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Introducao

EM ALGUMAS FAMILIAS, quando o mau comportamento de um filho
ultrapassa certo limite, os pais o péem de castigo. Ou falam sobre o
quanto € importante obedecer ou nao aprontar. Em outras familias,
0 pai ou a mae podem dar uma palmada no traseiro do filho. Minha
mae, uma sobrevivente do Holocausto, ndo fazia nenhuma dessas
coisas. Quando eu aprontava uma grande confusao ou tentava jogar
o radio transistor na privada, minha mae entrava num frenesi,
rompia em lagrimas e comegava a gritar comigo. “Eu ndo aguento
mais! Preferia estar morta! Por que eu sobrevivi? Por que Hitler ndo
me matou?”

Os acessos dela faziam eu me sentir mal. O estranho, contudo, é
que quando eu era crianga achava a reagao da minha mae normal.
A gente aprende muitas coisas quando cresce, mas uma das
maiores licbes — que as vezes demanda anos de terapia para
desaprender — é que tudo que os seus pais dizem sobre vocé esta
certo, e tudo o que acontece na sua casa faz parte da norma. Entao
eu aceitava as broncas da minha mae. Claro, eu sabia que os pais
dos meus amigos, que nao tinham passado pelo Holocausto, nao
fariam referéncias a Hitler. Mas imaginava que estouravam de forma
analoga. “Por que eu sobrevivi? Por que aquele 6nibus ndo me
atropelou? Por que nao fui arrastado por um tornado? Por que eu
nao caio morto de um ataque do coragao?”

A ideia de que minha mae era um caso atipico s6 me ocorreu
numa noite, durante o jantar, quando eu ja estava no curso médio.
Ela falou de uma consulta psiquiatrica a que tinha ido naquele dia. A
consulta fora requerida como parte de seu pedido ao governo



alemédo de compensagdes pelo Holocausto. Quando a guerra
comecou, os nazistas confiscaram a consideravel fortuna da familia
dela e a deixaram na miséria. Mas os pagamentos aparentemente
nao se limitavam as consideragdes financeiras. Baseavam-se em
evidéncias de problemas emocionais originarios do que ela havia
sofrido. Minha méae revirou os olhos ao saber que teria de ir a
consulta, certa de que seria dispensada por conta da sua excelente
saude mental. Mas enquanto eu e meu irmdo nos serviamos do
insosso frango ensopado a mesa, ela nos disse — indignada — que
o meédico tinha concluido que ela realmente tinha problemas
emocionais.

“‘Da para acreditar nisso?”, perguntou. “Ele acha que eu sou
louca! Claro que o louco é ele, ndo eu.” Em seguida levantou a voz
para mim: “Coma o seu frango!”. Eu resisti. “Nao tem gosto de
nada”, reclamei. “Comal!”, ela insistiu. “Um dia vocé pode acordar e
descobrir que sua familia inteira foi morta! E vocé, sem nada para
comer, vai ter que se arrastar pela lama para beber a agua suja e
fedorenta das pocas! Ai vocé vai parar de desperdicar comida, mas
vai ser tarde demais.”

As maes de outras criangcas faziam discursos sobre nao
desperdicar comida porque havia gente passando fome em paises
pobres e distantes. Minha mae dizia que em breve eu poderia ser
um daqueles desesperados famintos. Nao era a primeira vez que
minha mae expressava esse sentimento, mas agora, apoiado pela
minha imagem mental do sabio psiquiatra que ela tinha consultado,
comecei a questionar sua sanidade.

O que sei agora € que minha mae me alertava sobre o futuro por
viver torturada pelo passado, aterrorizada com a possibilidade de
aquilo se repetir. Tentava me dizer que a vida podia parecer boa
agora, mas que tudo nao passava de fumaca e de um jogo de
espelhos que logo seriam substituidos por um pesadelo. Como nao
reconhecia que as expectativas de futuros cataclismos nasciam de
seu medo, e nao da realidade, ela acreditava que suas predi¢cbes
funestas eram bem fundamentadas. Consequentemente, o medo e
a ansiedade estavam sempre a flor da pele.



Meu pai, ex-combatente da resisténcia e sobrevivente do campo
de exterminio de Buchenwald, tinha passado por trauma
comparavel. Ele e minha mae se conheceram como refugiados, logo
depois do fim da guerra, e pelo resto da vida em comum passaram
juntos pelos mesmos eventos. Mas respondiam de formas
diferentes, e meu pai era sempre muito otimista e autoconfiante. Por
que eles reagiam aos mesmos acontecimentos de modos tao
distintos? De maneira mais genérica, o que sgo as emogdes? Por
que as sentimos e como elas surgem no cérebro? Como elas
afetam nossos pensamentos, julgamentos, motivagdes e decisoes, e
como podemos controla-las? S&o essas as questbes que vou
abordar neste livro.

O cérebro humano costuma ser comparado a um computador,
mas o processamento de informacbées que esse computador
executa esta inextrincavelmente interligado ao fenbmeno profundo e
misterioso que chamamos de sentimentos. Todos sentimos
ansiedade, medo e raiva. Sentimos furia, desespero, vergonha,
soliddo. Sentimos alegria, orgulho, animagdo, contentamento,
desejo e amor. Quando eu era crianga, os cientistas sabiam pouco
sobre como essas emocdes se formam, como administra-las, a
quais propositos servem ou por que duas pessoas — ou um mesmo
individuo em ocasides diferentes — podem reagir aos mesmos
gatilhos de maneiras bem dispares. Naquela época, os cientistas
acreditavam que o pensamento racional era a influéncia dominante
no comportamento, e que as emogdes tendiam a ser
contraproducentes quando assumiam algum papel. Hoje sabemos
mais do que isso. Sabemos que a emocgao é tado importante quanto
a razao para orientar nossos pensamentos e decisdes, apesar de
operar de maneira diferente. Enquanto o pensamento racional nos
permite extrair conclusdes l6gicas baseadas em nossos objetivos e
em dados relevantes, a emocao opera num nivel mais abstrato —
influenciando a importancia que atribuimos aos objetivos e o peso
que conferimos aos dados. Ela forma uma estrutura para nossas
avaliagbes que nado € apenas construtiva, mas necessaria.
Enraizada tanto no conhecimento quanto nas experiéncias
passadas, a emogcao muda a maneira como pensamos sobre as



circunstancias presentes e as perspectivas futuras, geralmente de
forma sutil, porém com as devidas consequéncias. Muito da nossa
compreensado de como isso funciona resulta de avancgos ocorridos
nas ultimas décadas, quando houve uma explosao sem paralelo das
pesquisas nesse campo. Este livro & sobre esta revolugdo na nossa
compreensao acerca dos sentimentos humanos.



A revolugcao emocional

Antes da atual onda das pesquisas sobre a emocao, a maioria dos
cientistas entendia nossos sentimentos dentro de uma estrutura que
remete as ideias de Charles Darwin. Essa teoria tradicional da
emocao adotou uma série de principios que parecem intuitivamente
plausiveis: que ha um pequeno conjunto de emogdes basicas —
medo, raiva, tristeza, aversdo, felicidade e surpresa — que sao
universais em todas as culturas e ndo tém uma sobreposicao
funcional; que cada emocdo €& desencadeada por estimulos
especificos do mundo exterior; que cada emog¢ado causa
comportamentos fixos e especificos; e que cada emocio ocorre em
estruturas especificas do cérebro a ela dedicadas. Essa teoria
também adotava uma visao dicotbmica da mente, que remetia pelo
menos aos gregos antigos: ela consiste em duas forcas
concorrentes, uma “fria”, léogica e racional, e a outra “quente”,
apaixonada e impulsiva.

Durante milénios essas ideias influenciaram o pensamento em
campos que vao da teologia a filosofia e a ciéncia da mente. Freud
incorporou a teoria tradicional em sua obra. A teoria da “inteligéncia
emocional”’, de John Mayer e Peter Salovey, popularizada pelo livro
homénimo de Daniel Goleman, de 1995, em parte se baseia nessas
ideias. Ela enquadra a maior parcela do que pensamos sobre
nossos sentimentos. Mas esta errada.

Assim como as leis do movimento de Newton foram substituidas
pela teoria quantica quando a ciéncia desenvolveu as ferramentas
que revelaram o mundo atébmico, a velha teoria da emoc¢ao agora da
lugar a uma nova perspectiva, em grande parte gragas aos avancgos
extraordinarios da neuroimagem e outras tecnologias que
permitiram aos cientistas examinar e fazer experiéncias com o
cérebro.

Um conjunto de técnicas desenvolvido nos ultimos anos possibilita
gue os cientistas rastreiem as conexdes entre os neurdnios, criando
uma espeécie de diagrama de circuitos do cérebro chamado



‘conectoma”. O mapa do conectoma permite aos estudiosos
explorar o cérebro de forma até entdo impossivel. Eles podem
comparar circuitos essenciais, sondar regides especificas do
cérebro para examinar as células que as compdem e decifrar os
sinais elétricos que geram nossos pensamentos, sentimentos e
comportamentos. Outra inovagao, a optogenética, propicia que os
cientistas assumam o controle de neurénios individuais do cérebro
de um animal. Ao estimular esses neurbnios seletivamente, os
pesquisadores conseguiram descobrir os micropadroes da atividade
cerebral que produzem certos estados mentais, como medo,
ansiedade e depressao. Uma terceira tecnologia, a estimulagao
transcraniana, utiliza campos ou correntes eletromagnéticas para
estimular ou inibir a atividade neural em locais precisos do cérebro
humano, sem efeitos permanentes sobre o sujeito experimental,
ajudando os cientistas a avaliar a fungao dessas estruturas. Essas e
outras técnicas e tecnologias produziram tantos insights e
resultaram em tantos novos estudos que deram origem a um novo
campo da psicologia, denominado neurociéncia afetiva.

Fundada na aplicagao de ferramentas modernas ao antigo estudo
dos sentimentos humanos, a neurociéncia afetiva reconfigurou a
maneira como o0s cientistas veem as emocgoOes. Eles descobriram
que, embora oferecesse o que pareciam respostas plausiveis para
questdes basicas sobre os sentimentos, o antigo ponto de vista néao
representava com precisdo a forma como o cérebro humano
funciona. Por exemplo, cada emocao “basica” ndo é realmente uma
emocao unica, mas na verdade um termo genérico para um
espectro ou categoria de sentimentos, e essas categorias nao sao
necessariamente distintas umas das outras. O medo, por exemplo,
chega com temperos diferentes, e em alguns casos pode ser dificil
de se distinguir da ansiedade.’ Além do mais, a amigdala, ha muito
considerada o centro do “medo”, na verdade desempenha papel
fundamental em varias emocdes e, inversamente, ndo € acionada
em todos os tipos de medo. Os cientistas hoje também expandiram
o foco para muito além das cinco ou seis emogdes “basicas’,
incluindo dezenas mais, como vergonha, orgulho e outras, as



chamadas emocgobes sociais, e mesmo sentimentos que costumavam
ser considerados impulsos, como a fome e o desejo sexual.

No dominio da saude emocional, a neurociéncia afetiva nos
ensinou que a depressao ndo € um sO transtorno, mas uma
sindrome que compreende quatro subtipos diferentes, suscetiveis a
diferentes tratamentos e com diferentes assinaturas neurais. Os
pesquisadores usaram esses novos conhecimentos para
desenvolver um aplicativo de celular que seria capaz de ajudar a
aliviar a depressdao de um quarto dos pacientes deprimidos.2 Na
verdade, agora os cientistas as vezes conseguem determinar
previamente, por meio de uma varredura cerebral, se a pessoa
deprimida pode se beneficiar mais de uma psicoterapia que do uso
de medicamentos. Também estdo sendo estudados novos
tratamentos potenciais para condi¢des relacionadas as emocoes, da
obesidade ao tabagismo e a anorexia.

