Ha espaco para crescimento



quando damos s6 um passo adiante, mesmo quando achamos que
ja nos esforcamos o suficiente.

passo 44: supere cada desafio ao longo
do caminho

Nao importa o quanto vocé ache que adquiriu um habito, havera
momentos nos quais vocé nao vai ter vontade de manté-lo. A
contramedida € manter o minimo.

Stephen Guise, autor de Mini-habitos: Como alcancar grandes
resultados com o minimo esforgo, diz que nunca devemos mirar alto
demais ao estabelecer nossos objetivos, mesmo que algo se torne
um habito em sua vida. Um objetivo de fazer flexdes pode ser
alcancado com uma unica flexdo, mesmo que agora vocé consiga
fazer cem delas.

Mesmo que tenha criado o habito de escrever em um diario ou em
um blog, e seja capaz de escrever mil palavras por dia, seu objetivo
pode continuar o mesmo de quando comegou com cem palavras por
dia. Vocé pode alcancgar aquela uma flexdo ou aquelas cem palavras
quando nao esta a fim de fazer mais.

Como ja disse varias vezes, o que reduz nossa for¢ca de vontade é
a sensacgao de inseguranga. Aquele sentimento negativo de nao ser
capaz de trabalhar em algo hoje ou de n&o ser capaz de alcancar
seu objetivo vai causar dificuldades para vocé atingir seu proximo
habito.

E importante, entdo, manter uma linha base para seus habitos,
para evitar negar a si mesmo a satisfagao da conclusido. Ainda que
nao seja capaz de fazer muito hoje, vocé pode compensar amanha.

seu proprio desenvolvimento servira como motivacéo

A maior recompensa para uma coisa bem-feita
é té-la feito.

Voltaire



Mesmo que continue a praticar seus habitos, vocé sé sentira uma
verdadeira sensagao de progresso uma vez ou outra. Nao é
possivel manter o habito se vocé achar que esta € sua uUnica
recompensa, ou se sempre usar isso como sua motivagao principal
para manter aquele comportamento.

Veja a ioga, por exemplo. Meu corpo se tornou mais flexivel em
pouco tempo, cerca de duas semanas depois que comecei, e fiquei
feliz e ansioso para continuar. Mas, depois de um tempo, minha
flexibilidade parou de melhorar, ainda que eu continuasse a praticar
ioga todos os dias.

Mesmo com uma sensacdo de progresso, questdes como “Sera
que minhas juntas estdo mais flexiveis do que o normal?” vao
aparecer de modo bem traicoeiro. Segui um guia para fazer as
aberturas de quadril em um més durante mais de seis meses, mas
ainda nao consigo fazé-las.

Em momentos assim, ndo vou querer continuar se esperar que o
progresso seja minha recompensa. E meu corpo ficara enrijecido se
eu nao praticar ioga por alguns dias, 0 que sentirei como um
fracasso. Com o inglés é a mesma coisa. Ha dias em que, de
repente, consigo entender o que alguém que fala o idioma esta
dizendo, mas, em geral, fico em uma posi¢cdo na qual n&o sinto que
estou progredindo.

O desenvolvimento € acompanhado por periodos de estagnacao
e de avanco. Ele ndo € uma linha reta que sobe continuamente, é
um zigue-zague, como uma estrada que sobe e desce. Entao, se eu
valorizo o progresso como recompensa, vou querer desistir nos
momentos de estagnacao.

A fim de prosseguir, € necessario procurar uma recompensa ha
acao em si, em vez de no proprio desenvolvimento. Sua capacidade
de perseverar em um habito deve ser vista como uma recompensa.
Isso é realmente importante.

Em momentos de estagnagao, pode ser bom imaginar a si mesmo
como uma crisalida. A aparéncia exterior de uma crisalida nunca
muda. Mas, por dentro, as preparacbes para o proximo estagio
estao ocorrendo. As alegrias do desenvolvimento sao como bdnus
que recebemos de uma empresa que nao parece estar indo muito
bem. Considere-se com sorte por recebé-los de vez em quando.



passo 45: mantenha e aumente sua autoeficacia

Tudo o que vocé precisa na vida € de ignorancia e confianga, e entdo o
sucesso é certo.

Mark Twain

No passo 17, introduzi um modo de superar o medo de cobras “indo
por partes”, ou dividindo a tarefa em passos cada vez menores. Ha
mais coisas que podemos aprender com esse tipo de exemplo. E
interessante perceber que pessoas capazes de superar o medo de
cobras também sao capazes de superar outros tipos de medo.
Depois de enfrentar algo com seriedade, elas ndo s&o mais abatidas
facilmente, mesmo quando encaram o fracasso. O psicologo Albert
Bandura chama isso de “autoeficacia”.

Dito de maneira simples, ter uma sensacao de autoeficacia € dizer
para si mesmo “Eu consigo fazer isso”. E acreditar que vocé pode
mudar, crescer, aprender e superar novos desafios.

Parei de comer doce depois que consegui parar de beber, e isto
foi o que pensei na época: “Se consegui deixar o alcool, ndo é
possivel que eu n&o consiga parar de comer doces”.

Quando temos sucesso em algo, sentimos que nosso préximo
éxito esta ao nosso alcance. As criancas que foram capazes de
esperar pelos dois doces no teste do marshmallow podem ter tido
muitas experiéncias de superar desafios e terem recebido elogios
por conseguir fazer isso, quando tinham quatro ou cinco anos, por
exemplo.

Por outro lado, se vocé pensa “Nao consigo fazer isso” ou
“Fracasso em tudo o que tento fazer”, seria uma decisdo racional
desistir o mais rapido possivel ao encarar um novo desafio. Se vocé
pensa que, de toda forma, fracassara novamente, vai considerar
uma perda de tempo lidar com suas emocdes conflitivas. Em vez de
tentar esperar o maximo possivel de tempo para comer o
marshmallow que esta diante de vocé, na esperanca de ser
recompensado posteriormente com dois marshmallows, vocé vai
acabar chegando a conclusao de que € melhor comer um unico
marshmallow, assim que recebé-lo.

E isso o que Walter Mischel dizia: criangas com mais expectativas
de sucesso terdo mais confianga quando receberem um novo



desafio, como se ja tivessem tido algum éxito. Elas n&o acreditam
na possibilidade de falhar, preferem encarar a questao e assumir o
risco do fracasso.

Quando comecamos algo novo, as pessoas nos dizem que
devemos “ir em frente”, e acabamos concordando com elas. Mas as
pessoas capazes de “ir em frente” sao justamente aquelas que
tiveram muitas experiéncias de seguir em frente e, de algum modo,
fazer algo dar certo. Isso significa que sera mais facil assumir um
novo desafio, e ter sucesso nele, se vocé nao tiver medo do
fracasso.

uma sensacao de autoeficacia que comega com a arrumagao

Criancas que foram capazes de esperar no teste do marshmallow
geralmente também "tinham éxito" em outros marcadores: iam bem
nas provas aplicadas na escola e também tinham uma boa saude.
Acho que isso € resultado de uma sensacao de autoeficacia — “Eu
consigo fazer isso” — que se estende a varios aspectos da vida
delas.

Posso dizer que isso se aplica a mim também. Comecei
arrumando meu apartamento, mas ndo foi o suficiente; entao,
desenvolvi o desejo de melhorar minha vida de varias outras
maneiras. Aprendi, por exemplo, a sair mais cedo da cama, e
inicialmente havia uma sensacgao tao grande de realizagao quando
eu conseguia ir a academia de ginastica que ficava satisfeito mesmo
se nao fizesse mais nada de produtivo depois disso ao longo do dia.

Quando vocé se torna capaz de levantar cedo e fazer exercicios
com facilidade, comeca a querer mais desafios.

Quando adquire um bom habito, vocé tende a querer incluir varios
outros em sua rotina. Como sua sensacdo de autoeficacia foi
impulsionada por aquele primeiro habito que vocé conseguiu
incorporar, fica mais facil criar o habito seguinte. E, desta forma, o
impacto positivo em sua vida se estende para além do habito inicial.

passo 46: crie uma reacao em cadeia



Levou um tempo para que os exercicios fisicos se tornassem um
dos meus habitos. Depois que mudei para o interior, eu corria ou
dirigia um carro. Quando caminhei uma longa distancia pela primeira
vez em muito tempo, fiquei surpreso com o quao rapido e firme fui
capaz de andar. Tive a sensacao de que minhas pernas e meus
quadris estavam mais compactos. Meu corpo parecia leve, como
quando Goku, em Dragon Ball, tira seus trajes pesados.

Dizem que pessoas que sO conseguem andar devagar correm
varios riscos de saude, como depressao e declinio do corpo e das
fungdes cognitivas. Vocé nao devia ser capaz de andar rapido
quando seu corpo se sente leve e vocé se sente motivado?

A vida diaria se torna realmente facil quando vocé comecga a
condicionar seu corpo. A fadiga de subir escadas se torna
praticamente zero e nao ha necessidade de optar pelo elevador
lotado no prédio. Vocé nao fica sem félego. E, mais do que isso, sua
saude nao entra em declinio.

os habitos que ja adquiriu se tornam sua recompensa

Como vocé vai comecar diferentes habitos em diferentes momentos,
alguns deles ja adquiridos vao parecer menos dificeis e mais
divertidos. Para mim, por exemplo, € o que aconteceu com o habito
de escrever no meu diario. Nao tenho mais dificuldade alguma em
fazer isso. Inclusive, quando escrevo sobre sentimentos negativos,
as coisas comegam a se animar no mesmo momento. Para mim,
escrever no diario € um jeito de me recompor e também uma
recompensa.

Correr € a mesma coisa. Eu costumava pensar “Vou comer algo
bem gostoso se conseguir terminar esta corrida”, mas percebi que,
em algum ponto do caminho, tinha comegado a pensar “Vou correr
se terminar esta tarefa”. Um habito que costumava ser considerado
um desafio havia se tornado uma recompensa € uma pratica
indispensavel para mim.

nao preciso mais de maus habitos



Mesmo quando sofro com algum tipo de estresse, sinto-me melhor
quando escrevo em meu diario. Ainda que esteja me sentindo mal,
meu humor definitivamente melhora quando saio para correr. Nao
preciso mais comer ou beber em excesso, ou fazer compras por
impulso, o que antes eu acreditava que eram formas de aliviar o
estresse.

Acdes positivas reforcam umas as outras. “Ele é focado”, “Ele tem
muita forca de vontade” — sé pareco ser assim quando outras
pessoas percebem como sou determinado com meus habitos.

passo 47: adapte seus habitos quando necessario

Toda nossa vida... € apenas um conjunto de habitos.
William James

Os modos de criar habitos de que tratamos neste livro podem ser
aplicados a varios aspectos de nossa vida. Por exemplo, tenho o
habito de comer muito rapido e, embora queira corrigir isso, ndo é
algo facil para mim. Quando divido uma refeicdo com uma mulher,
se eu nao tiver cuidado, ha uma consideravel diferenca na
velocidade com a qual terminamos de comer.

E importante comer devagar a fim de controlar nosso apetite,
além de ser bom para a digestdo. Sei que devia ir mais devagar,
mas é dificil. Sei que para desenvolver um habito é necessario
estabelecer penalidades e recompensas. Entdo, defini uma regra
segundo a qual meu intervalo correspondia ao tempo que estivesse
almocando. Em outras palavras, se eu terminasse de almoc¢ar muito
rapido, a penalidade era que eu teria muito menos tempo de
descanso e, se eu comesse devagar, haveria a recompensa de
fazer uma pausa mais longa e relaxante. Os resultados ndo foram
tremendos, mas acho que houve uma certa melhora nesse aspecto.

Muitas pessoas ndao tomam os medicamentos que lhes foram
prescritos, mesmo que a recompensa ao fazer isso seja a melhora
de sua saude, porque em geral € dificil ver um efeito positivo logo de
cara. Entado, é mais dificil transformar tomar os remédios que foram
prescritos em um habito e é mais facil se esquecer de fazer isso.



Para se lembrar de tomar seus remédios, € bom usar algo que
vocé faz todo dia como gatilho, como mencionei antes. E eficaz
deixar os remédios perto do secador de cabelo se vocé o usa
diariamente, por exemplo, ou até mesmo perto da escova de dentes,
se preferir.

habitos alimentares, habitos financeiros

Para mim, as refeicbes sdo um habito. Cozinho trés refeicbes por
dia, e a programacao do cardapio é a mesma. Minha rotina € ir ao
supermercado uma vez a cada trés ou quatro dias, comprar os
ingredientes de sempre e cozinha-los da mesma maneira. Desta
forma, como basicamente a mesma quantidade de comida todos os
dias e ndo exagero usando a desculpa "Cozinhei demais e ndo vou
desperdicar comida”. Comer fora e desfrutar de pratos diferentes é
divertido, claro, mas uma dieta estavel faz vocé ndo ganhar peso.

Habitos também podem ser utilizados para resolver problemas
maiores, como questdes financeiras. Partindo da perspectiva
japonesa, que tem a inclinacdo de economizar dinheiro, os
estadunidenses parecem ter poucas economias. Segundo um
estudo de 2016 feito com sete mil adultos nos Estados Unidos, 69%
deles tinham menos de mil délares em economias.

Muitos estadunidenses, quando fazem 65 anos, ficam chocados
ao perceber como possuem poucos recursos financeiros. Em alguns
casos, isso deve ter acontecido porque gastar dinheiro no presente
supera a preocupacao com a seguranca financeira na velhice.

Mas temos que lembrar a nés mesmos que nossas agdes podem
ser controladas. Em uma grande empresa, a taxa de pessoas que
participava de um plano de previdéncia complementar era de 40%
quando a adesao era opcional, mas, quando a empresa alterou a
adesao para automatica e dificultou o cancelamento do plano, a taxa
de adesédo subiu para 90%.

Essa taxa significa que é possivel melhorar questbées que sao
consideradas de maior importancia, como fundos de aposentadoria,
simplesmente diminuindo os obstaculos para a adesao e, em
contrapartida, aumentando as dificuldades para cancelar o que quer
que tenha sido feito.



crie habitos para seus relacionamentos interpessoais

Habitos também podem ser empregados para melhorar nossos
relacionamentos interpessoais. Se vocé acha que esta prestes a
ficar sem papel higiénico (um gatilho), pode substitui-lo sem esperar
pela proxima pessoa (rotina), e pode sentir que esta lidando
prontamente com as tarefas domésticas (recompensa). Adquira um
habito como este e vocé nao tera discussdes inuteis com quem
mora com VOcCe.

A dica de definir uma data para adquirir habitos é eficaz em varias
situagdes sociais. Tenho tido encontros da turma do meu colégio ha
mais de quinze anos, 0 que acho que € possivel porque a data é
sempre dia 30 de dezembro. Como sabemos que o encontro vai
acontecer todo ano neste dia, fazemos os planos e ajustes
necessarios, entao a taxa de participacao ¢ alta.

Também € uma estratégia eficiente para as amizades. Dois
amigos proximos e eu SO conseguimos nos encontrar NOS NOSSOS
aniversarios. E facil de manter isso porque as datas estdo definidas,
e o0 habito de nos encontrarmos ja dura varios anos.

Estratégias para adquirir habitos também podem ser aplicadas a
relacionamentos romanticos. Em geral, dizem que rapazes que
prestam atencao aos detalhes sao populares entre as mulheres.
Elas podem gostar de serem elogiadas com frequéncia — e
comecar a esperar por isso — e de que seus parceiros digam que
as amam. Note, no entanto, que pode haver casos nos quais as
mulheres ficam seriamente irritadas.

Também € possivel usar seu conhecimento sobre os habitos para
lidar com pessoas chatas. Embora vocé possa se irritar, também é
possivel que, por sentir empatia pela pessoa, vocé continue a
atendé-la quando ela entra em contato com vocé. Ao fazer isso, a
pessoa continuara a esperar a recompensa €, assim, criara o habito
de falar com vocé.

passo 48: crie habitos que sejam so seus

Nao é recomendavel que todos pensem igual; por causa da diferenca de
opinides é que existe a corrida de cavalos.



Mark Twain

Ishiro Suzuk analisa o treinamento intensivo que costumava
enfrentar da seguinte maneira: “E verdade que, quando tinha
dezoito, dezenove e vinte anos e passava o0 tempo no campo de
treinamento Orix, eu arremessava centenas de bolas até duas ou
trés da madrugada. Olhando para tras, vejo que nao era um jeito
eficiente de treinar. Mas, se alguém tivesse me dito isso na época e
eu nao tivesse feito daquele jeito, pensando que era um desperdicio
de tempo, me pergunto se pensaria assim agora’.

Quero transmitir a mesma ideia com este livro. Nao decidi parar
de beber porque entendi as desvantagens da bebida; foi porque eu
tinha acumulado muitas experiéncias pessoais de arrependimento.
Uma pessoa sem esse nivel de arrependimento provavelmente nao
vai sentir a necessidade de parar de beber. Decidi que tinha que
levar a sério a atitude de adquirir bons habitos porque minha propria
experiéncia de ficar sem fazer nada me mostrou que aquele nao era
um bom jeito de viver.

Nao quero que os leitores apliquem a risca o que esta escrito
neste livro. Espero que vocé adquira uma metodologia original de
sua autoria enquanto atravessa o processo de tentativa e erro.

Quando vocé se prepara para aprender algo em um livro, quer
conhecer as armadilhas mais comuns sobre aquele tema. Mas nao
da para entender a dor da armadilha a menos que caia nela. E por
causa desta dor que vocé nao vai cair na proxima vez. Sei que nao
posso adverti-lo antecipadamente de todas as armadilhas. Vocé vai
cair em algumas delas, mesmo se tiver cuidado, esteja ciente disso.

crie habitos originais

Ainda que eu costumasse pensar que era uma pessoa noturna,
consegui me transformar em alguém matutino. E agora consigo
comecar o dia me sentindo bem. Acho que este exemplo pode se
aplicar aos outros também, e gostaria de recomenda-lo a todos que
tiverem interesse.

Masashi Ueda, cuja tirinha de jornal Kobo, o pequeno travesso ja
€ publicada ha um bom tempo, leva um estilo de vida



completamente diferente. Ele vai para a cama as 3h30 e acorda as
10h30 porque o jornal manda buscar seus originais diarios as 3h30.
Fazendo uma conta de tras para frente a partir desse deadline,
Ueda diz que é melhor para ele acordar as 10h30.

E esta sensacéo de algo ser “o melhor para si” que é importante.
E verdade que eu ficaria feliz se alguém copiasse meus habitos.
Mas todos vivemos em lugares diferentes, temos idades e géneros
diferentes. E inatil sugerir a um lutador de sumd comegar uma dieta.
A situacao varia de pessoa para pessoa, € espero que Vocé crie um
método customizado que seja bom para voceé.

Mas também ha coisas que parecem necessarias para todos nos,
apesar das nossas diferencas. Registrar nosso dia a dia € um
exemplo. Vocé deve registrar as condicdes — seu humor, sua forma
fisica, a estacdo do ano, o quao ocupado estd — sobre as quais
pode ou ndo pode continuar a praticar seus habitos. Se mantiver
esses registros, vocé comecara a ver como pode evitar as
dificuldades que ja enfrentou antes.

Eu ficaria feliz se vocé lesse as entrelinhas deste livro e
aproveitasse esse tipo de entendimento. Nao ha exemplos de
habitos que vocé deve adquirir. O importante é pensar por si
mesmo.

passo 49: faca as pazes com a nogao de que em algum momento
seus habitos vao entrar em colapso

Os habitos sao surpreendentemente fortes e surpreendentemente frageis.
Gretchen Rubin

A meditacdo € o ato de redirecionar sua consciéncia para a
respiragao depois que vocé comega a divagar, mas sua consciéncia
continua vagando, nao importa o quanto vocé tente trazé-la de volta.
O monge budista Ryunosuke Koike expressa esse fendbmeno desta
forma: “E como ser derrubado quando vocé tenta andar a cavalo,
mas vocé continua a montar independentemente de quantas vezes
caia”.



Apesar de Koike estar se referindo a meditacdo — uma pratica
que todo mundo deveria transformar em habito —, acho que essa
frase descreve os habitos de maneira geral. Nado importa qual seja
sua abordagem para transformar algo em habito, vocé vai continuar
sendo derrubado. Em algum momento, os habitos vao colapsar. O
importante € continuar reconstruindo-os.

escreva um “feitico de restauracao”

Se abandonar sua rotina normal por um breve periodo, ou se vocé
se sentir impedido de fazer as coisas de sempre depois de ter se
ferido durante uma viagem, por exemplo, vai descobrir que os
habitos que desenvolveu vao colapsar em questao de dias.

Uma contramedida para uma ocorréncia como esta é fazer
anotacoes detalhadas de como eram seus habitos quando estava
tudo bem, ou seja, quando vocé estava em estado de fluxo. A minha
contramedida € a grade de horarios que mencionei no inicio do livro.
Quando mantemos anotagdes dos métodos que funcionaram, temos
confianca de que sempre podemos retornar aquele estado.

As vezes esquecemos coisas sobre nés, mas podemos fazer
anotacdes para nos ajudar a lembrar desses fatos depois. Dessa
forma, podemos recomecar. Esse mecanismo € como se fosse
nosso proprio “feitico de restauragdo”, usado para salvar os dados
no jogo Dragon Quest Il. E verdade que algumas coisas ndo podem
ser recuperadas. Se vocé muda de residéncia, de emprego, se casa
ou se tem um filho, vocé ndo tem outra escolha a nao ser mudar os
habitos que costumava ter. Mas, depois de um tipo de
acontecimento que altera a vida, acho que os métodos para adquirir
novos habitos ainda se aplicam: vocé pode precisar adquirir
determinados costumes, como levantar cedo por causa das criangas
e leva-las para a escola, ou levar o novo cachorro da familia para
passear.

Nao sdo so suas condi¢gdes que mudam, vocé também muda com
o tempo. Claro, vocé vai ficar mais velho. Nao € necessario ler um
livro de biologia para ver que somos um pouco diferentes hoje do
que éramos ontem. Entao, para que nossos habitos combinem com
gquem somos, temos que continuar a fazer pequenos ajustes.



mantenha uma sensacéo de novidade em adquirir habitos

O escritor Nicholson Baker estrutura seu trabalho usando habitos, e
diz que tenta uma abordagem diferente sempre que escreve um
novo livro. Por exemplo, “de agora em diante, s6 vou escrever na
varanda dos fundos, usando chinelos e comeg¢ando as quatro da
tarde”. Desta forma, ele mantém a sensacao de novidade viva. Os
habitos sobre os quais escrevi sao parte da minha vida apenas
neste momento. Vocé tem que continuar a fazer mudancas e
pequenos ajustes para nao ficar entediado.

Eis um conselho de Daigo Umehara sobre fazer mudancas:
“Quando quer mudar algo, uma dica é ndo pensar se isso vai tornar
as coisas melhores. Se as coisas ficarem ruins, vocé pode fazer
outra mudancga”. Isso significa que se uma mudanca n&o transforma
as coisas do jeito que vocé quer, vocé pode mudar de novo.

Entenda que comprometer-se a praticar os habitos adquiridos é
diferente de nunca abrir mao de habitos especificos que vocé criou.

passo 50: saiba que os habitos nao tém fim

Enquanto estiver vivo, continue aprendendo
como viver.

Séneca

Uma coisa que nao entendia direito sobre o minimalismo: eu achava
que o processo de se tornar minimalista “acabava” em determinado
ponto. Quando deixei de lado as coisas das quais nao precisava,
pensei: “Agora nao me preocuparei mais com minhas coisas”.