Alimentada por esses avancgos, a neurociéncia afetiva tornou-se
um dos campos mais quentes da pesquisa académica. Ganhou
preeminéncia no programa de pesquisas do Instituto Nacional de
Saude Mental dos Estados Unidos e em muitas instituicbes que nao
se concentram na mente em particular, como o Instituto Nacional do
Cancer.3 Mesmo entidades que tém pouco a ver com psicologia e
medicina, como centros de ciéncia da computagao, organizagdes de
marketing, escolas de administragdo e a Kennedy School of
Government, na Universidade Harvard, agora destinam recursos e
trabalho para essa nova ciéncia.

A neurociéncia afetiva tem implicagdes relevantes quanto ao lugar
dos sentimentos na nossa vida cotidiana e na experiéncia humana.
Disse um importante cientista: “Nosso ‘conhecimento’ tradicional
sobre a emocdo esta sendo questionado em seu nivel mais
fundamental”.4 Outro reputado estudioso da area afirmou: “Se vocé
€ como a maioria das pessoas, vocé esta convencido de que, por ter
emogdes, sabe muito sobre o que elas sdo e como funcionam... E
quase certo que esteja errado”.5 Para um terceiro, ndés estamos “no
meio de uma revolugcao no nosso entendimento sobre emocao,
mente e cérebro — revolugdo que pode nos obrigar a repensar
principios centrais da sociedade, como os tratamentos para doencas



mentais e fisicas, a compreensdo das relagdes pessoais, 0s
meétodos para criar nossos filhos e, em ultima analise, nossa visao
de nés mesmos”.6

Mais importante: se antes acreditdvamos que a emocio era
prejudicial ao pensamento e as decisdes eficazes, agora sabemos
que néo € possivel tomar decisbes, ou sequer pensar, sem sermos
influenciados pelas emocgdes. Ainda que nas sociedades modernas
— tao diferentes do ambiente em que evoluimos — as emocgdes as
vezes sejam contraproducentes, o mais comum € que elas nos
levem na diregao certa. Na verdade, veremos que sem elas
teriamos dificuldade de nos mover para qualquer direg¢ao.



O que vem pela frente

Em vista de suas experiéncias no Holocausto, meus pais talvez nao
parecam tipicos. Contudo, de um modo fundamental, somos todos
iguais a eles. Bem no fundo do nosso cérebro, como no deles, a
obscura mente inconsciente aplica de modo continuo as licdes de
nossas experiéncias passadas para prever as consequéncias das
circunstancias atuais. Na verdade, uma forma de caracterizar o
cérebro € como uma maquina de previsdo. Os hominideos que
evoluiram na savana da Africa enfrentavam decisdes constantes em
relacdo a alimento, agua e abrigo. Esse farfalhar ali adiante é
produzido por um animal que posso comer ou que quer me comer?
Animais mais habeis em analisar os arredores tinham maior
probabilidade de sobreviver e se reproduzir. Para esse fim, diante de
quaisquer circunstancias, o trabalho do cérebro era usar dados
sensoriais e experiéncias anteriores para decidir sobre um conjunto
de acbes possiveis e, entdo, para cada acao possivel, prever os
resultados provaveis. Qual acado tem maior probabilidade de causar
morte ou ferimentos, qual tem maior probabilidade de prover
nutricdo, agua ou dar alguma outra contribuicdo para a
sobrevivéncia? Nas paginas a seguir, analisamos como a emog¢ao
influencia esses calculos. Vamos ver como ela surge, o papel dos
sentimentos na criacdo dos pensamentos e decisbes € como
podemos aproveitar os sentimentos para prosperar e ter sucesso no
mundo moderno.

Na parte |, vou falar do conhecimento atual sobre como as
emocoes evoluiram e por qué. A compreensao do papel da emocao
em nosso projeto basico de sobrevivéncia revelara muito sobre
como respondemos as situagdes; por que reagimos com ansiedade
ou raiva, com amor ou odio, com felicidade ou tristeza; e por que as
vezes agimos inadequadamente ou perdemos o controle das
emocoes.

Também vamos explorar o conceito de “afeto central”, o estado
mente-corpo que informa subliminarmente todas as experiéncias



emocionais, influenciando ndo apenas 0 que vocé sentira em
qualquer situacdo, mas também suas decisbes e reacdes aos
acontecimentos — motivo pelo qual, em ocasides diferentes, a
mesma circunstadncia pode criar respostas emocionais bem
diversas.

A parte Il examinara o papel central da emogao no prazer, na
motivagao, na inspiragao e na determinagao humanas. Por que,
dadas duas tarefas de interesse, dificuldade e importancia
comparaveis, uma delas pode parecer tdo dificil de se realizar,
enquanto a outra parece facil? Quais fatores afetam a intensidade
do desejo de realizar algo? Por que, em situacbes semelhantes,
vocé as vezes insiste, com um esforco herculeo, e em outras desiste
imediatamente? E por que alguns individuos sdo mais propensos a
seguir em frente e outros a desistir?

A parte 1l analisa o perfil emocional e a regulacdo emocional.
Cada um de nos tende a reagir com certas emogdes e a nao reagir
com outras. Os cientistas desenvolveram questionarios que vocé
pode responder para avaliar suas tendéncias em varias dessas
dimensdes principais, € vou apresenta-los no capitulo 8. O capitulo
9 examina o campo emergente chamado “regulacdo da emocéao”,
estratégias de gerenciamento de emocgdes testadas pelo tempo vém
sendo recentemente estudadas e corroboradas por rigorosas
pesquisas cientificas. Quando vocé entender de onde vém seus
sentimentos, como podera assumir o controle sobre eles? O que
torna isso mais dificil para algumas pessoas que para outras?

Todos nds gastamos tempo deliberando sobre o restaurante no
qual comer ou o filme a que assisti, mas ndo necessariamente
dedicamos tempo a ponderar sobre nés mesmos, a refletir sobre o
que sentimos e por qué. Muitos de nés fomos criados para fazer o
contrario: nos ensinaram a suprimir as emog¢des; nos ensinaram a
nao sentir. Mas, embora possamos suprimir a emog¢ao, nao
podemos “nao sentir’. Os sentimentos fazem parte do ser humano e
da interacdo com outros humanos. Se nao estivermos em contato
com eles, ndo estaremos em contato conosco mesmos, e iSsoO nos
prejudicara em nosso trato com os outros, condenando-nos a fazer



julgamentos e tomar decisdbes sem um entendimento completo da
origem do nosso pensamento.

Enquanto escrevo esta Introdugdo, minha méae esta com 97 anos.
Ela ficou mais tranquila, porém, no amago, nunca mudou. Depois de
ter estudado a nova teoria da emocgao, adquiri uma nova
compreensao acerca do comportamento dela. Mais importante,
adquiri uma nova compreensao acerca do meu comportamento, pois
conhecer a si mesmo € o primeiro passo em dire¢ao a aceitacio e a
mudancga, se vocé desejar mudar. Minha esperanca é de que essa
jornada pela ciéncia da emoc¢ao desfaga o mito de que as emogdes
sao contraproducentes e lhe ofereca uma nova compreensao sobre
a mente humana que possa ajuda-lo a se conduzir em seu mundo
de sentimentos e a ganhar controle e poder sobre eles.



PARTE |

O que é emocgao?



1. Pensamento versus sentimento

NA MANHA DO DIA DAS BRUXAsS DE 2014, uma estranha
aeronave subiu aos céus partindo do deserto de Mojave. O aviao de
fibra de carbono, feito sob encomenda, era basicamente composto
por uma dupla de jatos de carga dispostos lado a lado, unidos pela
asa. Acoplado aquela monstruosa aeronave de transporte havia um
aparelho menor, apelidado de Enterprise — uma homenagem a
série Jornada nas estrelas. O objetivo era que o jato duplo levasse a
Enterprise a uma altitude de 15 mil metros, onde ela seria lancada,
acionaria seus motores por um breve periodo e depois planaria até
pousar.

Os avides pertenciam a Virgin Galactic, a empresa criada por
Richard Branson para transportar “turistas espaciais” em voos
suborbitais. Em 2014, foram vendidas mais de setecentas
passagens para naves espaciais por um preco que variava entre
200 mil e 250 mil ddlares cada. Tratava-se do 35¢ teste de voo, mas
apenas o quarto em que a Enterprise acionaria o foguete, que
acabara de ser redesenhado para ter a poténcia aumentada.

A subida correu bem. O piloto David Mackay langou a Enterprise
da parte inferior do avido no momento predeterminado. Em seguida,
seus olhos percorreram o céu em busca do rastro do motor do
foguete. Mas nao conseguiu avista-lo. “Eu me lembro de ter olhado
para baixo e pensar: ‘Isso €& estranho” — recordou Mackay,
experiente o bastante para se acautelar com qualquer coisa
inesperada.! Mas estava tudo bem. Fora da sua linha de visao, a
espagonave disparou o foguete e em cerca de dez segundos



acelerou até ultrapassar a barreira do som. A missédo se desenvolvia
sem incidentes.

A Enterprise era comandada por um piloto de testes chamado
Peter Siebold, com quase trinta anos de experiéncia. O copiloto,
Michael Alsbury, ja tinha trabalhado com oito aeronaves
experimentais diferentes. Sob alguns aspectos, os dois eram bem
diferentes: enquanto Siebold era visto pelos colegas de trabalho
como arredio, Alsbury se mostrava amigavel e era conhecido pelo
senso de humor. Porém, afivelados aos assentos da cabine do
foguete, funcionavam como uma unidade, a vida de um dependia
das agdes do outro.

Pouco antes de atingir a velocidade do som, Alsbury destravou o
dispositivo de freio a ar da nave. A frenagem era crucial para
controlar a orientacao e a velocidade do aparelho enquanto ele
rumava de volta ao solo, mas sO deveria acontecer catorze
segundos depois, e Alsbury desbloqueou o freio antes do tempo.
Depois, o National Transportation Safety Board (NTSB) criticaria a
unidade Scaled Composites da Northrop Grumman, que projetou o
veiculo para a Virgin, por nao se resguardar desses lapsos humanos
com um sistema a prova de falhas que evitasse o desbloqueio
precoce.

Ao contrario da Virgin Galactic, as iniciativas espaciais
patrocinadas pelo governo exigem “tolerancia a duas falhas”. Isso
significa implementar salvaguardas de protecdo contra dois
problemas simultaneos, distintos e nao relacionados — dois erros
humanos, dois erros mecanicos ou um de cada. A equipe da Virgin
estava confiante de que seus pilotos de teste extraordinariamente
bem treinados ndo cometeriam essas falhas, e a eliminacdo das
salvaguardas tinha certas vantagens. “Nd6s ndo temos todas as
restricdes de uma organizagao governamental como a Nasa”, disse-
me um membro da equipe. “Por isso, podemos fazer as coisas muito
mais rapidamente.”2 Mas na manha daquele Dia das Bruxas
desengatar a trava ndo foi um erro inofensivo.

Com o destravamento precoce, a forca da atmosfera fez o freio
ser acionado mais cedo, apesar de Alsbury nao ter ligado o segundo



comutador para concluir a operagcdo. Quando o freio entrou em
posicao, o foguete acionado exerceu uma enorme tensao sobre a
fuselagem do avido. Quatro segundos depois, viajando a 1480
quildmetros por hora, a nave se despedacgou. Do solo, parecia uma
grande explosao.