Achei que seria facil se eu conseguisse achar roupas que
pudesse usar a vida toda, como Steve Jobs: “Tudo o que preciso
fazer é usar uma camiseta branca a vida toda. E conveniente”. Mas,
depois de mudar de Toéquio para o interior, ndo tive mais
oportunidade de usar camisetas brancas, ja que elas sujavam com
facilidade.

Enquanto eu me livrava de coisas antigas, outras novas se
tornavam necessarias, dependendo dos meus interesses. Quando



percebi que minha jornada como minimalista ndo tinha terminado,
pude mais uma vez sentir a alegria de deixar coisas para tras.

No momento, ndo ha mais habitos que eu queira adquirir. Mas
isso ndo significa que parei de adquirir habitos. Porque mesmo que
eu seja capaz de desenvolver meus habitos atuais, vai haver uns
novos e mais dificeis que vou querer ter.

o préprio ato de continuar a criar habitos € um habito

Mesmo que nao haja nenhum problema a vista, a mente das
pessoas vai achar um jeito de encontrar desafios.

Somos seres, que nao param de sentir um tipo de insatisfacédo e
que precisam sempre superar algum desafio, mesmo que outras
pessoas pensem que levamos uma vida pacifica. Mas ha
recompensas em superar tais desafios, e estes ndo tém fim. Isso
nao €, na verdade, algo com o que deveriamos nos alegrar?

Ter adquirido um habito ndo quer dizer que terminamos com
nossos habitos.

Nao ha fim nos habitos.

E um habito continuar a criar habitos.

1 [N. da T.]: Regido de Téquio conhecida pela vida noturna.
2 [N. da. T].: Série de manga escrita e ilustrada por Takehiko Inoue, que conta a histéria de
um time de basquete da escola secundaria Shoohoku.



capitulo 4

somos feitos de habitos



comecamos a entender nossos “esfor¢cos” por meio dos nossos habitos

Lembro que, de vez em quando, meu pai dizia para nosso gato de
estimacdo: “Vocé tem sorte”. E verdade que as vezes da para sentir
inveja de um gato, que esta sempre dormindo e tendo uma vida
tranquila. Da mesma forma, sem qualquer dificuldade ou treino, um
passaro € capaz de cantar e fazer a danca do acasalamento, mas
nos, humanos, temos que nos esforcar para aprender a tocar um
instrumento ou para aprender a dancar. Por que os seres humanos
sSa0 0s unicos que precisam se esforgar?

Eu costumava ver a vida como uma competicdo de quem
conseguia aguentar a dor. S6 aqueles que aguentavam a dor de se
exaurirem eram os vencedores. Mas, depois do que aprendi sobre
habitos, vejo que a realidade do esforco parece ser algo
completamente diferente.

Neste livro, olhamos os seguintes pontos em detalhes:

Capitulo 1: Quando as pessoas criam ou perdem a for¢ca de
vontade;

Capitulo 2: Ha recompensas nas acées que parecem dolorosas
para os demais;

Capitulo 3: Métodos e conceitos especificos para transformar
estas acdes em habitos.

Depois de pensar tanto sobre habitos, ja temos pistas sobre o
significado verdadeiro de “esforco” e “talento”. Embora nao
possamos revelar tudo, acho que é possivel fazer um esboco.
Parece que esforgo e talento ndo trabalham do jeito que as pessoas
pensam.

Ichiro se esforca?



Vamos pensar primeiro no esforco. Na expressado japonesa “O
esforgo o fara sangrar”, a palavra “esforgo” esta associada a dor.
Sera que isso é verdade?

Desde a infancia, Ichiro vem praticando beisebol mais do que
qualquer outra pessoa. Em um ensaio escrito no ultimo ano da
escola basica, ele afirmava: “Tenho treinos duros em pelo menos
360 dos 365 dias do ano”. Quando jogava no Orix, Ichiro treinava
rebatidas de duas a trés horas sem parar. Outros jogadores se
embaralhavam depois de vinte ou trinta minutos. O treinador Akira
Ohgi queria que Ichiro treinasse com assiduidade, e disse: “Claro
que ele pode se superar se treinar muito. Embora jogadores normais
nao possam treinar desse jeito”.

Durante sua época como jogador profissional de beisebol, Ichiro
era comumente o primeiro a estar em campo, onde se aquecia e
treinava, mesmo nos dias de folga. Ele estava sempre no treino,
independentemente se ia jogar ou nao. Para quem via, podia
parecer que ele estava dando duro, mas Ichiro costumava dizer: “Eu
nao faco esforco”.

os esforgcos de Haruki Murakami ndo sao demais?

Como mencionei, quando trabalha em seus longos romances,
Haruki Murakami escreve dez paginas por dia, todos os dias, e
nunca perde a hora de correr ou de nadar.

Mas, mesmo Murakami chegou a dizer isto em uma entrevista:
“‘Em resumo, seja no trabalho ou em outra coisa, ndo fago apenas o
que quero fazer, do jeito que quero fazer. Nao € ser estoico ou nada
assim. Dificilmente fago alguma coisa que ndo quero fazer. Colocar
um pouco de esforgco em algo que vocé gosta de fazer ndo € nada
de excepcional’.

Pessoas que parecem estar o tempo todo fazendo esforgos
herculeos negam fazer isso ou afirmam que n&o é grande coisa. Por
muito tempo, pensei que essas palavras eram uma expressao da
modéstia tipica de atletas e escritores de ponta. Claro, ndo podemos
imaginar com facilidade o tipo de esfor¢co que eles fazem, mas acho
gue consegui entender o que eles querem dizer.



A confusao é causada, provavelmente, pelo fato de que a palavra
“esfor¢o” costuma ser usada com dois significados.

separando esforgo de perseveranca

Acredito que seja melhor separar os dois significados contidos na
palavra “esforco”. O primeiro refere-se ao “esfor¢co” propriamente
dito, enquanto o segundo esta conectado a “perseverancga”. Vejo a
diferenca entre eles da seguinte maneira:

» “Esforco” traz uma recompensa estavel compativel com seu
sacrificio;

» “Perseveranca” fica em evidéncia quando vocé nao tem uma
recompensa legitima pelo seu sacrificio.

De maneira geral, a “perseveranca” é encorajada na sociedade
japonesa. Por exemplo, trabalhar em uma empresa significa receber
uma “recompensa” chamada salario. A fim de receber esta
recompensa, as pessoas pagam varios pregos — e oferecem,
dentre outras coisas, seu tempo. Outros pagamentos também
podem ser exigidos, dependendo da empresa:

» Vocé nao define o horario que entra e sai do trabalho;

* Nao pode ignorar chefes, clientes ou consumidores dos quais
nao goste;

« E dificil tirar um tempo de folga, mesmo se vocé estiver
bastante cansado ou precisar cuidar dos filhos;

* Vocé ndo tem livre-arbitrio para tomar decisées; s6 faz o que
Ihe € mandado.

Mas ha outras formas de recompensa além do salario:

* Elogios pelo trabalho vindos de colegas e superiores;
* A sensacao de unido ao trabalhar em equipe;
» A sensacao de que seu trabalho ajuda alguém.

Se vocé vai trabalhar todo dia mesmo quando nao queira, ja esta
no reino da “perseveranca’. Mas, se a compensacao € compativel



com o sacrificio, vocé vai em frente. Normalmente, as pessoas nao
querem fazer coisas quando o sacrificio € maior do que a
recompensa.

se for sua escolha

Além disso, quer a recompensa que vocé recebe combine com seu
sacrificio ou ndo, um ponto-chave para determinar se algo exige
esforgo ou perseverancga é se é vocé quem esta tomando a decisao.
No teste do rabanete, os alunos que s6 podiam comer rabanetes
pareciam perder a forca de vontade. Mas também podemos olhar da
seguinte forma: disseram para eles que “s6 podiam comer os
rabanetes”, embora também houvesse cookies de chocolate diante
deles. Se vocé escolhe comer os rabanetes, em vez de ser forcado
a isso, sua forca de vontade ndo diminui. E estressante ser proibido
de fazer alguma coisa ou receber uma ordem que n&o nos deixa
escolha.

Podemos pensar no “esforco” como a tolerancia adquirida para
fazer o que queremos e escolhemos fazer, enquanto “perseveranca”
€ a tolerancia em uma situacao na qual nao temos escolha e somos
obrigados a fazer algo que nao queremos fazer. Continuamos a
praticar nossos habitos porque s&o coisas que escolhemos fazer. E
possivel continuar a fazer algo que se queira resolver, porque,
independentemente do tipo de sofrimento que isso possa gerar,
vocé o compreende e fez uma escolha.

diferencga entre esforco e resisténciadiferenca resisténcia
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“Perseveranca” € uma subida continua sem recompensa
compativel.

Esforco

“Esforgco” traz recompensas, como a sensacao de realizagdo ao
alcancar o topo ou a sensagao agradavel da descida. Contudo, ha
um estagio de “perseveranca”’ antes que algo se torne um habito.

ha estagios de perseveranga nos habitos

E provavel que haja momentos em que os esforcos de alguém
parecam incriveis. As vezes, me pergunto se estou me esforgando o
suficiente quando vejo uma pessoa morder o labio e soltar um grito
estranho quando levanta um halter de noventa quilos.

Mas acredito que o esforgo feito por um principiante na academia,
que tenta levantar um halter de vinte quilos sem compreender direito
0 que esta fazendo, excede o esfor¢co de alguém que levanta com
regularidade o halter de noventa, por exemplo. Um padrao facil para
medir o nivel de esforco é a frequéncia cardiaca.

Eis uma histéria que adoro contar sobre frequéncia cardiaca,
tirada do livro Spark: The Revolutionary New Science of Exercise
and the Brain (Faisca: A nova ciéncia revolucionaria do exercicio e
do cérebro, em traducéo livre).

Phil Lawler, um professor de educacido fisica do ensino
secundario, acrescentou a frequéncia as medicdes feitas durante
suas aulas. Um dia, resolveu colocar um monitor de frequéncia
cardiaca em uma aluna de onze anos que nao costumava se



exercitar e pediu para ela correr. Ja que ela ndo costumava fazer
exercicio, seu tempo provavelmente nao seria bom.

Mas Lawler se surpreendeu quando olhou a frequéncia cardiaca
dela. Na teoria, a idade de uma pessoa € subtraida de 220 para
chegar aquilo que em geral € considerada a frequéncia cardiaca
maxima. Lawler n&do acreditou quando viu que os batimentos
cardiacos da menina eram, em média, 187.

A frequéncia cardiaca maxima para alguém de onze anos devia
ser de 209. E tinha chegado apenas a 207 quando ela alcangou a
linha de chegada. Isso significava que ela tinha corrido em
velocidade maxima quase o tempo todo.

Refletindo sobre aquele dia, Lawler disse: “S6 podia ser
brincadeira. Normalmente, eu teria ido até aquela menina e dito:
‘Vocé precisa comecar a correr, mocinha’. Comecei a pensar em
todas as criancas que tinham desistido de se exercitar porque nao
tinhamos conseguido lhes dar crédito. E, na verdade, nado tenho
nenhum atleta na minha aula que saiba como trabalhar tdo duro
quanto aquela garotinha”.

Correr o mais rapido possivel é diferente de fazer o melhor
possivel. Toda vez que leio essa historia, lagrimas comecam a cair
dos meus olhos. A garota que nao era boa em se exercitar tinha
praticamente arrebentado o peito ao se esforcar mais do que
qualquer outro em sua classe.

talento interpretado por meio de habitos

Um escritor profissional € um amador que
nao desistiu.

Richard Bach

Ao aprender sobre habitos, minha ideia do que chamamos de
“talento” acabou mudando. Eu costumava acreditar que talento era,
antes de mais nada, algo que era concedido a uma pessoa em seu
nascimento. Achava que estava relacionado aos genes, quer era
distribuido ao nascer e que algumas pessoas tinham enquanto
outras nao. Eu também costumava achar que havia nascido sem
talento algum, e acreditava que isso era bem injusto.



Mas me pergunto por que esta crenca é tdo comum. As vezes,
dizem que pessoas de sucesso nao tém um talento natural, muitas
vezes sao elas mesmas que dizem isso.

0s génios nao tém talento?

Naoko Takahashi foi a maratonista medalhista de ouro nas
Olimpiadas de Sydney. Yoshio Koide, treinador de Takahashi,
sempre |lhe dizia: “Vocé ndo tem talento. E por isso que precisa do
treino mais dificil do mundo”.

Normalmente pensamos que, independentemente de como
olhamos, é necessario talento para ser medalhista de ouro, certo?
Kyohei Sakaguchi, o escritor que mencionei na introdugao, coloca
iIssO nos seguintes termos: “As pessoas me dizem: ‘Vocé tem
talento; os outros séo diferentes’. Mas, dez anos atras, me diziam:
‘Vocé nao tem talento, devia desistir'. A perseveranca nédo é
incrivel?”. Haruki Murakami também pensava, até os 29 anos, que
seria feliz com uma vida tranquila, desfrutando de passatempos
casuais. Estaria tudo bem enquanto ele pudesse ler, ouvir musica e
ter um gato. Em uma entrevista, Murakami disse: “Naquela época,
eu nao pensava que poderia fazer algo criativo. Nao achava que
teria esse tipo de talento”.

Einstein e Darwin eram apenas pessoas normais?

Os génios sempre dizem: “Sou uma pessoa comum”. Charles
Darwin lamentava em sua autobiografia ndo ter capacidade para
compreensao intuitiva ou uma boa memoria.

Dizem também que Einstein nao era particularmente inteligente;
ele apenas lidava com os problemas por longos periodos. Se Darwin
e Einstein ndo eram génios, entdo quem &7

Darwin dizia que se era melhor do que as demais pessoas em
alguma coisa, era na paixao infinita pelas ciéncias naturais. Este é o
raciocinio de Einstein: “Nao tenho um talento especial. Sou so6
apaixonadamente curioso”.



Nenhum deles se considerava particularmente capaz. Mas ambos
possuiam paixdo inesgotavel. E por isso que foram capazes de
enfrentar problemas dificeis por longos periodos. Em outras
palavras, seguir em frente foi mais importante para o sucesso deles
do que a capacidade que tinham.

Sera que talento, em vez de ser distribuido no nascimento, néo é
algo que cresce de alguma coisa que nao estava ali no inicio?

talento ndo é raro

Anson Dorrance € o treinador com o maior numero de vitérias na
histéria do futebol feminino dos Estados Unidos. Conquistou 22
vitérias nacionais em 31 anos e diz que talento nao € algo raro: se
uma pessoa pode ou nao se tornar um grande atleta, isso vai
depender do esforco que ela esta disposta a fazer para desenvolver
seu talento.

Os times de Dorrance conquistaram inumeros resultados
gloriosos né&o porque ele tinha habilidade de identificar e recrutar
pessoas de talento para suas equipes, mas sim porque ele fazia
suas jogadoras trabalharem duro.

a simples verdade sobre o talento

Um campeao é aquele que esta com o corpo curvado, encharcado de suor,
préximo da exaustao, quando ninguém mais esta observando.

Anson Dorrance

Anteriormente, apresentei as conclusbes do psicélogo Daniel
Chambiliss, que estudou nadadores de alto desempenho por muitos
anos. Essas sdo as descobertas que ele relatou em um de seus
artigos:

* O melhor desempenho é resultado de incontaveis pequenas
habilidades;

* Nao ha nada de especial ou de super-humano no que os
atletas fazem;



* Atletas alcangam resultados excepcionais por meio do esforco
continuo.

O que este artigo diz € terrivelmente comum: aqueles que
trabalham com afinco se destacam. De fato, essa conclusao parece
tdo comum que nao foi bem recebida por seus colegas. As pessoas
esperavam argumentos mais provocativos como “Os genes decidem
tudo”, ou “Sua educacdo inicial determina se vocé se tornara um
génio”. Mas a verdade € simples: a permanéncia diligente dos
habitos cria um talento.

Os génios dizem que nao tém talento ou que sdo pessoas
comuns, porque 0S passos que seguem sao bem claros.

separe-se dos génios

Génio é uma palavra conveniente. Se dizem que é génio, as pessoas
provavelmente vao pensar que vocé esta apenas administrando o talento com
o qual nasceu, sem fazer esforgo algum.

Ai Fukuhara

Sempre criamos grandes histérias por tras dos génios que
admiramos. O desempenho perfeito do patinador artistico Yuzuru
Hanyu e do ginasta Kohei Uchimura a cada quatro anos faz com
que parecam génios de outra dimensao; e gostamos de nos animar
com seu esplendor, ficamos extasiados, temos uma sensacgao de
unidade com eles.

Angela Duckworth introduz alguns conceitos, como este criado
por Nietzsche, que explicam tal tendéncia. Quando vemos alguém
fazendo algo perfeito demais, nés ndo costumamos pensar “Como
podemos ser assim?”, porque nao ha necessidade de nos sentirmos
inferiores quando nos comparamos a alguém que achamos ser um
verdadeiro génio, de existéncia divina. Dizer “Aquela pessoa é
super-humana” é o mesmo que dizer “E inutil competir”.

Desta forma, palavras como “talento” e “génio” ndo sdo usadas
para elogiar alguém, mas também para nos separar desta pessoa.

Quando vemos capacidades contra as quais ndo podemos
competir, ha mais alivio em acreditar que aquilo € gerado em algum



lugar além do nosso alcance do que em considerar o talento como a
extensao do esforgo que fazemos.

o talento para adicionar e o talento para multiplicar

Do mesmo modo que diferenciamos “talento” de “perseveranca’,
gostaria de diferenciar também “talento” de “aptidao”, que
igualmente costuma estar contida no termo “talento”.

A poeta Machi Tawara diz que ha um “talento para adicionar” e um
“talento para multiplicar”. Mesmo que as pessoas comecem no
mesmo nivel de experiéncia, ha aquelas que conseguem construir
suas habilidades pela adicado e aquelas que conseguem
rapidamente multiplicar suas habilidades para alcancar melhores
resultados.

A diferenga aqui € o que eu gostaria de chamar de “aptidao”. Esta
€ a distincao entre os conceitos de aptidao e talento:

» Aptidao: capacidade natural ou predisposicao para uma certa
habilidade, que ajuda uma pessoa a adquiri-la rapidamente;

« Talento: habilidades e capacidades que adquirimos como
resultado de fazer algo continuamente.

Por exemplo, ha pessoas que conseguem aprender uma lingua
estrangeira com rapidez; podemos dizer que elas tém aptidao para
isso. Quando vocé tem aptidao para alguma coisa, ha um rapido
desenvolvimento da habilidade se comparado a quantidade de
esforgo feito. Mas, mesmo quando nao temos aptidao para alguma
coisa, nao devia ser possivel, em algum momento, alcangarmos as
mesmas habilidades e capacidades, ou “talento”, com a adigcao, se
continuarmos a nos esforcar sem desistir?

Muitos se tornaram poetas orgulhosos porque se dedicaram a polir 0 que eram
talentos muito inferiores em si mesmos.

Sangetsuki (A lua sobre a montanha)

O que temos no inicio s&o apenas pequenas variagdes em nossas
aptidées. Vamos dizer que uma criangca pega rapidamente as



técnicas durante a aula de desenho e é elogiada: “Vocé desenha
muito bem”. Como existe uma recompensa — nesse caso, receber
elogios — quando bons desenhos sao feitos, a crianca ficara feliz e
vai continuar desenhando. Ela rabisca no caderno durante a aula.
Uma sensacdo de autoeficacia — “Eu posso fazer isso!” — é
gerada, e ela mostra séries de mangas feitos a mao para seus
colegas de classe. Ela vai receber ainda mais elogios e vai continuar
desenhando cada vez mais. Como exercita com frequéncia, suas
habilidades vao melhorando.

Com o tempo, a crianga vai querer estudar em uma escola de
artes. Mas ficara surpresa ao descobrir que ha muitas pessoas no
mundo que desenham tao bem quanto ela, se nao melhor.

Entre essa multiddo de talentos com os quais vai se deparar, ela
provavelmente recebera cada vez menos elogios pelos seus
desenhos, o que significa menos recompensa, e isso pode fazé-la
se sentir menos motivada para desenhar. Quanto menos praticar,
menos vai melhorar sua técnica, o que a levara a concluir: “Ah, bem,
acho que nao tenho talento”.

Mesmo se sé puder desenvolver seu talento por adicdo, suas
habilidades vao se acumular enquanto vocé continuar se
esforcando. Mas, ao ver a velocidade com a qual alguém que tem
mais aptiddo acumula habilidades, vocé pode pensar que esta
sendo tolo e desistir. Sera que sua habilidade nao parou de se
desenvolver s6 porque parou de trabalhar nela, e ndo porque vocé
nao tem talento?

desistir é deixar algo claro

Deus, garanta serenidade para que eu aceite as coisas que ndo posso mudar,
coragem para mudar as coisas que posso, e sabedoria para saber a diferenca.

Reinhold Niebuhr

Claro que nem todo mundo pode se tornar profissional ou
excepcional em algo. Sempre ha um limite em algum lugar do
caminho. Como disse William James, “arvores ndo crescem no céu’.

Dizem que Dai Tamesue queria ganhar uma medalha na corrida
de cem metros, mas mudou para a corrida de quatrocentos depois



de levar em conta sua condicao fisica. Ha coisas que ndo podemos
mudar, como o fato de que ndo nascemos na Jamaica ou que nao
temos dois metros de altura. Entdo, Tamesue desistiu dos cem
metros. Mas costuma dizer que desistir € “tornar algo claro”. Ele nao
desistiu simplesmente; ele deixou claro quais eram suas limitacoes.

seja convincente, mesmo se ficar doente

E isso o que eu quero fazer: aprender meus limites, torna-los claros,
descobrir quais sdo minhas perspectivas. Quero expor meus limites
e ficar verdadeiramente satisfeito com eles.

Uma doenca pode ser um exemplo claro disso. No momento,
durmo o suficiente, fago trés refeicbes por dia, consumo arroz
integral e diversos vegetais, além de praticar exercicios diarios. Nao
bebo e ndo fumo. Eu receberia nota maxima em uma avaliagao
meédica, e ndo ha mais nada que eu possa fazer para cuidar da
minha saude.

Mesmo assim, posso ficar doente algum dia. E acho que serei
capaz de aceitar essa situacdo — porque fiz tudo o que podia. A
doenca se tornaria uma das minhas limitagdes, e acho que seria
capaz de fazer uma concessao neste caso.

pode esquecer uma palavra como “talento”

E ai que me recordo das palavras de So_ Takei: “Fale sobre o
talento de alguém até que consiga exceder o esforco que esta
pessoa fez’. Uma crianca pequena tenta abotoar a roupa varias
vezes, mas ndo consegue. O que aconteceria se ela comecgasse a
pensar: “Nao tenho talento para abotoar a roupa”? E se ela visse um
adulto realizar a série de acbes que fazem parte de uma rotina
matinal comum e pensasse: “Ele € um génio”?

Do mesmo modo, usamos a palavra “talento” como desculpa para
desistir de desafios sem saber o quao longe conseguiriamos chegar
até que tivéssemos atingido nosso limite. Dizemos que “nao temos
talento” e é por isso que estamos desistindo.



Ha diferencas em nossas aptiddes, e deve haver diferencgas
também em nossos limites. Mas isso € algo sobre o qual devemos
pensar mais tarde, depois que continuarmos a trabalhar em nossos
habitos. Nao é necessario falar sobre talento em nosso cotidiano.

e quanto aos genes?

Como vimos, talento ndo € algo que nos € dado, ele € o resultado
da continuidade. Mas os genes que herdamos dos nossos pais nao
estao envolvidos? Claro que eles tém um impacto.