Siebold, ainda preso ao assento ejetavel, foi langado para fora do
aviao. A uma velocidade maior que a do som, a temperatura da
atmosfera ao seu redor era de vinte graus Celsius negativos, com
apenas um décimo do oxigénio presente no nivel do mar. Mesmo
assim, de alguma forma ele conseguiu se desafivelar, o que fez o
paraquedas se abrir automaticamente. Quando foi resgatado,
Siebold nao tinha nenhuma lembranca da experiéncia. Alsbury nao
teve tanta sorte: morreu instantaneamente quando o aviao se
despedacou.



Emogobes e pensamentos

A longa sequéncia de procedimentos bem ensaiados exigida
quando o piloto testa um novo avido em geral € executada com
tanta naturalidade que é facil considera-la rotineira e mecanica. Mas
esta é uma visdo tremendamente equivocada. Quando a Enterprise
foi separada da nave mae e acionou o potente motor do foguete —
tal como planejado —, a situagao fisica dos pilotos foi afetada de
subito. E dificil imaginar qual seja a sensacdo, mas um foguete na
verdade é uma bomba que explode de forma controlada, e uma
explosdo controlada ndo deixa de ser uma explosdo. E um evento
muitissimo violento, e a Enterprise era relativamente fragil — com
apenas 9 mil quilos, contando a carga, em comparagao ao 1,8
milhdo de quilos do &nibus espacial. Por isso, a pilotagem é bem
diferente. Se voar no O6nibus espacial € como correr por uma
autoestrada num Cadillac, pilotar a Enterprise € como dirigir um kart
a 240 quilédmetros por hora. O disparo do foguete turbinado sujeitou
os pilotos da Enterprise a um rugido colossal, a tremores e
vibracdes extremas e a fortes tensdes produzidas pela aceleracao.
Por que Alsbury acionou o comutador naquele momento? O voo
corria conforme o planejado, por isso ndo é provavel que ele
estivesse em panico. Nao podemos saber qual foi seu raciocinio,
talvez nem ele soubesse. Mas, no estado de ansiedade provocado
por um ambiente fisico superestressante, nés processamos o0s
dados de um modo dificil de prever com base nas praticas em
simuladores de voo. Essa foi mais ou menos a conclusdo do NTSB
sobre os acontecimentos na Enterprise. Especulando se Alsbury,
sem experiéncia recente de voo, teria ficado anormalmente
estressado, o NTSB postulou que ele cometera erro de julgamento
por ansiedade causada pela tensdo do momento, a forte vibracao e
as forcas de aceleracdo da nave, estresse que ele nao
experimentava desde seu ultimo voo de teste, dezoito meses antes.
A historia da Enterprise ilustra como a ansiedade pode nos levar a
tomar uma decisdo errada, como as vezes acontece. Em nosso



ambiente ancestral, havia muito mais perigos com risco de morte do
que enfrentamos normalmente na vida civilizada, e portanto nossas
reacdes ao medo e a ansiedade, em particular, as vezes podem
parecer exageradas. Casos como esse, exemplificados pela saga
da Enterprise, sdo os que, ao longo dos séculos, teceram a péssima
fama da emocéo.

Mas em geral as histérias sobre emog¢des que causam problemas
sdo sensacionais, como essa, enquanto as histérias de emocdes
que funcionam como deveriam tendem a ser ftriviais. Sdo as falhas
que se destacam na narrativa, enquanto o sistema que funciona
adequadamente passa despercebido. Por exemplo, ja houvera 34
voos de teste bem-sucedidos da Enterprise. Em todos eles, tanto o
aviao quanto seus pilotos atuaram conforme o planejado, orientados
por um casamento milagroso da tecnologia moderna com a
interacdo harmoniosa entre o cérebro humano racional e o
emocional, e nenhum dos testes se tornou noticia.

Um caso ocorrido mais perto de mim foi o de um amigo que
perdeu o emprego e, portanto, o seguro de saude. Sabendo o custo
dos cuidados médicos de boa qualidade, meu amigo ficou
preocupado com a prépria saude. E se adoecesse? Poderia ir a
faléncia. A ansiedade afetou sua forma de pensar. se sentia a
garganta inflamada, ndo mais ignorava ou descartava como um
simples resfriado, como fazia antes. Em vez disso, passou a temer o
pior: seria um cancer de garganta? No fim das contas, essa
ansiedade em relacao a saude acabou salvando sua vida. Pois uma
das coisas em que nunca havia prestado atencdo, mas entao
comegou a preocupa-lo, era uma verruga nas costas. Pela primeira
vez ele foi ao dermatologista e fez um exame meédico. Era um
cancer em estagio inicial. A verruga foi retirada e nunca mais voltou
— um homem resgatado pela ansiedade.

A moral dessas duas histérias nao é que as emogdes ajudam ou
impedem o pensamento eficaz, mas que elas afetam o pensamento:
o estado emocional influencia os calculos mentais tanto quanto os
dados objetivos ou as circunstancias sobre as quais ponderamos.
Como veremos, geralmente € melhor que seja assim. O efeito
contraproducente da emocao € a excegao, nao a regra. Na verdade,



a medida que explorarmos o propdsito da emocido neste e nos
proximos capitulos, veremos que, de fato, se estivéssemos “livres”
de todas as emocdes dificilimente seriamos capazes de funcionar,
pois 0 cérebro teria de estar abarrotado das regras que governam
as decisdes simples que devemos tomar constantemente para
reagir as circunstancias cotidianas da vida. Porém, por enquanto,
nNao vamos nos concentrar nos prejuizos ou beneficios da emocéo,
mas no papel que ela desempenha na maneira como nosso cérebro
analisa as informacdes.

Os estados emocionais tém um papel fundamental no
processamento da informacgao biologica de todas as criaturas, tanto
entre mamiferos como nos simples insetos, € nas consequentes
acoes que elas realizam. Na verdade, o préprio processo que deu
errado no desastre da Enterprise foi reproduzido em um
experimento controlado, em que abelhas foram colocadas em
situagcado extrema e assustadora, semelhante a dos pilotos da Virgin
Galatics.3 Os pesquisadores desse estudo estavam interessados
em como criaturas mais simples podem reagir em uma situagao
caltica e perigosa, e por isso sujeitaram as abelhas a sessenta
segundos de agitagao em alta velocidade. Como submeter abelhas
a uma “agitacado em alta velocidade”? Afinal, se vocé prendé-las em
um recipiente e agita-lo, elas pairam la dentro, e vocé tera abelhas
voando no interior de um vidro agitado, e nao abelhas agitadas.
Para contornar esse problema, os pesquisadores imobilizaram as
abelhas amarrando-as a minusculos arreios, 0 que aumentava a
semelhanga com a situacdo dos pilotos da Virgin, que também
estavam amarrados e imobilizados em seguranga quando a nave
estremeceu violentamente. No caso das abelhas, os arreios eram
feitos de pedacinhos de canudos de plastico ou outros tubinhos
cortados ao meio no sentido longitudinal. As abelhas foram
resfriadas para ficar brevemente inativas enquanto eram inseridas
no meio tubo e presas com fita adesiva.

Depois de agitarem o vidro, os cientistas testaram como as
abelhas tomavam uma decisido. Eles apresentaram uma tarefa que
exigia que elas discriminassem entre varios odores aos quais ja
haviam sido expostas. Nessas exposi¢cOes anteriores, as abelhas



aprenderam quais odores indicavam uma iguaria saborosa (uma
solugcdo de sacarose) e quais denotavam um liquido desagradavel
(quinina). Agora, depois de sacudidas, elas foram novamente
expostas aos fluidos das amostras. Puseram-nas numa posigao em
que podiam escolher, com base nas associacOes de odores que
haviam aprendido antes, se sorviam ou recusavam as amostras.

Mas as amostras apresentadas depois da agitagcdo nao eram
puramente agradaveis ou desagradaveis; eram misturas de duas
partes para uma, em que predominavam a agradavel sacarose ou a
desagradavel quinina. A mistura de dois para um de sacarose-
quinina ainda era agradavel para as abelhas, e a de dois para um de
quinina-sacarose continuava desagradavel, mas agora os odores
tinham se tornado ambiguos. Quando apresentada a uma das
amostras misturadas, a abelha tinha de decidir se o cheiro ambiguo
sinalizava uma iguaria saborosa ou uma desagradavel surpresa. Os
cientistas estavam interessados na seguinte questdo: a agitacao
anterior afetaria a avaliacdo dos odores pelas abelhas; e, em caso
afirmativo, de que maneira?

A ansiedade nas abelhas, assim como nos humanos, é uma
reacdo que o0s neurocientistas do afeto chamam de ambiente
“‘punitivo”. No caso da Enterprise e das abelhas, isso nao requer
uma explicagcdo, mas em geral representa uma circunstancia em
que se pode esperar uma ameaca ao bem-estar ou a sobrevivéncia.

Os cientistas descobriram que pensar em estado de ansiedade
leva a um viés cognitivo pessimista; quando o cérebro ansioso
processa informacdes ambiguas, ele tende a escolher a mais
negativa entre as interpretacdes provaveis. Nosso cérebro se torna
superativo na percepgao de ameacas e tende a prever resultados
terriveis quando confrontado com a incerteza. E facil entender por
que o cérebro foi projetado dessa forma; ao se encontrar em um
ambiente punitivo, o mais sensato seria interpretar os dados
ambiguos como mais ameacadores, ou menos desejaveis, do que
se o ambiente fosse seguro e agradavel.

Esse viés pessimista de julgamento foi exatamente o que os
cientistas constataram. As abelhas agitadas ignoraram a solugao de
dois para um de sacarose-quinina com muito mais frequéncia que



um grupo de controle que nao fora agitado: a agitagao influenciou as
abelhas a interpretar o cheiro ambiguo como sinal de liquido
indesejavel. Podemos nos sentir tentados a interpretar o resultado
dos cientistas dizendo que as abelhas agitadas cometeram mais
“erros” que o grupo de controle. Isso se encaixaria na narrativa de
que as “emocgdes impedem uma boa tomada de decisido”, mas o
experimento controlado deixa claro que o que realmente aconteceu
foi uma mudanca razoavel e justificada no julgamento das abelhas
diante de uma ameaca.

A ansiedade induzida pela agitagédo também afetou o julgamento
dos pilotos da Enterprise. Assim como as abelhas, as pessoas ficam
ansiosas quando sentem uma turbuléncia em seu mundo exterior, 0
que afeta, de maneira semelhante, sua capacidade de processar
informagbes. Isso é até uma verdade fisiologica: as abelhas
ansiosas mostraram niveis mais baixos dos hormoénios
neurotransmissores dopamina e serotonina na hemolinfa (o sangue
das abelhas), assim como os humanos quando se sentem ansiosos.

“Nos demonstramos que a resposta das abelhas a um evento com
valéncia negativa tem mais em comum com a dos vertebrados do
que se pensava’, escreveram os pesquisadores. “[Isso] sugere que
podemos considerar que as abelhas demonstram emocdes.”
Embora os cientistas estivessem dizendo que o comportamento das
abelhas os remetia ao comportamento das pessoas, para mim as
condi¢cdes dos pilotos — vibrando e sendo agitados — remetem as
abelhas. Em um nivel profundo da existéncia, n6s e as abelhas
temos uma semelhanga surpreendente e reveladora no que diz
respeito a maneira como processamos a informacgdo: ela ndo é
apenas um exercicio ‘“racional’, mas esta profundamente
entrelagcada com a emocao.

A neurociéncia afetiva nos diz que o processamento da
informacao bioldgica nao pode ser divorciado da emogao, nem
deveria. Nos humanos, isso significa que a emog¢ao ndo esta em
guerra com o pensamento racional, mas € uma ferramenta dele.
Como veremos nos capitulos a seguir, no pensamento e nas
tomadas de decisdo em atividades que vao do boxe a fisica e a Wall
Street, as emocgdes sdo um elemento crucial do sucesso.



Superando Platao

Como o0s processos mentais sdo tao misteriosos, sua natureza
ocupou os pensadores muito antes de chegarmos a entender que o
cérebro € um 6rgdo. Um dos primeiros e mais influentes pensadores
a refletir a esse respeito foi Platdo. Ele imaginou a alma como uma
carruagem puxada por dois cavalos alados guiados por um
cocheiro. Um dos cavalos era um “animal desajeitado [...], olhos
cinzentos e pelo avermelhado [...], desobediente ao chicote e a
espora”. O outro era “aprumado e claro [...], amante da honra [...] e
seguidor da verdadeira gldria; nao precisa de nenhum toque do
chicote, sendo guiado apenas por palavras e admoestagoes”.

Muito do que examinamos quando falamos de como a emocgao
motiva o comportamento é ilustrado pela carruagem de Platdo. O
cavalo mais escuro representa os apetites primitivos — comida,
bebida, sexo. O outro cavalo simboliza a natureza superior, 0 motor
emocional para atingir objetivos e realizar grandes coisas. O
cocheiro representa a mente racional, tentando conduzir os dois
cavalos segundo seus proprios objetivos.

Na perspectiva de Platao, o cocheiro competente trabalharia com
o cavalo branco para conter o cavalo mais escuro e treinaria os dois
a fim de continuarem a avancar. Platdo acreditava que o habilidoso
cocheiro também ouve os desejos dos dois cavalos e trabalha para
canalizar suas energias e chegar a uma harmonia entre eles. No
seu pensamento, a tarefa da mente racional é fazer um balanco,
controlar nossos impulsos e desejos e, a luz de nossos obijetivos,
escolher o melhor caminho. Embora agora saibamos que esta €
uma visao equivocada, a divisdo entre a mente racional e a nao
racional tornou-se um dos principais temas da civilizacdo ocidental.

Apesar de Platao ter visto emocdes e racionalidade operando
harmoniosamente, nos séculos seguintes esses dois aspectos da
vida mental passaram a ser encarados como opostos. A razao era
considerada superior e até sagrada. As emocgbes deviam ser
evitadas ou contidas. Filésofos cristdos posteriores aceitaram parte



dessa visao. Eles agruparam a luxuria, as paixdes e o0s apetites
humanos como pecados que a alma virtuosa deveria tentar evitar,
mas identificaram o amor e a compaixao como virtudes.

O termo “emocgao” surgiu do trabalho de Thomas Willis, médico
londrino do século XVII que também era um anatomista
entusiasmado. Se vocé morresse sob os cuidados dele, haveria
uma boa chance de ser dissecado. Em situacdes de vida ou morte,
nao devia ser reconfortante saber que seu médico sairia ganhando
de um jeito ou de outro. Mas Willis também tinha outra fonte de
cadaveres: ele obteve permissao do rei Carlos | para fazer autopsias
em criminosos enforcados.4

No decorrer de sua pesquisa, Willis identificou e denominou
muitas das estruturas cerebrais que estudamos até hoje. Mais
importante: ele descobriu que os comportamentos pervertidos de
muitos criminosos podiam ser atribuidos a caracteristicas
especificas  dessas estruturas. Fisiologistas posteriores
desenvolveram o trabalho de Willis estudando as respostas reflexas
em animais. Eles descobriram que manifestacdes como refugar de
medo vém de processos puramente mecanicos, regidos por nervos
e musculos, envolvendo alguma forma de movimento. E logo a
palavra “emocao”, derivada do latim movere, “mover’, apareceu em
suas versdes em inglés e em francés.

Demorou alguns séculos para se separar o “movimento” da
‘emocao”. O uso moderno do termo surgiu pela primeira vez numa
série de palestras publicadas em 1820 por um professor de filosofia
moral de Edimburgo chamado Thomas Brown. O livro foi muito
popular, tendo vinte reedicdes pelas décadas seguintes.5 Gragas a
John Gibson Lockhart, que era genro de Sir Walter Scott, temos
uma ideia do cenario em que Brown proferiu suas palestras:
Lockhart incluiu o relato de uma delas num retrato ficcional em que
descreveu a sociedade de Edimburgo. Nele, Brown chega “com um
sorriso agradavel no rosto, usando uma capa preta sobre palet6é cor
de rapé e colete de couro”, com um jeito de falar “distinto e
elegante” e ideias ilustradas por citacdes de poetas.



Em suas palestras, Brown propunha um estudo sistematico da
emocao. Apesar de ser uma ideia excelente, ele enfrentou enormes
obstaculos. Isso acontecia numa época em que Auguste Comte, as
vezes chamado de primeiro filosofo da ciéncia, examinava cada
uma das seis ciéncias “fundamentais” — matematica, astronomia,
fisica, quimica, biologia e sociologia —, sem incluir a psicologia. E
por boas razdes: enquanto John Dalton descobria as leis basicas da
quimica, e Michael Faraday, os principios da eletricidade e do
magnetismo, ainda ndo havia uma ciéncia basica da mente. Brown
queria mudar isso. Redefinindo emocdo como “tudo o que é
compreendido como sentimentos, estados de sentimento, prazeres,
paixoes, afeicdes”, ele agrupou as emogdes em categorias e propds
que fossem estudadas cientificamente.

Brown tinha diversas qualidades excelentes como cientista-
fildsofo, mas continuar vivo ndo era uma delas. Durante uma
palestra em dezembro de 1819, ele sofreu um desmaio. Seu meédico
0 examinou € 0 mandou a Londres para uma “mudancga de ares”.
Brown morreu na capital em 2 de abril de 1820, aos 42 anos, pouco
antes de seu livro ser langado. Apesar de nunca ter sabido o
impacto de suas ideias, as palestras que deu orientaram o
pensamento de pesquisadores que estudaram as emocdes nos
anos seguintes. Hoje ele é uma figura pouco conhecida, seu tumulo
esta em completo abandono. Mas durante décadas apds sua morte
foi muito celebrado por seus insights a respeito da mente humana.

O grande salto seguinte no estudo da emogéo veio de Charles
Darwin, que passou a refletir sobre 0 assunto ao regressar de sua
viagem no Beagle, em 1836. Darwin nem sempre se interessou pela
emocgao, mas quando comegou a criar a teoria da evolugao,
escrutinou todos os aspectos da vida para tentar entender como se
encaixavam em seu quebra-cabeca. As emocgodes foram um dos
aspectos com que teve problemas. Se elas eram contraproducentes,
como em geral se aceitava, por que teriam evoluido? Hoje sabemos
que nao sao contraproducentes, mas, para Darwin, o dilema era um
estorvo a teoria da selegdo natural. Como as emocoes,
aparentemente desvantajosas, se encaixavam no comportamento
animal? Apesar da escassez de trabalhos anteriores nesse campo,



Darwin estava determinado a encontrar a resposta. Ele levou
décadas para formular sua explicacao.



As emocoes e a evolucao

Alguns dos estudos mais minuciosos realizados por Darwin foram
com animais nao humanos porque a funcdo da emocédo
normalmente € mais bem observada em organismos mais simples.
A ansiedade, por exemplo, tem um papel complexo e mutavel na
nossa vida, muito diferente daquele desempenhado no mundo
natural a partir do qual evoluimos, mas seu papel construtivo no
mundo animal € mais direto e facil de interpretar. Veja o exemplo do
pato-de-rabo-alcado-americano.

Como a evolucdo depende do acasalamento bem-sucedido, os
orgaos genitais de todas as espécies sdo adaptados para atender
as suas circunstancias particulares. No caso do pato-de-rabo-
alcado-americano, os 6rgaos genitais femininos evoluiram para inibir
0 acesso aos machos indesejaveis, evitando a fecundacao, a menos
que a fémea se ponha de um modo que permita ao macho penetra-
la. Isso faz com que a fémea seja seletiva sobre com quem
acasalar. E os machos, claro, evoluiram como resposta.

Durante o verao, os patos-de-rabo-algado-americanos machos
tém plumagem opaca, semelhante a da fémea, o que os torna
menos visiveis para os predadores. Mas, a medida que a temporada
de acasalamento de inverno se aproxima, eles ostentam
temporariamente o equivalente a um relogio Rolex e um colar de
ouro — as penas ganham um tom castanho vivo e o bico fica azul e
brilhante — a fim de se propagandear para as fémeas exigentes.
Além de exibir suas joias, eles cortejam as fémeas com
apresentacdes incomuns, levantando bem a cauda e batendo o bico
no pescoco inflado. A plumagem brilhante e o bico azulado péem
em risco a camuflagem usada fora da temporada de acasalamento,
mas talvez seja esse o propdsito: enviar as fémeas uma mensagem
de proeza fisica, mostrar que estdo em forma e que ndo precisam
ter medo de serem notados.

O sistema funciona muito bem, mas requer outro ajuste. Como os
orgaos genitais femininos sao de dificil acesso, para acasalar com



sucesso o genital masculino precisa ser extralongo — as vezes tao
longo quanto o corpo da criatura. Como um 6rgéo genital desse tipo
é dificil de carregar, quando termina a época de acasalamento ele
se desprende, do mesmo modo que as penas brilhantes, e volta a
crescer a cada ano.

Até onde sabemos, os patos-de-rabo-algado-americanos néo
sentem ansiedade com essa troca anual do pénis, mas o que
realmente os deixa ansiosos € a ameaca de violéncia. Os machos
podem ser agressivos, e o0s individuos maiores intimidam os
menores. Contudo, a frequéncia do conflito fisico € reduzida, porque
a ansiedade de ser atacado leva os mais fracos a se livrarem logo
da plumagem colorida e a desenvolverem um 6rgao sexual muito
menor. Isso tem o efeito de torna-los menos ameacadores na
competicao do acasalamento e de nao servirem tanto de alvo para
as agressoes. Essa dinamica social desempenha papel evolutivo
semelhante ao estabelecimento de hierarquias de dominacao entre
primatas e outros animais sociais: permite a resolucdo de conflitos
sem lutas desgastantes, que podem resultar em ferimentos graves
ou morte, e a manutengao da ordem entre os membros do grupo.

Ninguém sabe até que ponto os patos “sentem” conscientemente
a emocao da ansiedade, mas os cientistas podem medir nos corpos
deles as mudancgas bioquimicas dela resultantes. A revista cientifica
Nature resumiu tudo isso na manchete: “Competicdo sexual entre
patos faz estragos no tamanho do pénis”.6 Ao ceder efetivamente
aos mais poderosos a escolha de parceiros € minimizar o potencial
de violéncia destrutiva, esse “estrago” confere um beneficio
evolutivo a espécie. Pelo menos nesse caso, fica claro o papel
positivo da ansiedade na danca da evolucao.

O papel evolutivo de muitas emogbes humanas também é
bastante claro. Considere os nossos sentimentos em relacédo a esse
subproduto do acasalamento que chamamos de filhos. Cerca de 2
milhdes de anos atras, nosso ancestral Homo erectus desenvolveu
um cranio muito maior, que permitiu a expansdo dos lobos frontal,
temporal e parietal do cérebro. Assim como um novo modelo de
smartphone, isso representou um grande impulso no nosso poder
computacional. Mas também causou problemas. A diferenca do



smartphone, o0 novo ser humano precisa passar pelo canal de
nascimento de uma humana mais velha e ser sustentado pela
atividade metabdlica da mae até esse momento feliz. Como
resultado desses desafios, os bebés humanos saem do utero mais
cedo que o normal entre os primatas: a gravidez humana deveria
durar no minimo dezoito meses para o cérebro da crianga humana
se desenvolver tanto quanto o de um chimpanzé ao nascer — mas a
essa altura o bebé estaria grande demais para passar pelo canal de
nascimento. A saida precoce resolve alguns problemas, mas causa
outros. Como o cérebro humano no nascimento ainda nio esta
muito bem desenvolvido (apenas 25% do tamanho adulto, em
comparagao a 40-50% de um bebé chimpanzé), os pais humanos
carregam o fardo de uma crianga que estara indefesa por muitos
anos — cerca de duas vezes mais que um bebé chimpanzé.”