Por exemplo, os parentes do musico Kenji Ozawa eram
tremendamente impressionantes. Ozawa se formou na Universidade
de Toéquio, seu pai era um pesquisador de literatura alema, sua mae
havia se tornado psicéloga, o maestro Seiji Ozawa era seu tio, e
muitos de seus outros parentes também eram famosos. Quando
vemos um exemplo como este, parece que ele nasceu em uma
familia fora dos padrdes e, claro, que isso é parcialmente verdade.

Mas, se seus parentes incluem um profissional de determinado
campo, havera menos obje¢des dentro da familia, se comparada a
outras, se vocé entrar nesta area. Também deve causar impacto em
sua autoeficacia saber que se seus parentes sao habilidosos nesta
area, vocé também pode ser. Como poderiamos medir este tipo de
impacto com testes genéticos?

genes ou ambiente?

Meu conselho para outras pessoas com deficiéncia € se concentrar em coisas
que sua deficiéncia ndo as impede de fazer bem, e ndo lamentar as coisas nas
quais ela interfere.

Stephen Hawking

E a genética que faz uma pessoa ou o ambiente? Um consenso
comegca a emergir dessa questao complicada e longamente
debatida.

O psicélogo canadense Donald Hebb respondeu que fazer essa
pergunta “é como dizer que a area do campo depende mais da
largura que do comprimento”. E minha resposta favorita foi dada por



Walter Mischel: “Quem somos emerge de uma danca muito
interligada entre nosso ambiente e nossos genes, que ndo pode ser
reduzida a apenas uma das partes”.

€ mais eficaz pensar que o potencial € infinito

Snoopy disse: “Vocé joga com as cartas que tem”. As cartas que
vocé tem incluem suas aptiddes e seus genes. Mas, por meio dos
habitos, deve ser possivel mudar algumas cartas, como em um jogo
de poquer.

A psicologa Carol Dweck tem verificado algo importante. Em um
teste de forgca de vontade, pessoas que aprenderam que a forga de
vontade era sem limite se sairam melhor do que aquelas que
acreditavam que ela diminuiria conforme fosse usada para
completar uma tarefa. Deixando de lado a questido da forca de
vontade diminuir ou n&o, € mais eficaz pensar que ela nao diminui.

Acho que com a questao do talento e da genética é exatamente a
mesma coisa. Nao ha duvida de que as pessoas que acreditam que
ha muito espaco para mudanca podem chegar mais longe do que as
que pensam que quase tudo ja esta determinado pela genética.

eu simplesmente tenho um alto nivel de autoconsciéncia?

Enquanto praticava meus habitos, houve uma época em que me
perguntei se eu simplesmente tinha um alto nivel de
autoconsciéncia sobre o que estava fazendo. Um amigo meu me viu
recusar bebida e doces e falou: “Seu estilo de vida ndo é para mim”.

O psicologo Barry Schwartz divide as pessoas em dois tipos:
aquelas que ficam satisfeitas com a estacdo de radio que estéo
escutando e aquelas que ficam mudando o tempo todo de estacao,
procurando algo para ouvir que as satisfaca.

O primeiro tipo esta “bastante satisfeito”, engloba pessoas que se
satisfazem quando compram roupas adequadas. Os ultimos sao
“perfeccionistas”, que procuram o melhor traje e tém dificuldade de
comprar roupas.



Acho que fico totalmente na ultima categoria. Os perfeccionistas
ficam felizes se encontram algo que os satisfazem, mas pagam um
preco psicologico e fisico alto por descobrir este “algo”. Quando
estdo perseguindo um objetivo, a felicidade deles pode ser
completamente negligenciada.

Fico rapidamente deprimido se nao pratico meus habitos. Dizem
gue pessoas assim tém altas expectativas em relagao a si mesmas.
Ha aqueles que parecem ser felizes, mesmo quando ndo parecem
se destacar em algo em particular. Ha aqueles que estdo sempre
com um sorriso no rosto. Eu realmente penso que talento e
felicidade néo estéo relacionados. Acredito que ndo seja necessario
dizer para as pessoas que ja sao felizes que elas precisam adquirir
bons habitos ou se esforcar mais.

a maior recompensa € a capacidade de gostar de si mesmo

N&o pergunte a si mesmo do que o mundo precisa. Pergunte a vocé o que o
faz ficar vivo e entdo va fazer isso. Porque o que mundo precisa é de pessoas
que fiquem vivas.

Howard Thurman

Uma jovem atriz disse algumas palavras que nao consigo esquecer:
“‘Gosto de mim mesma quando luto”. Varias recompensas podem
ser obtidas se tivermos éxito em adquirir um habito, mas acho que a
recompensa maxima € a sensacao de autoaprovacao, de ser capaz
de gostar de si mesmo.

Um dia eu estava olhando o Twitter e algo saltou diante de mim —
um tuite de @eraitencho: “Nao é um objetivo eficaz para a maioria
das pessoas ‘se tornar alguém com bom humor’?”.

Sou basicamente uma pessoa muito tranquila, de poucas paixdes,
mas ainda fico animado quando conquisto todos os meus habitos
diarios. Fico de bom humor quando vejo que consegui cumprir todas
as coisas que deviam ter sido feitas naquele dia.

Quando as coisas vao bem e estou de bom humor, posso
comemorar o esforco de outras pessoas. Quando as coisas nao
estdo indo tdo bem, quero descontar nos outros. Quando estou
absorto no que quero fazer, ndo me incomoda muito o que os outros
fazem; é como se eu ndo tivesse tempo para lidar com isso.



Mas as pessoas que ndo podem fazer o que querem e acham que
sdo um fracasso terdo a tendéncia de dizer que o resultado do
esforco dos demais ndo é grande coisa. Quando vocé néo se
esforca, em geral quer rebaixar o esforgo dos demais. Acho que é
uma reacgao defensiva natural.

Um comportamento tao improdutivo como esse geralmente surge
da inseguranga. A verdade parece distorcida quando estamos com
os olhos cheios de lagrimas. Devemos tentar permanecer de bom
humor o maximo que pudermos e ser gentis com os outros.

nem todas as pessoas querem ser o melhor
dos melhores

Anders Ericsson, que estudou atletas de ponta, musicos e
académicos, diz que nao ha uma unica pessoa entre o creme de la
creme que afirme que treinar é divertido. Por exemplo, uma iniciativa
de completar a prova em menos de duas horas esta em andamento
entre maratonistas. E realmente dificil competir em algo como uma
maratona, em que as pessoas se esforcam por uma coisa tdo bem
definida como o tempo. O desafio € nada menos do que tentar
correr mais rapido do que qualquer um da ragca humana ja correu
até hoje, e isso requer esforcos além da imaginacao.

Treinamentos que nos levam para muito longe da nossa zona de
conforto e excedem os limites humanos prévios ndo sao faceis. O
que almejamos nao precisa ser dessa forma. Sinto que toda pessoa
tem um “juiz” dentro de si.

Da para dizer que tenho um juiz bem rigoroso, porque me sinto
mal quando n&o consigo adquirir um habito que resolvi conquistar.
Mas, mesmo quando ndo levanto cedo ou nao fago exercicios,
posso dizer para mim mesmo: “Ah, bem, esta tudo certo”, e ficar de
bom humor.

Vi um antigo amigo do ensino médio que estava com excesso de
peso. Sobre esse ganho repentino de peso, um dia, no meio de uma
conversa, ele riu, dizendo: “Esta tudo bem agora”. Ele tinha definido
que desistiria, ou seja, tinha deixado suas limitagdes claras. Embora
eu nao esteja almejando alcangar a mesma condigao do meu amigo,
todos precisamos ter uma convicgéo igual a dele.



os habitos nao sdo simplesmente uma vida primitiva?

Pela simplicidade que esta deste lado da complexidade, eu n&o daria a
minima, mas pela simplicidade que esta do outro lado da complexidade, eu
daria minha vida.

Oliver Wendell Holmes

As palavras acima me fazem querer parar e dizer: “Ei, espere um
minuto”. Quando olhamos para os habitos que praticamos agora,
percebemos que sdo bem simples. O psiquiatra John Ratey diz:
‘“Acho que o melhor conselho € seguir a rotina dos nossos
antepassados”.

A rotina dos nossos antepassados era assim: eles acordavam ao
nascer do sol e iam dormir quando o sol se punha. Eram némades,

cacavam ou coletavam comida — trabalho, exercicios — por
periodos que ndo eram muito longos, recebiam ensinamentos da
natureza e dos mais velhos — aprendizado — e cantavam e

dancavam — hobbies, artes.

O corpo humano é equipado com uma estrutura ideal para esses
tipos de atividade. Fica facil para os neurdnios se desenvolverem
quando nos exercitamos e os horménios do estresse sao liberados,
tanto que, as vezes, nos sentimos euféricos quando ha dor em
quantidade adequada no exercicio. Mas, quando o sistema de
transporte se torna tao desenvolvido quanto hoje, nao precisamos
nos exercitar, € ha momentos em que nossos corpos mal se movem.
Entdo, fica dificil experimentar as alegrias para as quais fomos
equipados inicialmente.

Comprar um carro, desfrutar de uma viagem, ir a um restaurante,
garantir que nossos filhos tenham uma boa educacio. Os custos de
vida hoje sdo imensos. Entdo, temos que sacrificar nosso precioso
sono e trabalhar para ganhar dinheiro para pagar estes custos. De
certa forma, colocamos nossas prioridades nos lugares errados.

Acho que depois de fazer desvio apds desvio, consegui, por meio
dos meus habitos, a alegria que devia ser capaz de sentir
naturalmente, apenas por viver.

uma era em que viver esta ligado ao desenvolvimento



Sinto que, antigamente, a vida podia ser repleta de uma sensacao
de alegria, conforme a sociedade se desenvolvia. Isso era possivel
porque as pessoas ainda nao tinham dividido o trabalho em campos
especializados.

No passado, nao aprendiamos somente técnicas de rastrear e
capturar presas. Previamos o tempo olhando nosso ambiente,
procuravamos agua, teciamos roupas e construiamos utensilios.
Desenhavamos e liamos nossa sorte. Provavelmente existiam
tantas surpresas que nao poderiamos aprender tudo em uma soé
vida.

Mesmo se ndo olharmos para a época em que as pessoas
cagavam, as coisas eram mais ou menos iguais pouco antes da
Segunda Guerra Mundial, quando a maioria comecou a trabalhar em
empresas.

Ser hyakusho (a palavra japonesa para “fazendeiro”) significava
que a pessoa podia fazer um hyaku (uma centena) de trabalhos.
Quanto mais tempo a pessoa vivia, mais coisas ela aprendia, entao
era bastante natural respeitar aqueles que eram mais velhos. Viver
estava diretamente ligado ao desenvolvimento naquela época.

por que as pessoas tendem a buscar o desenvolvimento?

Segundo o atleta, artista e escritor Gregory Burns, uma grande
quantidade de dopamina é liberada quando encontramos algo
inesperado ou fazemos atividades que nunca fizemos antes — em
outras palavras, quando sentimos que algo € novo. Burns pensa
que, mais do que qualquer coisa, isso acontece porque obter novas
informacdes sobre um ambiente nos ajuda a sobreviver.

O psicélogo Robert W. White afirma o seguinte: as pessoas
reunem informagcdes sobre seu meio ambiente e, desta forma,
aumentam sua capacidade de atuar naquele lugar. Elas tém o
instinto de refletir sobre e testar o que podem fazer pelo ambiente.

Quem fica animado ao assistir a Nasu-D, um produtor de TV
conhecido por suas viagens de aventura, e que sonha em ir para
uma ilha deserta paradisiaca, como a de filmes como Naufrago,
deve ser capaz de entender bem este instinto. White chama este
instinto de “competéncia”.



Provavelmente, teriamos sido capazes de ter uma nogao
completa desta competéncia se vivéssemos ha dez mil anos,
gquando as pessoas ainda eram nbmades. Se mudassemos de casa
de tempos em tempos, teriamos a alegria de explorar nosso novo
ambiente a cada vez, e ainda haveria a alegria de conquistar o
controle desse novo ambiente.

Este instinto €, possivelmente, o que instiga o ser humano a
curiosidade e também ao desejo de autodesenvolvimento.

uma era em que o desenvolvimento precisa ser buscado intencionalmente

Sinto que, ao contrario da maneira como viviam nossos
antepassados, as pessoas hoje em dia tém que buscar
oportunidades para conseguirem se desenvolver intencionalmente.
Vou dar um exemplo da minha propria vida. Quando aprendi sobre
algumas plantas que eram comestiveis, comecei a olhar com
seriedade para a vegetagao que crescia na beira das estradas, e o
cenario mudou. Quando participei de um workshop sobre trabalhos
de gesso e piso, descobri que tenho interesse em métodos de
reforma para lojas e, quando comecei a estudar arquitetura,
esperando construir minha propria casa movel, comecei a ver os
templos de uma forma diferente. Depois de descer uma corredeira
em um bote de borracha, eu passei a me perguntar “Como daria
para descer aquele rio?” sempre que eu via um rio através da janela
do meu carro.

Vocé comega a ver o mundo de uma forma completamente
diferente. Antigamente, por necessidade, as pessoas costumavam
identificar tipos de plantas comestiveis, estruturas, formas existentes
de cruzar um rio e assim por diante por meio de suas experiéncias
cotidianas. Como ja ndo precisamos mais fazer coisas assim hoje
em dia, temos que realizar um esforgo consciente para procurar
diferentes oportunidades de conseguirmos aprimorar nossa
curiosidade.

E o mesmo paralelo que traco sobre meu corpo. Quanto mais
pratico ioga, mais sou capaz de ouvir o que meu corpo tem a dizer.
Quanto mais corro, mais proximo fico do meu corpo.



Se nao cultivarmos nossas proprias oportunidades de
desenvolvimento, s6 seremos capazes de encontrar alegria em
diversdes “prontas” da sociedade moderna. Parques de diversao e
jogos para smartphones também sao divertidos — uma vez que sao
projetados para que as pessoas possam desfrutar deles. Mas
atividades estruturadas no estilo “Desfrute disso deste jeito”, em que
o modo de diversao ja esta decidido, em algum momento vai nos
entediar. Entdo, algum dia, acabaremos entediados com nds
mesmos.

Transformar em habito a busca por oportunidades de
desenvolvimento e conquistar a sensacao de que estamos sempre
fazendo algo “novo”: estas sdo coisas que satisfazem o instinto
humano.

ha um furo no pote da felicidade

Nao se deixe levar pelo sucesso! Deixe-se levar pelo desenvolvimento.
Keisuke Honda

Ha outros motivos pelos quais sinto que o autodesenvolvimento
constante € extremamente necessario. Esta coisa chamada
felicidade nao é algo que pode ser estocada. Ha um grande furo no
nosso pote que armazena a felicidade.

Ja falei sobre atletas olimpicos que entram em depresséao e
também sobre astronautas com sintomas similares. Embora a
escala seja completamente diferente, acho que posso considerar
que tenho uma experiéncia parecida a essas. Meu livro anterior, Dé
adeus ao excesso, vendeu muito bem ao redor do mundo, tendo
sido traduzido para mais de vinte idiomas. Reedicbes foram
publicadas continuamente e acho que centenas de veiculos de
midia no Japao e no exterior noticiaram o livro. Ainda sou grato por
receber e-mails de pessoas de outros paises dizendo: “Minha vida
mudou”. Visto de fora, foi um grande sucesso.

Considero essa uma realizacdo mais do que suficiente para um
individuo, antes completamente desconhecido. Mas a verdade é que
realizar algo se torna nada mais do que um simples ponto de
referéncia em um piscar de olhos.



Depois de continuar a dizer a mesma coisa repetidas vezes
durante as entrevistas, tive a sensacdo de que estava
desaparecendo. Quando voltei e li meu diario, descobri que muitas
vezes me senti atormentado depois do sucesso do meu primeiro
livro. Bebia demais e fiquei deprimido, e continuava me sentindo mal
com o fato de que ndo podia mais sentir algo substancial no meu
trabalho.

A felicidade ndo €& como dinheiro; ndo da para fazer uma
‘economia de felicidade”, felicidades antigas que vocé guarda para
compensar uma sensacao de inseguranca depois.

A forca de vontade é afetada pelas acbes que vocé acabou de
fazer. Quando vocé termina de realizar algo, uma sensacido de
autoaprovacio toma conta de vocé. Entao, € necessario criar uma
sensacao de satisfacado todos os dias, além de uma sensacio de
desenvolvimento substancial. Ndo da para sentir autoaprovacao
falando de realizacbes passadas.

suas incertezas nao vao sumir, entdo lide bem com elas

Mesmo quando ganhar experiéncia, suas incertezas ndo vao desaparecer. A
unica forma é agir junto com suas incertezas.

Ren Osugi

Ao ter a sensacao de autoaprovacao por meio dos meus habitos, fui
capaz de lidar bem com incertezas. Um freelancer tende a ter
incertezas do tipo: “Vou continuar tendo trabalho?”, “Quanto dinheiro
sobra das minhas economias?”. Mas nao tenho mais incertezas
COMOo essas.

Nao foi quando minhas economias diminuiram que fui atingido
pela incerteza. Foi no fim de um dia em que nao fui capaz de fazer
um trabalho substancial e acabei ficando por algumas horas a toa. O
que desencadeou o inicio das incertezas ndo foram preocupacdes
objetivas, como o equilibrio das minhas finangas, mas alguns
arrependimentos que eu tinha.

A mesma coisa acontecia quando eu pensava em questdes com o
meu peso. Havia momentos em que eu fazia exercicios suficientes e
mantinha o controle da alimentacao e, no dia seguinte, percebia que



tinha ganhado alguns quilos. Mas passei a notar que ndo me sentia
mal quando isso acontecia. Mesmo quando n&o atinjo a meta, eu
nao fico incomodado, porque fiz o que precisava fazer. O que me
deixa mal é quando sei que ndo estou fazendo o que devia.
Incertezas e preocupacoes sao realmente uma questao de humor.
Nao € sobre o problema em si; € sobre seu humor, sobre como vocé
esta olhando para o problema. Corro quando me sinto deprimido.
Melhoro o fluxo de sangue para o cérebro e consigo ajuda da
dopamina e do cortisol. Dessa forma, me sinto melhor e comego a
sentir que posso resolver meus problemas da forma que quiser.

incertezas sio necessarias

A dor é desagradavel, mas € um sinal importante. Se fraturar sua
perna, mas nao sentir dor, vocé nao sera capaz de proteger o local
afetado e vai acabar piorando a situagdo. O mesmo vale para a
fadiga. E um sinal de que o dia esta cumprido, de que realizamos
algo.

A incerteza também é um sinal. Sem ela, as pessoas tomariam
atitudes temerarias, sem pensar antes. Fazemos planos por causa
da nossa incerteza. Incerteza em excesso néao € algo bom, mas ter
uma quantidade adequada dela € um sinal de que vocé esta bem
posicionado para o autodesenvolvimento. Ja mencionei que quando
estamos focados em adquirir habitos, nao temos mais tempo para
nos preocupar. E quando vocé tem uma sensacido diaria de
autoaprovacido por meio de seus habitos, vocé se torna capaz de
lidar bem com as incertezas ja que elas nunca desaparecem. As
incertezas sdo o que sentimos em relagao ao futuro. O que esta
adiante, depois do seu cuidado com o presente, € o futuro. E ndo ha
como o futuro, o resultado do presente no qual vocé acumula
satisfacbes diariamente, acabar mal.

a mente é feita de habitos

Tudo o que somos se ergue de nossos pensamentos.
Com nossos pensamentos, fazemos o mundo.

Dhammapada: Os ensinamentos de Buda



Nao sdo s6 as acbes que as pessoas resolvem fazer no inicio do
ano, como levantar cedo e praticar exercicios, que a estrutura dos
habitos faz funcionar. Nossa mente também ¢é feita de costumes.
Por exemplo, palavras que as pessoas repetem muito sao habitos,
no sentido de que falam sem pensar.

Quando uma crianca em idade pré-escolar pega um Onibus,
NOSSO coragao se aquece ao ouvi-la dizer em voz alta: “Obrigado”.
Mas, as vezes, ao longo do caminho, conforme ficamos mais velhos,
paramos de dizer palavras de apreco.

Embora estejamos pagando a passagem, nao chegaremos ao
nosso destino se o motorista nao dirigir o énibus. E o troco nao vai
aumentar se expressarmos nosso sentimento de gratiddo. Em vez
disso, havera um aumento no orgulho do motorista pelo trabalho
dele na sua sensacdo de autoeficacia, se expressarmos nosso
sentimento de gratiddo ao que esta sendo feito. Pensando assim,
resolvi comecar a dizer “Obrigado” sempre que pego um 6nibus.

Mesmo em algo tao simples assim, eu ficava ressabiado no inicio.
Meu coragao acelerava quando pegava a carteira para pagar a
passagem; eu sabia que a maioria dos outros passageiros nao diria
“obrigado” ao motorista. Contudo, conforme continuei a repetir a
acao, as palavras de gratidao comegaram a sair naturalmente toda
vez que entrava em um Onibus. Isso se tornou um habito.

o habito de sorrir e de ser gentil

Quando alguém derruba o lenco no caminho, eu o0 pego
imediatamente. Nao é uma acao que tem relagdo com um
pensamento, € um habito de gentileza. O que me tocou quando fui a
Nova York era que todo mundo ajudava sem pensar duas vezes
quando via uma pessoa passando com um carrinho de bebé. Ser
gentil com desconhecidos € um habito, um reflexo. No Japéo, todo
mundo pode querer ajudar, mas as pessoas vao hesitar um pouco.

Vamos lembrar que forgca de vontade ndo € algo que diminui ao
ser usada, pelo contrario: é algo que se recupera com nossas
emocdes. Um pouco de gentileza traz alegria para quem a oferece e
para quem a recebe. Depois de sermos gentis, somos capazes de
lidar melhor com os desafios da nossa propria vida.



Algumas pessoas tém sorrisos gentis — sorrisos contagiantes.
Nao sou bom em sorrir, o0s musculos mimicos ao redor da minha
boca costumavam ser rigidos. Entao, criei o habito de sorrir quando
me olhava no espelho em casa. Pode parecer estranho, mas depois
de fazer isso varias vezes, fui capaz de sorrir automaticamente, sé
de ver um espelho. Ainda nao sou bom em sorrir para outras
pessoas. Mas, depois de tornar isso um habito, ficou um pouco mais
facil do que costumava ser quando alguém ia tirar uma foto minha.
Algo que pensamos ser parte da nossa personalidade pode mudar
com um simples habito.

0 habito de pensar

Costumava pensar que eu era realmente ruim em falar em publico,
mas mudei de ideia para poder falar sobre minimalismo, ao
participar de varios programas de radio. Entdao, por algum motivo, as
respostas comegaram a sair com suavidade, ndo importando qual
era a pergunta.

Nao era de estranhar, porque eu ja pensava sobre o minimalismo
havia muito tempo e, enquanto escrevia Dé adeus ao excesso, tinha
pensado repetidas perguntas que imaginava que seriam feitas.
Entdo, para mim, as questdes eram o gatilho, e as respostas que eu
dava eram uma rotina com a qual eu ja estava familiarizado.

Provavelmente, ndo € o ato de falar em publico em si no qual as
pessoas nao sao boas. Qualquer um, ndo importa o quio inteligente
seja, provavelmente vai dar uma gaguejada se alguém lhe pedir um
comentario repentino sobre um assunto no qual nunca pensou
antes.

Desta forma, podemos dizer que declaracbes que saem de
repente da boca de uma pessoa sdo moldadas por seus habitos de
pensamento. Ha varios pensamentos que se tornaram habitos para
mim, como resultado de pensar continuamente sobre o
minimalismo.