Cuidar dessa crianga indefesa € um grande desafio de vida. Nao
faz muito tempo, almocei com um amigo que se tornou pai em
tempo integral quando o filho nasceu, quinze meses antes do nosso
encontro. Meu amigo tinha jogado futebol americano na faculdade e
sido CEO de uma startup. Nenhum desses desafios o exauriu. Mas
no nosso almocgo ele estava taciturno, cansado, encurvado por
dores nas costas e mancando. Em outras palavras, a paternidade
que o prendia em casa teve sobre ele o mesmo efeito que um caso
leve de poliomielite.

Meu amigo ndo € um caso atipico. As criangas humanas exigem
uma quantidade enorme de cuidados. O trabalho de prover esses
cuidados é uma das profissbes menos valorizadas na sociedade
ocidental, mas tem um alto custo. Antes do nascimento do primeiro
rebento, algumas pessoas acham que ter um filho vai ser uma
grande festa. O que elas ndo percebem é que junto com essa
grande festa vem uma ressaca — os deveres de banhar, alimentar e
manter a seguranga do bebé.

Por que nos levantamos trés vezes por noite para alimentar
nossos filhos? Por que nos damos ao trabalho de limpar o cocd e
temos que nos lembrar de trancar o armario com aquele produtor de
limpeza que parece uma garrafa de Gatorade? A evolugao



proporcionou uma emoc¢ao motivadora para todo esse trabalho: o
amor dos pais.

Cada uma de nossas emocdes, quando ocorre, altera nosso
pensamento de maneira a cumprir algum propdsito evolutivo. Nosso
amor parental € uma engrenagem na maquina da vida humana,
tanto quanto a ansiedade de acasalamento na vida do pato-de-rabo-
alcado-americano. O fato de amarmos nossos filhos porque a
evolugcao nos manipulou para isso nao diminui esse amor. Apenas
revela a origem dessa dadiva que tanto enriquece nossas vidas.

Enquanto tentava decifrar o papel da emoc¢ao, Darwin nao tinha
acesso aos conhecimentos e as tecnologias de que dispomos hoje,
e nunca estudou o pato-de-rabo-algado-americano (eles sao nativos
da Ameérica do Norte). Mas estudou detalhadamente a plumagem, o
esqueleto, o bico, as patas, as asas e o comportamento de varios
outros patos selvagens. Também entrevistou criadores de pombos e
de gado. E observou com atengao um gorila, um orangotango e
outros macacos no zooldgico de Londres.

Acreditando que poderia obter esclarecimentos sobre o propdsito
das emogdes ao se concentrar nos sinais externos — o0s
movimentos e configuragbes musculares, particularmente na face,
que inspiraram a criagao do proprio termo —, Darwin fez anotagbes
abundantes sobre o0 que pareciam expressdes humanas de
sentimentos nos animais. Ele se convenceu de que os animais “sao
estimulados pelas mesmas emocgdes que nos”, € que 0s sinais
externos de emocgao serviam para comunicar esses sentimentos,
possibilitando uma espécie de leitura da mente entre animais que
careciam da capacidade de linguagem.8 Os caes podem n&o chorar
no final de Romeu e Julieta, mas Darwin acreditava ver a emog¢ao
do amor no olhar do seu cachorro.

Darwin estudou as emog¢des em humanos também, mais uma vez
concentrando-se em sua manifestacdo fisica. Distribuiu um
questionario entre missionarios e exploradores do mundo todo,
perguntando sobre a expressdo emocional em diferentes grupos
étnicos. Examinou centenas de fotos de atores e bebés
expressando emocgodes. Documentou os sorrisos e caretas do
proprio filho pequeno, William. Suas observacbées o levaram a



acreditar que cada emocao produz uma expressao caracteristica e
consistente em todas as culturas humanas — assim como em varias
espécies de outros mamiferos. Sorrisos, carrancas, olhos
arregalados, cabelos em pé, Darwin acreditava que tudo derivava de
expressoes fisicas que haviam se mostrado uteis nos estagios
iniciais da evolucido da espécie. Por exemplo, ao enfrentar um rival
agressivo, o babuino rosna para sinalizar que esta pronto para lutar.
O lobo também pode rosnar, ou enviar a mensagem oposta rolando
de costas, submisso, para transmitir a disposicao de recuar.

Darwin concluiu que nossas varias emocgbes nos foram
transmitidas por antigos animais ancestrais em cujas vidas cada
emocao desempenhava um papel especifico e necessario. Essa foi
uma ideia revolucionaria, um rompimento radical com a visao
milenar generalizada de que as emocgdes sao fundamentalmente
contraproducentes.

No entanto, Darwin também acreditava que, em algum momento
no curso da evolucdo, nés humanos desenvolvemos um método

superior de processamento de informagbes — nossa mente
racional, um “intelecto nobre” e “divino” que poderia superar as
emocgoes irracionais —, e assim julgou, erroneamente, que as

emocdes tinham deixado de ter funcdo construtiva.® Na visdo de
Darwin, as emog¢des humanas eram meros resquicios de um estagio
anterior de desenvolvimento, como o cdéccix ou o0 apéndice —
inuteis, contraproducentes, as vezes até perigosos.



A visao tradicional sobre a emocgao

Darwin finalmente publicou suas conclusdes no livro A expresséo
das emogcbes no homem e nos animais, de 1872. Este tornou-se o
trabalho mais influente sobre o tema desde Platdo, e no século
seguinte inspirou a teoria da emog¢ao — a teoria “tradicional” — que
até recentemente dominava nossas ideias a esse respeito. Os
principios fundamentais da teoria tradicional eram de que existe um
punhado de emocdes basicas compartilhadas por todos os seres
humanos; que essas emogoes tém gatilhos determinados e resultam
em comportamentos especificos; e que cada uma delas se origina
em alguma estrutura do cérebro a ela dedicada.

Com suas raizes no pensamento darwiniano, a teoria tradicional
da emocao esta intimamente ligada a uma concepcgao do cérebro, e
de sua evolucdo, que € chamada de “modelo trino”. Carl Sagan
popularizou esse modelo no livro Os dragbées do Eden, e Daniel
Goleman o usou como base para Inteligéncia emocional, de 1995.
Conforme apresentado na maioria das obras publicadas entre os
anos 1960 e cerca de 2010 — e ainda hoje em muitas outras —, o
modelo trino afirma que o cérebro humano é composto por trés
camadas sucessivamente mais sofisticadas (e evolutivamente mais
recentes). O mais profundo é o cérebro reptiliano ou de lagarto, a
sede dos instintos basicos de sobrevivéncia; a camada intermediaria
€ 0 cérebro limbico ou “emocional”’, que herdamos dos mamiferos
pré-histéricos; e a camada mais externa e sofisticada é o neocortex,
considerado a fonte do poder de pensamento racional. Sao
essencialmente o cavalo mais escuro, o cavalo branco e o cocheiro
de Platao.

O cérebro reptiliano, de acordo com o modelo trino, engloba as
estruturas mais antigas do cérebro, herdadas dos répteis, o0 mais
instintivo dos vertebrados. Essas estruturas controlam as fungoes
regulatérias do nosso corpo. Por exemplo, a fome que sentimos
guando o nivel de agucar no sangue esta baixo.



Se estiver com fome e vir uma presa, o réptil atacara de imediato,
mas um mamifero como o gato pode brincar com ela. O ser humano
pode fazer uma pausa ao ver a fonte de nutricio e curtir o momento.
De acordo com o modelo trino, a fonte desses comportamentos
mais complexos € o cérebro limbico, ausente no réptil. Diz-se que o
cérebro limbico € a sede das emoc¢des basicas definidas pela teoria
tradicional: medo, raiva, tristeza, repulsa, felicidade e surpresa.

Finalmente, o neocdrtex, que fica acima das estruturas limbicas, é
a fonte da razédo, do pensamento abstrato, da linguagem, da
capacidade de planejamento e da experiéncia consciente. Ele é
dividido em duas metades, ou hemisférios, cada qual, por sua vez,
dividido em quatro lobos — frontal, parietal, temporal e occipital —
com diferentes conjuntos de fung¢des. Por exemplo, a visao esta
centrada no lobo occipital, enquanto o lobo frontal abriga areas que
proporcionam habilidades mais aprimoradas ou exclusivas da nossa
espécie, como o processamento complexo da linguagem no cortex
pré-frontal e o processamento social no cértex orbitofrontal (uma
parte do lobo frontal).

A hierarquia do modelo trino anda de maos dadas com a teoria
tradicional da emocado. Ela afirma que o neocortex, o centro
intelectual, tem pouca ou nenhuma influéncia na criacdo da vida
emocional. Em vez disso, serve para regular quaisquer impulsos
contraproducentes que surjam dela. A emogdo, nesse esquema,
vem das camadas inferiores. La, cada uma delas é desencadeada
por estimulos especificos do mundo externo, quase como um
reflexo. Uma vez desencadeada, cada emog¢ao produz um padrao
caracteristico de alteracbes fisicas. Estas envolvem diferentes
sensagdes e reacdes corporais, como padrboes de frequéncia
cardiaca e respiragao e a configuracdo dos musculos faciais. Uma
situacado especifica, nessa visao, quase sempre resultaria em
determinada resposta emocional, e quase todos os seres humanos
— em todas as culturas — teriam a mesma resposta, a menos que
as estruturas envolvidas na criagado da emocgado estivessem
prejudicadas.

O modelo trino coloca emocgéo, estrutura cerebral e evolucdo em
um pacote organizado. O unico problema € que nao é bem assim —



na melhor das hipoteses, ele € uma grande simplificagdo. Embora
0S neurocientistas as vezes ainda lancem mé&o do modelo como
aproximacao, podem ocorrer mal-entendidos caso seja interpretado
literalmente. Por um lado, ele n&o leva em consideracao o alto nivel
de comunicagao entre as camadas. Se o cheiro de algum alimento
gerar aversao no ceérebro limbico, por exemplo, isso pode ser
transmitido para o cérebro reptiliano, levando ao impulso de vomitar,
e para o neocortex, que pode fazer vocé se afastar do objeto. Além
disso, a geracdo de varias emocgdes no cérebro ndo parece estar
focada em uma area ou outra, como se pensava, pois € muito mais
amplamente distribuida. Ha também uma sobreposicdo anatbémica
entre as camadas, tornando a propria classificacdo em reptiliana,
limbica e neocortical bastante problematica. O cortex orbitofrontal,
por exemplo, em geral é considerado uma estrutura limbica.10 E,
finalmente, a evolugdo nao funciona da maneira representada pelo
modelo trino. Embora varias estruturas nas trés camadas possam
ter se originado em diferentes eras evolutivas, as mais antigas
continuaram a evoluir a medida que as mais novas se
desenvolveram — assim como sua fungdo e, de modo mais geral,
seu papel na organizacdo do cérebro. “Adicionar [camada sobre
camada] quase certamente ndo € a maneira como 0O cérebro
evoluiu”, disse o neuroantropologo Terrence Deacon, de Berkeley.11

A visao tradicional da emocgao, embora ainda comum na cultura
popular, ndo € mais valida que o modelo trino que parecia apoia-la.
Também €& apenas uma aproximagao grosseira e muitas vezes
enganosa. Como as leis do movimento de Newton, essa visdo
corresponde a nossa compreensao superficial e intuitiva, mas é
falha se vocé tiver as ferramentas para olhar mais de perto. No
inicio do século XX, novas tecnologias forneceram aos cientistas a
possibilidade de observar a natureza em um nivel mais profundo do
que Newton, e demonstraram que sua “mecanica classica” era mera
fachada. Da mesma forma, a tecnologia do século XXI ofereceu aos
cientistas os meios de enxergar para além dos aspectos superficiais
da emocao, 0 que provou que a teoria tradicional também estava
errada.



Salvos pela emocéo

Pouco depois da meia-noite de 30 de agosto de 1983, o voo 007 da
Korean Air Lines (KAL) decolou do Aeroporto Internacional John F.
Kennedy, em Nova York, com destino a Seul. O avido transportava
23 tripulantes e 246 passageiros, incluindo o congressista
americano ultraconservador Larry McDonald, da Geodrgia, a caminho
de participar das cerimbnias comemorativas do aniversario do
Tratado de Defesa Mutua Estados Unidos-Coreia do Sul. Segundo o
New York Post, o ex-presidente Richard Nixon deveria estar ao lado
de McDonald, mas decidira nao ir.

Apds reabastecer em Anchorage, o avido, um Boeing 747,
decolou novamente e tomou o rumo sudoeste em direcdo a Coreia.
Uns dez minutos mais tarde, comegou a desviar para o norte. Meia
hora depois disso, um sistema de radar militar automatizado em
King Salmon, Alasca, detectou o avido cerca de vinte quildbmetros ao
norte de onde deveria estar, mas os militares nao foram notificados.
O voo 007 da KAL continuou na mesma direcido pelas cinco horas e
meia seguintes.

As 3h51, horario local, o avido entrou no espaco aéreo restrito da
Peninsula Soviética de Kamchatka.* Depois de rastrear a aeronave
por uma hora, as forgcas de defesa soviéticas enviaram trés cacas
Su-15 e um MiG-23 para estabelecer contato visual. “Eu vi duas
fileiras de janelas e soube que se tratava de um Boeing”, disse o
primeiro piloto mais tarde. “Para mim, contudo, isso ndo significava
nada. E facil transformar um modelo de avido civil em aeronave para
uso militar.”12 O piloto disparou misseis de adverténcia contra o
aviao, esperando que o comandante reconhecesse a interceptacao
militar e se deixasse escoltar até o pouso. Mas os misseis passaram
pelo Boeing sem serem detectados. Infelizmente, ao mesmo tempo,
o capitado do voo da KAL se comunicava por radio com o controle de
trafego aéreo da area de Toquio, solicitando permissao para seguir
numa rota de voo mais alta a fim de economizar combustivel. A
permissao foi concedida. Quando o Boeing diminuiu a velocidade e



comecou a subir, o piloto soviético interpretou a acdo como manobra
de evasao nao cooperativa. Ele inquietou-se com a ideia de atacar o
que poderia ser uma aeronave civil, mas seguiu o protocolo militar e
respondeu disparando dois misseis ar-ar no avidao. O 747 foi
atingido, caiu em espiral e se espatifou no mar. Ninguém
sobreviveu.

A Otan reagiu ao ataque com uma série de exercicios militares.
Isso aumentou as tensdes da Guerra Fria entre os Estados Unidos e
a Unido Soviética, que ja estavam em um nivel nunca visto desde a
crise dos misseis em Cuba nos anos 1960. A hierarquia militar
soviética, em particular, andava tremendamente desconfiada das
intengdes dos Estados Unidos e de seu presidente, Ronald Reagan,
que tinha instalado um novo sistema de misseis na Europa e
chamava a Unido Soviética de “império do mal”.

Alguns altos funcionarios soviéticos temiam abertamente que os
Estados Unidos estivessem planejando um ataque nuclear
preventivo contra a Unido Soviética. Dizia-se que o lider soviético,
Yuri Andropov, estava obcecado por esse temor. Em segredo, os
militares soviéticos iniciaram um programa de coleta de informacgdes
para rastrear um possivel ataque nuclear. Também cercaram o pais
com uma seérie de radares terrestres para auxiliar seu sistema de
satélite a fim de detectar a aproximacgao de ogivas.

Menos de um més depois do incidente com a KAL, o tenente-
coronel Stanislav Petrov, de 44 anos, era o oficial de servico no
turno da noite na casamata do comando secreto onde os soviéticos
monitoravam seus sistemas de alerta mais avancados. O
treinamento de Petrov fora rigoroso e seu trabalho era claro: validar
qualquer aviso que o sistema pudesse gerar e relata-lo ao comando
militar superior. Porém, ao contrario dos colegas, Petrov nao era
soldado profissional; sua formacao era em engenharia.

Naquela noite, ele estava de plantao ja ha algumas horas quando
o alarme comecgou a soar. Um mapa eletrbnico acendeu. A tela
iluminada exibia a palavra “LANCAMENTO”. O coragado de Petrov
pulou e ele sentiu a descarga de adrenalina. Entrou em estado de
choque. Pouco depois o sistema registrou outro lancamento. Depois



outro, e outro, e mais outro. Os Estados Unidos, dizia o sistema,
tinham langcado cinco misseis Dbalisticos intercontinentais
Minuteman.

O protocolo de Petrov estabelecia claramente que a decisdo de
relatar qualquer alarme deveria se basear somente nas leituras do
computador. Ele verificou o computador e classificou o nivel de
confiabilidade dos alertas como “o mais alto”. Os dados a partir dos
quais o alarme era acionado passavam por trinta camadas de
verificagdo. A tarefa de Petrov agora era simplesmente pegar o
telefone e relatar os lancamentos ao alto comando da Unido
Soviética, com o qual tinha linha direta. Esse relatério, como Petrov
sabia, quase certamente iria desencadear um ataque de retaliacao
maciga e imediata. Seria o inicio de uma guerra nuclear. Petrov
sentiu um medo terrivel. Havia alguma possibilidade, talvez minima,
de que fosse um alarme falso, mas seu relatério significaria o fim da
civilizagdo tal como a conhecemos. Nao transmitir a informacao,
contudo, seria descumprimento do dever.

Petrov hesitou. Os dados informados pelo computador eram
inequivocos, assim como as ordens que recebera. Mas algo dentro
dele o levou a se concentrar na possibilidade de que aquilo fosse
alarme falso. Refletiu muito. Apesar de todas as salvaguardas, nao
fazia ideia de como um erro tdo grave poderia ter ocorrido. Petrov
percebeu que estava ficando sem tempo. Era preciso tomar alguma
atitude, de uma forma ou de outra. O estresse era enorme. Ele sabia
que uma simples analise légica, com base em suas ordens € nos
dados disponiveis, o levaria a informar o possivel ataque. Mas,
apesar de nao ter evidéncias de que os alarmes n&o eram reais,
decidiu ndo avisar os superiores. Em vez disso, agindo por uma
aversdo emocional a iniciar a Terceira Guerra Mundial, ligou para o
oficial de servigo no quartel-general do Exército soviético e relatou
mau funcionamento do sistema.

Petrov sabia que nenhum de seus colegas soldados profissionais
teria desobedecido as ordens recebidas, mas ele desobedeceu. E
esperou. Se estivesse errado, seria o maior traidor da histéria do
seu pais, permitindo sua destruicdo sem uma resposta efetiva. Mas,
se fosse esse 0 caso, sera que realmente importava? Conforme os



minutos se passavam, Petrov avaliou suas chances em 50%. Sé
depois de vinte minutos, disse mais tarde, conseguiu respirar com
alguma facilidade. Investigacdo posterior mostraria que os falsos
alarmes haviam sido causados quando, por um alinhamento
improvavel da luz do sol sobre nuvens de grande altitude acima de
Dakota do Norte, os satélites soviéticos confundiram o reflexo do
astro com multiplos langamentos de misseis.

As emogdes nos ajudam a entender o significado das
circunstancias em que nos encontramos. Especialmente em
situagcdes complexas e ambiguas — e aquelas em que precisamos
tomar uma decisao rapida —, elas agem como guias internos que
nos indicam a direcado correta. Embora pareca ter saido do nada, a
decisido de Petrov foi produto da emocéo inspirada, em um instante,
na soma de suas experiéncias passadas, de uma forma rapida e
dificil de se conseguir numa analise racional. O que Petrov fez — e
que o piloto de caga que abateu o voo da KAL, mais disciplinado,
nao fez — foi se deixar conduzir por suas emocdes.

As questdes do coracdo sdo as mais importantes e as mais
dificeis de decifrar. A nova ciéncia da emoc¢ado expandiu nosso
autoconhecimento. Agora sabemos que a emogao esta
profundamente integrada aos circuitos neurais do cérebro,
inseparavel dos circuitos de pensamento “racional”’. Seria possivel
viver sem a capacidade de raciocinio, mas seriamos totalmente
disfuncionais se ndo pudéssemos sentir. A emocao é uma parte do
maquinario mental que temos em comum com todos os animais
superiores, mas O seu papel no nosso comportamento nos
diferencia mais deles do que a racionalidade.

* A essa altura o avido ja havia cruzado a linha internacional de data, por isso
era o dia 12 de setembro de 1983.



2. O proposito da emocao

EU ESTAVA NUM HOTEL de beira de estrada e queria uma cerveja.
Liguei para o servigco de quarto, tarde da noite. Disseram que meu
pedido chegaria em cerca de 45 minutos. Eu nao queria esperar
tanto tempo. Como a demanda era simples, perguntei: “Nao da para
apressar isso?”. A resposta foi: “Nao, desculpe”. Algumas noites
depois, me encontrei na mesma situagcdo. Dessa vez, tentei uma
tatica diferente. “N&o da para apressar, pois eu nao queria esperar
tanto?”, acrescentei. Agora a resposta foi: “Claro, posso agilizar. Vou
mandar imediatamente”. Um caso como esse nao prova nada, claro,
mas minha experiéncia ilustra um efeito que ja foi cientificamente
estudado: pedidos rotineiros tém mais probabilidade de ser
atendidos quando o solicitante fornece um motivo, ndo importa o
quanto ele seja 6bvio ou fragil.1 Isso porque a pessoa do outro lado
em geral pensa pouco ou nem pensa no motivo apresentado: néo é
a justificativa que desencadeia a cooperagao, mas o fato de ter sido
mencionada. Os psicélogos chamam esse tipo de reacgao
‘impensada” de reacgao reflexa. Com isso eles querem dizer que a
relacdo do estimulo com a resposta satisfaz trés critérios: deve ser
acionada por um evento ou situacdo especificos; deve resultar em
um comportamento especifico; e deve acontecer praticamente todas
as vezes em que o estimulo é apresentado.

A reacado reflexa mais famosa € o reflexo patelar, acionado
quando o médico bate no tenddo do joelho da sua perna em
repouso. A resposta depende desse gatilho especifico: vocé nao vai
flexionar o joelho se assistir a um video do médico com o martelinho
na mao nem quando se assusta se a porta bater. Reciprocamente,



sua reagao também é especifica. A marteladinha no joelho nao faz
vocé balancar a cabeca ou pular da cadeira; vocé simplesmente
flexiona o joelho. E, finalmente, sua resposta € previsivel: vocé faz
isso praticamente todas as vezes; na verdade, € muito dificil deixar
de fazer. Esses reflexos sdo necessarios porque, se realmente
tivesse de pensar em todos o0s seus movimentos, vocé nao
conseguiria se mover. Considere o ato de andar: € um ato regido por
todos os tipos de reflexos nos quais vocé nao pensa (inclusive o
reflexo patelar), e o cérebro sé precisa dar um comando geral ao
cortex espinhal para que varios musculos funcionem juntos.