Enquanto o valor predominante no mundo de hoje é o acumulo de
posses, aprendi que da para ter bastante coisas tendo muito pouco.
Desenvolvi o habito de pensar na seguinte questdo: “Os valores nos
quais o mundo de hoje acredita sdo verdadeiros?”.



Acabei entendendo que vocé perde alguma coisa quando obtém
algo, e que ganha algo quando perde alguma coisa. Comecei a
perguntar a mim mesmo: “Qual é o valor de ndo ter algo?”.

Por exemplo, talvez eu veja uma familia com filhos que parece
feliz durante um piquenique no parque, e em alguns momentos eles
vao parecer deslumbrantes, mesmo para mim, que nao tenho filhos.
Mas, no momento seguinte, vou me lembrar do valor da liberdade e
da vida despreocupada que tenho.

Vocé pode comecar a reconhecer automaticamente os valores
que sao importantes para vocé sem ter que inspeciona-los a cada
vez. Nao ha como esquecer o que é importante na sua opiniao; é
necessario apenas colocar estes valores em pratica todos os dias.
Estes sdo habitos de pensamento. Os valores que escolhemos
varias vezes vao se tornar habitos em algum momento. Entao,
seremos capazes de escolhé-los praticamente sem um pensamento
consciente.

As escolhas do artista e escritor Taro Okamoto sdo sempre bem
definidas também: “Qualquer coisa que provavelmente vai falhar”.
Ele sempre escolhe encarar os desafios mais dificeis, os que
aparentemente poderiam arruinar seu sucesso.

Nao nos preocupamos de modo consciente com a maioria de
nossas escolhas; elas sdo decididas imediatamente pelos nossos
habitos. As pessoas nao tém capacidade de considerar cada
escolha em detalhes e escolher o que for melhor. Mas,
independentemente dos resultados, podemos aceitar as escolhas
que fizemos se elas estiverem alinhadas com nossos valores.

O que as pessoas sao capazes de fazer é olhar para tras e
acreditar que fizeram a melhor escolha. As pessoas que sabem
disso tomam decis6es com mais rapidez.

habitos sao feitos neste exato momento

William James usava a imagem da agua escavando um canal para
si mesma correr para descrever o processo de desenvolver um
habito. Se a agua tentar fluir por um caminho que ainda néo existe,
o fluxo sé vai se espalhar, ja que ndo ha boas passagens logo de
inicio. Mas, conforme a agua continua a fluir sem parar na mesma



direcdo, um canal é formado e fica mais profundo e mais largo. O
fluxo da agua é exatamente como o circuito neural. Sinais elétricos
sao enviados para os neurbnios, que recebem o estimulo, e a
conexao se torna mais forte na medida em que o fluxo aumenta.

Ha um ditado que diz: “Uma pessoa vai se tornar exatamente o
tipo de pessoa sobre a qual pensa o dia todo”. Cada um dos setenta
mil pensamentos que um individuo tem ao longo de um dia se
refletira em seu interior, e gradualmente causarao um impacto.

Deus pode estar ocupado demais para ver o que vocé esta
fazendo. Mas seu cérebro estda sendo impactado neste exato
momento pelas coisas que esta pensando e vendo, e isso continua
a criar habitos.

a dor de ficar a toa, a dor de ser ativo

Vocé nao precisa usar o cérebro para deixar coisas de fora. Deve usa-lo para
colocar algo la dentro.

Do filme Préxima parada: Bairro boémio

Durante os seis meses que fiquei a toa, certamente desfrutei de
algumas coisas, mas nao experimentei a alegria do
desenvolvimento ou de alguma satisfagao. Foi doloroso.

Podemos ver pessoas incapazes de se mexer ou de trabalhar e
culpa-las, dizendo: “Sao preguicosas”. Entdo, essas pessoas vao
ser deixadas de lado e vocé pode pensar: “E responsabilidade
delas”. Mas sei que um estado no qual vocé esta sendo preguicoso
ou estd “sd” se divertindo ndo é realmente agradavel. E uma
situacdo verdadeiramente dificil, na qual ndo ha sentimento de
autoaprovacao ou autoeficacia.

Por outro lado, pessoas ativas também sentem dor. As
recompensas que elas recebem, como salario ou elogios dos
demais, podem parecer grandes. Mas ha uma dor por tras do
esforgco que fazem, e elas também sentem muita presséo por parte
da sua comunidade.

Quando perguntaram se escolheria 0 mesmo caminho se
nascesse de novo, Ichiro Suzuki disse: “Nunca”. Daqui em diante, é
minha imaginacdo funcionando: mesmo quando continuamos a



produzir resultados, as pessoas gradualmente comecam a dar
aqueles resultados como certos se estamos no nivel de Ichiro.
Parece impossivel que nos tornemos fracos, mesmo quando
ficamos mais velhos. Mas ele é Ichiro; devia ser capaz de lidar com
isso. Se as expectativas ficarem grandes o suficiente para entrar no
Hall da Fama, entao talvez as recompensas que alguém como Ichiro
pode obter diminuam.

a felicidade de um ponto de vista emocional

A forca de vontade ndo pode ser completamente treinada, porque
esta ligada as nossas emogdes — e elas nunca estdo sob controle
total, ndo importa o qudo longe vocé va. E possivel ver uma prova
disso quando olhamos para o modo como pessoas “‘de primeira
linha” reagem.

Atletas profissionais acabam sob a influéncia de drogas, tornam-
se viciados em sexo ou nao conseguem superar a tentagcdo do
doping. Nao importa se sao politicos, produtores de cinema ou o
que seja; todos temos em mente os escandalos das pessoas de
sucesso. Até Eric Clapton e Brad Pitt se tornaram dependentes de
alcool, e o ultimo jogo de Zinédine Zidane terminou com uma
pancada na cabeca.

Bruno Mars, que ganhou sete prémios Grammy em 2018, foi ao
Japao pela primeira vez em quatro anos e fez uma apresentacao ao
vivo no Saitama Super Arena. Ele ficou zangado com algumas
pessoas sentadas na fila da frente da plateia, que tiravam selfies
durante a apresentacdo, e jogou toalhas nelas. Nao importa o
sucesso que tinha, ele ficou mais infeliz naquele momento do que as
pessoas sentadas na plateia, rindo.

Portanto, pessoas s&o pessoas, nao importa o quao longe
cheguem. Mas esperamos que pessoas de destaque e que estao
em posicao de responsabilidade exercam sua forca de vontade 24
horas por dia, sete dias por semana. Nao ha alguém no mundo que
possa fazer isso. A forca de vontade esta ligada as emocgdes, € nao
ha alguém que nao tenha emocgdes.

Entdo, devemos ver estas pessoas de destague como seres
humanos iguais a nés. Seria, no minimo, errado negar tudo o que



uma pessoa ja conquistou quando ele ou ela comete um erro.
Porque nao importa o sucesso que alguém facga, ainda ha um lado
humano nessas pessoas que as torna muito mais cativantes.

todo mundo é feliz em um grau justo e infeliz em um grau justo

E s6 quando estamos comprometidos de alguma forma — vocé sabe,
concentrados, absortos, inspirados, comunicando, descobrindo, aprendendo,
dangando, pelo amor de Deus! — que experimentamos a felicidade como um
subproduto, um efeito colateral. Ah, ndo, ndo devemos nos preocupar tanto em
perseguir a felicidade, mas com a felicidade da perseguicéo.

Do filme Hector e a procura da felicidade

Uma pessoa nao pode continuar a se alimentar da mesma felicidade
que sentia com algo que ja adquiriu. O psicélogo evolucionista
Daniel Nettle explica essa tendéncia humana assim: vocé pode
gostar de uma plantacdo de morango, mas ha um bom salmao no
rio logo ali.

Uma plantagao de morangos € o bastante para se viver, e deve
ser facil manté-la desde que ndo nos deparemos com desafios
inesperados, mas, por algum motivo, as pessoas nao se satisfazem
com isso. Aqui esta a explicagao biologica: quando superestima algo
que ja tem (0 morango), vocé nao sera capaz de sobreviver quando
seu ambiente mudar. Por outro lado, se puder achar um substituto,
VOCé sera capaz de sobreviver, mesmo se a plantagao de morangos
original se tornar um lugar inutil. Por isso, as pessoas estdo sempre
buscando a coisa seguinte.

As pessoas seriam mais felizes se pudessem se satisfazer com o
que ja tém, sem ficarem entediadas. Mas somos instintivamente
inclinados a ficar entediados com o que temos e a perseguir coisas
novas. Entdo, ndo importa quanto sucesso temos, ainda vamos nos
preocupar e achar motivos para sentirmos inseguranga — porque
somos muito bons nisso. Vamos nos acostumar a qualquer
ambiente e ficaremos entediados com isso. Biologicamente, as
pessoas prosperam por causa deste instinto.

Preocupacdes, aflicbes: é melhor pensar nelas ndo como
questdes pessoais, mas como estruturas com as quais as pessoas
nascem. Uma das cancbes do musico Kenta Maeno diz mais ou



menos assim: “Preocupacoes, aflicbes, fantastico!”. Se precisamos
leva-las conosco para sempre, podemos muito bem fazer com que
elas se tornem nossas amigas.

Quando escrevi meu livro anterior, tive insights profundos.
Alcancei um sucesso fantastico. Mas meu proximo objetivo estava
logo ali, e ndo poderia deixar de querer fazer bem de novo. Vai ser a
mesma coisa na proxima vez, e acho que o unico jeito de prosseguir
com isso € acumulando novos sucessos. Nao penso mais sobre o
que é a felicidade.

Ser capaz de dormir com a mente em paz, ter comida na mesa e
compartilhar a vida com amigos e entes queridos: uma vez que a
pessoa preenche essas necessidades, ela sera feliz e infeliz, ndo
importa o quao longe chegue.

um parceiro chamado sofrimento

O sofrimento n&o vai desaparecer. As coisas desaparecem quando vocé sofre.
Sochoku Nagai

Quando comecei a adquirir habitos, eu pensava na alegria € no
sofrimento assim:

* Primeiro vocé sofre e depois se diverte = esforco;
* Primeiro vocé se diverte e depois sofre = negligéncia.

Eu costumava me perguntar se a diferenca entre alegria e
sofrimento era a ordem, e se esforco e negligéncia eram formados
basicamente pelas mesmas acodes.

Conforme continuei a praticar meus habitos, prazer e dor se
tornaram ainda mais dificeis de serem compreendidos.
Naturalmente, o esforgo inclui sofrimento. Vocé fica sem fblego
quando corre, e seus musculos gritam ao levantar o halter. Mas,
assim que essas acdes terminam, vocé tem uma sensacdo de
satisfacdo. Conforme continua a repetir essas ag¢des varias e varias
vezes, comeca a entender que é por causa do sofrimento que vocé
agora tem a sensacéao de satisfacao.



Quando repetir essas acdes vezes suficientes, vocé vai se tornar
incapaz de dizer se € sofrimento ou alegria que esta sentindo. Com
o tempo, vai descobrir que alegria e sofrimento sdo dois lados de
uma mesma moeda, ou que talvez estejam sobrepostos. Vocé
comecga a sentir que a alegria é aparente dentro do sofrimento e
experimenta prazer e dor ao mesmo tempo.

O sofrimento ndo vai embora depois que acbées como correr e
levantar pesos se tornam habitos. Mas vocé se acostuma ao fato de
que o sofrimento existe e — como posso dizer isso? — comecga a
parecer uma pessoa qualquer que esta sempre por ai.

Eu costumava pensar que reduzir o sofrimento o maximo possivel
era uma coisa boa, mas parece que ndo é o caso. Sobre
aperfeigoar-se no budismo, o monge Sochoku Nagai diz que quando
a limpeza é parte do treinamento, vocé € ensinado a eliminar
completamente racionalizagcées como “Isto ja esta limpo, entdo nao
precisa ser limpo”.