Os reflexos fisicos, como a reacao patelar, ndo precisam de um
cérebro. Mesmo quando se extrai o cérebro inteiro de um
organismo, se a medula espinhal estiver intacta, continuara exibindo
a reacao patelar. Também temos reacgdes reflexas mais sofisticadas.
Uma delas é o padrdo fixo de agdo, ou roteiro, um pequeno
programa que nosso cérebro segue diante de situagdes familiares.
O modo “piloto automatico”, que vocé adota quando dirige para o
trabalho ou faz uma refeicdo distraidamente, ponderando sobre
algum problema, ou participa de uma reunidao de negocios, também
se enquadra nessa categoria. O mesmo acontece com boa parte do
comportamento dos animais, até com aqueles que parecem
amorosos ou prestativos. Por exemplo, quando um filhote de
passarinho abre a boca, a mae a enche de vermes ou insetos. Mas
esse comportamento nada tem a ver com o fato de o passaro ser o
filhote dela nem mesmo de ser um filhote. Ele € um roteiro acionado
por qualquer coisa que se parega com uma grande boca aberta; ha
até um video no YouTube que mostra um cardeal pulando para
alimentar um peixinho dourado que esta com a boca aberta.?

Um reflexo mental mais complexo € o “botdo” psicologico, a
reagcao normalmente intensa que podemos ter em certos encontros
sociais. Assim como vocé levanta a perna quando o tendao do
joelho é tocado, um “botao” psicolégico pode ser acionado quando
alguma experiéncia o remete a problemas nao resolvidos no
passado. Certos gatilhos comuns s&o alguém ignorar vocé, ou nao
seguir as regras, ou mentir para vocé, ou fazer alguma critica ou
usar uma frase como “Vocé nunca” ou “Vocé sempre”. Quer a



emogao esteja ou ndo envolvida na formagdo do ciclo de
gatilho/resposta, se o evento produzir uma reagdo impensada
imediata ele € o equivalente mental do reflexo patelar.

Os psicélogos clinicos se deparam com isso o tempo todo; os
botdes podem criar encrenca quando acionados por nossos
colegas, amigos e familiares. Mesmo em relacionamentos
saudaveis, talvez resultem em ciclos recorrentes de conflito. Quando
percebemos esses botdes em nossos amigos e familiares, convém
evitar aciona-los. Se percebemos que nos temos esses botdes, é
aconselhavel trabalhar para desativa-los. Uma amiga que trabalhava
em casa, por exemplo, me contou que costumava gritar com o
marido se ele entrasse no seu escritério enquanto ela estava
concentrada em alguma coisa. Quando percebeu que aquilo era um
botao — por ter tido pouca privacidade ou pouco respeito pelo seu
espaco pessoal quando crianca —, as intrusOes ocasionais
deixaram de incomodar tanto, e ela conseguia falar calmamente
com o marido sobre como minimizar as intrusdes. As vezes o
remeédio € muito facil: basta aprender a notar que o botdo foi
acionado e usar a vontade consciente para alterar a reacao.
Fazemos algo semelhante quando estamos dirigindo para algum
lugar no modo piloto automatico e passamos para o controle
consciente a fim de mudar o trajeto e evitar um engarrafamento que
vemos ali adiante.

Alguém pode se sentir tentado a descartar as reagdes reflexas
como primitivas e insignificantes, mas as vezes elas sao poderosas
e um importante modo de operacgao, tanto em animais ndo humanos
como em humanos. Nos organismos simples, elas desempenham o
papel dominante.

O poder do comportamento reflexo é exemplificado no sucesso de
um dos organismos mais simples, a bactéria. Assim como noés
tentamos ganhar a vida sem trabalhar muitas horas, essas
maquinas biolégicas procuram maximizar a energia alimentar obtida
por unidade de tempo de busca de alimento. Conseguem isso
empregando um  “‘comportamento” puramente roteirizado.
Orientadas por mecanismos quimicos complexos, porém
automaticos, elas se aproximam e devoram nutrientes, e sao



repelidas quando encontram substancias nocivas.3 As bactérias
inclusive cooperam em grupo, liberando certas moléculas a fim de
emitir sinais umas para as outras.4

“A variedade de possiveis ‘condutas’ bacterianas € notavel”,
escreveu o neurocientista Anténio Damasio.> As bactérias cooperam
entre si e evitam (“esnobam”, como dizem alguns pesquisadores)
individuos que né&o colaboram com os outros. Damasio relata um
experimento em que varias populagdes de bactérias tinham de
competir por recursos dentro dos frascos que as abrigavam.
Algumas responderam com o que parecia agressao, lutando entre si
e sofrendo pesadas perdas. Outras sobreviveram cooperando. E
assim foi por milhares de geragdes. Se nés humanos temos os
nossos espartanos e nazistas, mas também os Estados pacifistas, o
mesmo acontece com a E. coli.

Apesar de os seres humanos terem superado o tipo de vida
regido predominantemente por reagdes reflexas, estas tém um
controle maior do nosso comportamento do que a maioria das
pessoas imagina. Por exemplo, considere dois experimentos
semelhantes envolvendo estudantes voluntarios que pediam
trocados a transeuntes.6 Um deles foi realizado em um centro
comercial de San Francisco, o outro ao ar livre, em um cais em
Santa Cruz. Em ambos, os mendigos voluntarios eram jovens
usando roupas tipicas de estudantes, como jeans e camiseta, e
faziam os pedidos mantendo uma distadncia de pelo menos um
metro do interpelado. A metade dos transeuntes abordados — o
grupo de controle — eles pediram 25 ou 50 cents. Os dois apelos
foram igualmente bem-sucedidos, rendendo dinheiro em 17% das
vezes, embora ocasionalmente provocassem respostas insultuosas
como “Va arrumar emprego” ou “Mendigar € ilegal aqui. Vocé vai
gostar da cadeia que temos aqui”. Mas a vasta maioria das pessoas
simplesmente continuava a andar. Esmolar era comum naquelas
areas, € 0s pesquisadores deduziram que poucos transeuntes
chegaram a pensar no que era solicitado. Os cientistas julgaram que
a maior parte respondeu automaticamente, empregando uma regra
mental do tipo “Se um mendigo pedir dinheiro, ignore-o”.



Os pesquisadores construiram a hipotese de que poderiam
aumentar o sucesso dos pedintes se alterassem o roteiro, de modo
a fazer com que os transeuntes considerassem o rogo com atencao.
Assim, para a outra metade dos passantes, os estudantes
voluntarios fizeram um pedido diferente: “Ei, amigo, vocé pode me
dar 37 cents?”. Essa era mais ou menos a média da quantia entre
os 25 e os 50 cents solicitados pelo grupo original. A ideia era que o
numero incomum chamaria a atencdo dos passantes, fazendo-os
abortar a aplicacdo da regra mental e se conscientizar do pedido.
Isso funcionou, aumentando o percentual dos que deram dinheiro
aos mendigos no estudo de San Francisco de 17% para 73%. A
estratégia de aumentar a adesdo em situagbes nas quais as
pessoas normalmente prestam pouca atencdo foi apelidada de
técnica de choque: vocé ja deve ter visto ocasionalmente, como eu
ja vi uma ou duas vezes, placas de transito determinando um limite
de velocidade esquisito, como 53 quildbmetros por hora, ou um item
numa loja anunciando desconto de 17,5%.

E isso nos traz de volta a emocgao: o comportamento reflexo € um
aspecto fundamental da nossa heranga evolutiva, mas em algum
momento a natureza atualizou a abordagem criando um sistema
adicional para reagir aos desafios do ambiente — um sistema mais
flexivel, e portanto mais poderoso. Isso € emocéo.

A emocado € um patamar acima no nivel do processamento de
informagdes do nosso cérebro. Como veremos, € muito superior a
reacao reflexa, estrita e baseada em regras. Ela permite que até
organismos com cerebros primitivos ajustem seus estados mentais
de acordo com as circunstancias. Isso faz com que a
correspondéncia entre um estimulo e a resposta do organismo varie
em funcado dos elementos especificos presentes no ambiente, ou
mesmo que se retarde a resposta. Nos humanos, a flexibilidade
adquirida pela emocao também facilita o acesso a informagdes da
nossa mente racional, levando a melhores decisbes e a atitudes
mais sofisticadas.



A vantagem das emocgoes

Nem sempre a ciéncia moderna reconheceu a necessidade da
emocao ou suas vantagens em relacdo ao comportamento reflexo.
Na verdade, menos de meio século atras cientistas como o
psicélogo da cognicdo Allen Newell e o economista Herbert Simon
(que ganharia o prémio Nobel por outro trabalho) ainda sugeriam
que o pensamento humano é fundamentalmente reflexo. Em 1972,
Newell e Simon apresentaram uma série de problemas de ldgica,
xadrez e algebra a um grupo de voluntarios e pediram que
pensassem em voz alta enquanto trabalhavam para resolvé-los.”
Eles gravaram as sessdes e depois analisaram meticulosamente os
relatos dos participantes, ponto a ponto, em busca de regularidades.
O objetivo era caracterizar as regras dos processos de pensamento
dos participantes a fim de criar um modelo matematico do
pensamento humano. Com isso, esperavam obter esclarecimentos
sobre a mente humana e descobrir uma forma de criar programas
de computador “inteligentes”, que fossem além dos limites das
etapas lineares da logica.

Newell e Simon acreditavam que o ato do raciocinio humano —
do pensamento humano — nada mais era que um sistema
complexo de reacdes reflexas. Para ser mais preciso, estavam
convencidos de que o pensamento poderia ser modelado pelo que
se chama sistema de regras de producao. Trata-se de um conjunto
de regras rigidas, do tipo “se... entao”, que, agrupadas, resultam em
reacdes reflexas. Por exemplo, uma dessas regras no xadrez seria:
“‘Se o rei esta em xeque, mova-o’. As regras de producao
esclarecem a maneira como tomamos algumas decisdes e,
portanto, algumas de nossas agdes — por exemplo, quando as
pessoas mais ou menos inconscientemente empregam regras como
“Se um mendigo pedir dinheiro, ignore-o0”. Se o pensamento humano
realmente fosse apenas um grande sistema de regras de producao,
haveria pouca diferenca entre nés e um computador que executa



um programa algoritmico. Mas Newell e Simon estavam errados, e
seus esforgos fracassaram.

Compreender a causa desse fracasso esclarece o proposito e a
funcao do nosso sistema emocional. Considere como € possivel que
um conjunto de regras de produgao elabore uma estratégia de agao
completa para um sistema simples. Suponha que esteja abaixo de
zero la fora e vocé queira programar o termostato para manter a
temperatura interna dentro de certos limites, digamos, entre 21 e 22
graus. Isso pode ser feito empregando-se as seguintes regras:

REGRA 1: Se a temperatura < 21 graus, ligar o aquecedor.
REGRA 2: Se a temperatura > 22 graus, desligar o aquecedor.

Quer vocé tenha um aquecedor velho e fraco ou um moderno e
inteligente, sdo regras como essas que formam a base do cérebro
do aquecedor.

Esses comandos condicionais compdem um sistema de regras de
producdo primitivo; conjuntos maiores de regras conseguem
comandar tarefas mais complexas. Sdo necessarias cerca de uma
duzia de regras, por exemplo, para representar a maneira como
alunos do ensino fundamental fazem contas de subtracio, regras
como: “Se o digito inferior for maior que o superior, pegue 1
emprestado do digito a esquerda do digito superior’. Algumas
aplicacbes mais complicadas exigem milhares dessas regras. Elas
podem ser usadas para construir o que os cientistas da computacao
chamam de °“sistemas especialistas”, programas destinados a
reproduzir o processo de tomada de decisao humana em aplicagdes
especificas, como diagnosticos meédicos e subscricdes de hipotecas.
Nesse tipo de aplicacdo, a abordagem de Newell e Simon teve
sucesso (limitado). Mas as regras de producdao nao se mostraram
um modelo adequado para o pensamento humano.