“Como vocé tem que fazer muitas coisas e nao tem tempo para
pensar, em algum momento vocé se torna capaz de se concentrar,
em cada situacdo, em cada coisa que deve fazer. Entdo, seja um
ganho ou uma perda, um prazer ou uma dor, vocé comecga a tomar
cada vez menos decisdes. Eliminar a diferenga entre perda e ganho
e entre prazer e dor € o que chamamos de ‘alcancar a iluminacao’.”

Acreditava que podiamos competir com a dor e vencé-la, e
conquistar uma alegria que ia muito além. Mas comecei a considerar
a dor que estava diante de mim a partir de uma perspectiva distinta.
A palavra “competir” vem de uma palavra em latim cujo significado
original é “lutar junto”. Como se eu estivesse no tiroteio de um filme
de agao, agora tenho a sensag¢ao de que dependo de uma nova
parceira chamada dor, e confio que ela vai proteger minha
retaguarda.

O sofrimento ndo é inimigo. E um parceiro com quem vocé pode
lutar.

correr enquanto penso, pensar enguanto corro

Estou agora imaginando uma cena.



Sempre sonhei em correr uma maratona, mas, por muito tempo,
fui apenas um espectador, pensando que tudo o que podia fazer era
aplaudir depois de ver o desempenho dos corredores. Eu néao
tentava correr tampouco. Tudo o que fazia era ler livros que tinham
titulos do tipo Como terminar uma maratona. Eu morria de medo de
fazer papel de bobo.

Um dia, reuni coragem para participar de uma prova. Mas,
novamente, fui pego de surpresa antes de estar preparado. Eu devia
ter ouvido o tiro de largada. Mas estava nervoso demais para fazer
isso. Fiquei ali amarrando meu ténis e fazendo uma extensa rotina
de alongamentos.

Enquanto isso, os outros atletas ja tinham comecgado a correr.
Eles estavam prestes a cruzar a linha de chegada — e ali estava eu,
apenas comegando a maratona.

Fiquei bem para tras. Todo mundo ja tinha comecado a guardar as
coisas para ir embora quando atravessei a linha de chegada. Mas
foi quando, por fim, percebi que aquilo n&o importava. N&o
importava o quanto eu ficasse para tras, se tinha sido capaz ou nao
de completar a prova no tempo determinado, estava tudo bem.
Enquanto eu tivesse aquela sensacido de satisfacdo, estava tudo
bem. Nao estava na area dos espectadores, nem sentado diante da
TV. Estava correndo a maratona, assim como os outros atletas.

Sofrimento: “Parece que a coisa vai ficar dificil agora. Quer
desistir?”.

Eu: “Ei, vocé sabe com quem esta falando?”.

Vou amarrar o ténis, comecar a correr € ver como as coisas
terminam.



posfacio

Escrever este livro foi um grande desafio. Um desafio? Todo dia eu
sentia como se estivesse estagnado. Nao tinha o habito de escrever
todos os dias; este foi o ultimo habito que adquiri.

Meu diario diz que em 7 de janeiro de 2017, conforme escrevia
enquanto viajava de trem para Ochanomizu, recebi um sinal dos
céus: “Habitos vao ser o tema do meu préximo livro”. Dois anos e
meio se passaram antes da publicacdo. Por que demorou tanto?
Entendo a razdo agora.

Como John Updike colocou — palavras que introduzi no passo 32
—, “vocé pode passar sua vida sendo um escritor € se livrar
totalmente da escrita”. Eu realmente tinha me acostumado a nao
escrever, e “ndo escrever’ se tornou um habito. Entdo, ndo podia ter
escrito este livro sobre habitos sem o conhecimento que adquiri no
processo. Foi meio estranho aprender um conteudo sobre o qual
estava escrevendo, conforme me tornava capaz de escrever sobre
ele.

Dado que o processo de escrita demorou tanto, pedi um
adiamento da data de langcamento em numerosas ocasidoes e,
cheguei a tragcar uma manobra que s6 um ex-editor poderia fazer
pouco antes do deadline final. Foi na mesma época do casamento e
da lua de mel da minha editora, Mai Yashiro. Pensei: “Tenho que
estar com o livro pronto antes disso e permitir que ela viaje se
sentindo bem”. Mas, no final das contas, ndo consegui . Mesmo sob
estas condi¢cdes, sua personalidade acolhedora me ajudou. Peco
desculpas, Mai, do fundo do coragado. E parabéns pelo casamento.



Katsuya Uchida, do departamento editorial, leu meu original e me
deu alguns conselhos quando nao era sequer responsavel pelo
projeto. Percebi novamente como € necessario para meu processo
de escrita ter como editor alguém que |é e da suas impressoes.
Obrigado, Katsuya.

Fico feliz pela consideracdo que Yuki Aoyagi, editor-chefe do
departamento editorial, demonstrou ter para com um novato como
eu. Sim, este livro foi publicado pela Wani Books, onde trabalhei.
Entdo, fico feliz de conhecer as pessoas envolvidas nesta obra.
Toshiyuki Otsuka, do departamento de produgao, Tokimasa Sakurai,
do departamento de vendas, e todos os demais, aqui estou eu
causando problemas para vocés mais uma vez.

Também estendo minha gratiddo a Seiko Yamaguchi pelas
ilustracbes que superaram minhas expectativas (“Seria legal se
ficasse assim...”), e ao designer Atsushi Nishitarumi pelas tantas
ideias para a capa da edigao japonesa — foi dificil dizer qual era a
melhor — e por atender os meus pedidos detalhistas.

Continuo sendo um incbmodo para o pessoal da diagramacgao, da
revisdo e da impressao. Preciso fazer as coisas direito logo de cara,
sério. Foram muitas reflexdes a este respeito. Obrigado desde ja as
pessoas da distribuicio e das livrarias.

Obrigado a todos de quem falei neste livro: pesquisadores,
artistas e atletas. Em vez de dizer que escrevi este livro, vou dizer
que digeri, editei e rearranjei do meu jeito tudo o que vocés
disseram. Eu admiro sinceramente seus esforgos.

Agora, como fiz no meu ultimo livro, quero agradecer aos meus
pais. Isso € o que Walter Mischel, do teste do marshmallow, o tema
central deste livro, disse sobre criar filhos: ndo eram as criancas
controladas excessivamente pelos pais, mas aquelas cujas escolhas
e independéncia eram respeitadas que obtinham as habilidades
necessarias para terem sucesso no teste do marshmallow. Embora
eu achasse que era uma pessoa com pouca forga de vontade, acho
que o fato de ter sido criado pelos meus pais deste modo deve ter
relagdo com os habitos que adquiri.

Comecei a me exercitar aos 29 anos. Lembrei recentemente que
isso aconteceu por influéncia do meu pai, que morreu naquele ano,
quando ainda tinha um longo caminho pela frente. Era como se ele



me dissesse: “Sempre se exercite adequadamente e faca as coisas
com moderacao”, e foi por isso que comecei a me exercitar na
época. Ah, e também fui influenciado pela minha mae, que era
maratonista. Muito obrigado, mae.

Agora, um dos segredos de transformar algo em habito, como
disse no capitulo 3, é fazer publicidade. Deste modo, vocé coloca
pressdo em si mesmo. Acho que também vou revelar o assunto dos
meus proximos livros. Um, eu gostaria de escrever com mais
detalhes sobre parar de beber, assunto de que tratei um pouco
neste livro. O titulo de trabalho € Largue o alcool de um jeito
divertido. E divertido beber, mas também é divertido parar de beber.
(Nao se preocupe, nao vou recomenda-lo para pessoas que nhao
querem parar.) Também quero escrever sobre o importante topico
das emocdes e do dinheiro, e escrever algo como “a teoria da
emocéao e do dinheiro”. E sobre aquele truque cognitivo no qual as
pessoas pensam nos marshmallows como se fossem nuvens. O
titulo seria algo como Va em frente e reescreva a realidade como
desejar.

Da proxima vez, gostaria de tentar varias coisas, como tocar
diferentes projetos ao mesmo tempo. Vou comecar a trabalhar no
proximo livro assim que terminar este original, do mesmo modo que
Anthony Trollope, o deus dos habitos a quem amo e respeito (mas
cujas obras néo li), faz.

Mas, meu Deus, meu livro anterior foi muito traduzido, e editores
estrangeiros falam coisas como: “Adorariamos traduzir um novo
trabalho do Fumio Sasaki”. O original ndo estava pronto, e acho que
era sO por causa da pressao. Mas, se nao quisesse responder as
expectativas de pessoas como essas e de leitores que dizem “Ja
encomendei seu livro’, mesmo antes de ser lancado, eu
provavelmente nao seria capaz de escrever livros.

Sou solteiro e me mudei para o interior, onde vivo agora.
Provavelmente, continuarei a viver desta forma no futuro proximo.
Mesmo um cara como eu nao poderia escrever se nao fosse pelas
demais pessoas. Sou capaz de afirmar novamente que, no final das
contas, as pessoas vivem pelas pessoas.



Fumio Sasaki
27 de maio de 2018



recapitulando:
50 passos para
adquirir novos habitos

. Corte lagos com circulos viciosos

. Primeiro, decida do que vai desistir

. Alavanque pontos de inflexao

. Pare de uma vez por todas — € mais facil

. Vocé sempre paga o preco

Examine os gatilhos e as recompensas de seus habitos

. Torne-se um detetive que procura o verdadeiro criminoso
Nao transforme identidade em desculpa

. Comece com habitos fundamentais

10. Mantenha um diario para registrar observacdes sobre si
mesmo

11. Medite para aumentar sua habilidade cognitiva

12. Perceba que o entusiasmo n&o ocorre antes que vocé faca
alguma coisa

13. O que quer que faca, reduza seus obstaculos

14. Perceba que os obstaculos sao mais poderosos que as
recompensas

15. Aumente os obstaculos para habitos que quer largar

16. Gaste dinheiro em seu investimento inicial

17. “Vamos por partes”

18. Torne seus alvos ridiculamente pequenos

19. Comece hoje

20. Faga todos os dias (é mais facil)
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21,
22,
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29,
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

Nao abra “excecdes” conforme avancga

Aproveite que vocé nao € bom nisso

Estabeleca gatilhos

Crie uma grade de horario para adultos

Ninguém tem o poder de se concentrar

Aja de acordo com a data

Estabeleca uma recompensa temporaria

Faca bom uso da atengao das pessoas

Faca uma declaracao antecipada

Pense e aja na terceira pessoa

Pare no meio de algo

Nao pare completamente. Mantenha o ritmo
Mantenha registro de seus habitos

Faca pausas para conservar sua forca

Tire uma soneca (os efeitos positivos sdo enormes)
Descanse agressivamente

Valorize o que n&o esta transformando em habito
Nao misture seus “objetivos” com seus “alvos”

Olhe apenas para os alvos que estao diante de vocé
Experimente fracassos — eles sdo indispensaveis para

seus habitos

41.

Pare de se preocupar com o tempo necessario para algo

virar um habito

42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.

49

Faca; € melhor do que simplesmente nao fazer

Aumente gradualmente o nivel de dificuldade

Supere cada desafio ao longo do caminho

Mantenha e aumente sua autoeficacia

Crie uma reacado em cadeia

Adapte seus habitos quando necessario

Crie habitos que sejam so seus

Faca as pazes com a nogao de que em algum momento

seus habitos vao entrar em colapso

50.

Saiba que os habitos ndo tém fim



recapitulando:
14 inibidores de bons
habitos

1. Acreditar que um mau habito é necessario para aliviar o
estresse
. Focar s6 nos pontos bons
. Confiar em sua motivacao
. Nao ter as ferramentas certas
. A consciéncia das dificuldades
. A sensacao de inseguranca produzida por um fracasso
. Comecar em um “bom” momento
. Pensar que amanha vocé sera o Super-homem
. Criar uma excec¢ao para o dia em questao
10. Pensar que é tarde demais para comecgar
11. Nao ter um gatilho
12. Dar uma recompensa conflituosa para si mesmo
13. Fingir que algo nunca aconteceu
14. A questao da “unica moeda”
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