A esséncia do equivoco de Newell e Simon é uma consequéncia
da riqueza da vida humana: embora organismos simples como a E.
coli possam viver segundo um conjunto de regras implicando o
reflexo, o mesmo nao se aplica a criaturas com vidas mais
complexas.



Considere, por exemplo, o que esta envolvido na tarefa
aparentemente simples de evitar alimentos contaminados ou
venenosos. Alguns desses alimentos podem ser identificados pelo
cheiro, e ha muitos tipos de cheiro “ruim”. Outros alimentos
prejudiciais indicam sua impropriedade pela aparéncia, pelo sabor
ou pelo tato, que também assumem muitas formas. O leite azedo
tem uma aparéncia e um cheiro bem diferentes do pao mofado. O
grau desses indicadores também €& importante. Vocé pode querer
comer substancias que paregcam um pouco suspeitas mas que
cheirem bem, dependendo das perspectivas e dos desafios de
encontrar alimentos alternativos. Ou vocé pode evitar um alimento
que pareca muito estranho, mesmo que cheire bem. Ou pode comé-
lo apesar da aparéncia, se 0 seu corpo estiver carente de
alimentagdo. Empregar um conjunto de regras concretas,
estritamente definidas e rigidas para todas as situagdes possiveis
do par situacao/resposta sobrecarregaria o cérebro de um animal,
tornando necessaria outra abordagem.

As emogOes proporcionaram essa outra abordagem. Em um
esquema de acao reflexa, um gatilho especifico (por exemplo, o leite
cheira levemente a azedo, mas eu ndo como ha dias, e talvez nao
haja outro alimento nem agua por perto) produz uma resposta
personalizada e automatica (por exemplo, beber o leite). As
emogdes funcionam de maneira diferente. Os gatilhos sdo mais
geneéricos (o liquido parece ter ou tem um cheiro estranho), e o
resultado direto ndo é uma agdao, mas um grau de emogao (um
pouco de nojo). O seu cérebro entdo considera essa emogéao junto
com outros fatores (eu ndo como ha dias; pode nao haver outro
alimento nem agua por perto) e calcula a resposta. Isso elimina a
necessidade de um enorme catalogo de regras fixas de
gatilho/resposta. Também permite uma flexibilidade muito maior:
vocé pode considerar uma variedade de respostas (inclusive
simplesmente nao fazer nada) e, assim, tomar uma decisao
ponderada.

Ao determinar sua resposta a uma emocio, o cérebro leva em
consideragao varios fatores — nesse caso, o grau de fome, a
aversao a ter de se aventurar em busca de outro alimento e outras



circunstancias. E ai que entra em cena a mente racional: quando
uma emocio € acionada, nosso comportamento resulta de um
calculo mental baseado em fatos, em objetivos e na razdo, bem
como em fatores emocionais. Em situagdes complexas, € essa
combinacdo de emocao e racionalidade que fornece o caminho mais
eficiente para se chegar a uma resposta funcional.

Em animais superiores, as emocdes também desempenham outro
papel importante: permitem uma defasagem entre o evento que
desencadeia a emogao e a resposta. Isso nos possibilita empregar o
pensamento racional para moderar estrategicamente nossa reacgao
instintiva a um evento, ou para adia-lo, esperando um momento
mais oportuno. Por exemplo, vamos supor que seu corpo esta
precisando de nutricdo. Vocé vé um saco de Doritos. A resposta
reflexa seria comer o saco inteiro sem pensar. Mas, como a
evolugao inseriu uma etapa extra nesse processo, vocé nido come
automaticamente qualquer alimento a vista quando seu corpo
precisa de nutricdo. Em vez disso, vocé sente a emoc¢ao da fome.*
Isso o leva a comer, mas agora sua resposta a situacdo nao é
automatica. Vocé pode refletir sobre a situacdo e preferir evitar os
Doritos a fim de reservar espagco para o hamburguer duplo com
queijo e bacon que vai comer no jantar.

Ou pense no que vocé faz quando o atendente da empresa de
internet ndo se mostra extraordinariamente cooperativo quando
vocé liga para falar sobre um problema no servigo. Se os humanos
funcionassem por reflexo, talvez vocé partisse para o ataque e
dissesse algo como “Va para o inferno, seu idiota!”. Mas o
comportamento do representante sé faz vocé sentir uma emocao,
como raiva ou frustragdo. Essa emocéao influencia a maneira como
sua mente processa a situagao, mas permite a atuagcao do seu eu
racional. Vocé ainda pode partir para o ataque, mas ndo sera uma
reacdo automatica. Assim, talvez ignore aquele impulso, respire
fundo e diga: “Eu entendo o seu protocolo, mas gostaria de explicar
por que ele ndo se aplica neste caso”.

As emocdes podem funcionar dessa forma também em animais
nao humanos, particularmente nos primatas. Veja o livro
Chimpanzee Politics: Power and Sex Between Apes [Politica do



chimpanzé: Poder e sexo entre os simios], do etélogo Frans de
Waal. E um livro sinistro, se vocé for um chimpanzé. De Waal
descreve como um jovem macho, excitado por uma fémea
receptiva, fica a espera, com a cooperacgao dela, até encontrar um
jeito de acasalar fora do alcance de visao dos machos dominantes,
que podem puni-lo pelo ato.8 Ou como o macho alfa, desafiado por
um macho mais jovem durante sua ronda de catagdo entre os
correligionarios, pode ignora-lo na hora mas atacar numa represalia
agressiva no dia seguinte. E a mae que, ao ter o filhote levado por
uma jovem fémea, a persegue até ter a oportunidade de pegar o
filho de volta sem risco de machuca-lo.

Diz David Anderson, professor do Instituto de Tecnologia da
California (Caltech) e membro da Academia Nacional de Ciéncias:

Em uma acéo reflexa, a partir de um estimulo muito especifico, vocé obtém
uma resposta especifica e imediata. Se esses forem os Unicos estimulos
gue vocé encontra e essas forem as unicas respostas de que precisa, tudo
bem. Mas em algum ponto da evolugdo os organismos exigiram maior
flexibilidade, e os componentes basicos da emocao evoluiram para
propiciar isso.9



As moscas-das-frutas choram?

O fato de Anderson estar interessado no papel das emogdes, nao sé
em humanos, mas também em organismos mais primitivos em
termos evolutivos, ndo surpreende. Seu primeiro projeto de
pesquisa, realizado quando ainda era estudante de graduacgao nos
anos 1970, foi sobre os sinais moleculares ativados quando uma
vieira entra em conflito com sua rival, a estrela-do-mar.10 Segundo
Anderson, a chave para entender a emocao esta nessa pesquisa.
Ele procura explicar por que os processadores de informacao
biolégica (ou seja, os organismos) desenvolveram a capacidade de
emocado e como ela influencia esse processamento (ou seja, o
‘pensamento”).

Muitas pessoas observam que seu cdo ou seu gato parece ter
emocdes, mas e 0s animais mais simples? “Quando falo do meu
trabalho sobre o tema, tendem a pensar que eu sou louco.”
Anderson ergueu uma sobrancelha ao dizer isso, como que me
convidando a especular sobre o assunto. Eu nao achei que ele era
louco, mas também nao ficou imediatamente 6bvio para mim se seu
trabalho também n&o era. Anderson faz pesquisas sobre emocéao
em moscas-das-frutas.

Perguntei o quanto se poderia aprender sobre a emog¢ao humana
estudando minusculas criaturas com tendéncia a mergulhar como
camicases na minha taca de vinho. Anderson deu uma risada —
sim, como muitos humanos, moscas-das-frutas gostam de vinho, e
as vezes pagam com a vida por isso. Por alguma razao o assunto
nos fez comecar a falar sobre bares. Contei a ele sobre uma
ocasiao em que, tarde da noite, eu estava andando pelas ruas de
Manhattan e, atraido pela musica, entrei em um bar. Assim que
entrei, o que mais me impressionou foi o grande numero de
frequentadores, todos mais ou menos com a idade de estudantes
universitarios. Além disso, a musica, ja alta do lado de fora, era
desagradavelmente alta la dentro. “Isso faz mal aos seus ouvidos”,
eu disse ao seguranga gigante. Ele deu uma risadinha e respondeu:



“Se vocé fosse perder a audigdo, na sua idade isso ja nao teria
acontecido?”.

Sai de la, mas depois descrevi a cena ao meu filho Nicolai. “Isso é
bem normal”, ele me disse. “A gente vai com um ou dois amigos,
pega uma bebida e conversa enquanto examina o local. Quando
identifica algum alvo, se aproxima e conversa com ela ou com ele.
Se depois de algumas palavras parece haver alguma conexao, vocé
passa para a pista de danca, onde experimenta o lado fisico. Se der
certo, a gente sai junto e acasala (embora ele tenha usado um
termo diferente). Ou as vezes ndo. As vezes a pessoa ja tem
alguém importante na vida.” “E o que acontece se ja tiver?”,
perguntei. “A gente se sente rejeitado e vai tomar alguma coisa’,
respondeu.

Os detalhes desse ritual sdo uma mistura do antigo e do novo, e
ao longo dos tempos foram motivados por emog¢des humanas como
lascivia e amor. Sera realmente possivel aprender alguma coisa
sobre essas complexas paixdes humanas estudando as moscas-
das-frutas? — perguntei a Anderson. Acabou que levantei a bola
para ele cortar: acontece que as moscas-das-frutas, ao que parece,
seguem um ritual de acasalamento surpreendentemente semelhante
ao de Nicolai e seus amigos.

No mundo da mosca-das-frutas, o macho inicia o ritual
aproximando-se da fémea. Nao ha frases de efeito, claro. Em vez
disso, 0 macho toca nela com a pata dianteira. Também ha musica,
gerada pela vibracdo das asas do macho.!! Se aceitar o avanco, a
fémea nao faz nada, e o0 macho assume o comando a partir dai.
Mas nem todas as moscas-das-frutas fémeas sao receptivas; se
tiverem um namorado — isto €, se ja acasalaram com outro macho
—, elas rejeitam o avango. Fazem isso batendo no macho com as
asas ou as patas, ou fugindo. E agora vem a piada: como eu ja
disse, as moscas-das-frutas gostam de alcool, e se o macho for
rejeitado e houver uma fonte etilica disponivel, € provavel que
responda como Nicolai, tomando alguma coisa.12

Portanto, as moscas-das-frutas tém muito em comum com Nicolai.
Mas sera que sdao motivadas pela emogao, como ele? Ou agem por
reflexo, seguindo roteiros fixos codificados em seu ritual de



acasalamento? E como realizar experimentos para determinar o que
€ 0 qué? O objetivo de Anderson nao era investigar se todos os
animais exibem emog¢des nem demonstrar que os animais nao tém
comportamento reflexo (como mencionei, até os humanos as vezes
tém comportamento reflexo); ele estava simplesmente interessado
em saber se a emogao pode ter algum papel importante mesmo
entre animais “inferiores”.

Essas sdo perguntas dificeis, pois os cientistas dessa area nao
tém uma boa definicdo do termo “emocao”, ou nem o aceitam de
forma geral. Na verdade, um grupo de estudiosos escreveu um
artigo que nao fazia mais do que catalogar as varias definigdes que
0s pesquisadores da emocao ja utilizaram.13 Eles encontraram 92. E
assim, em parceria com Ralph Adolphs, seu colega do Caltech,
Anderson decidiu embarcar em wuma analise moderna das
caracteristicas definidoras da emo¢do — em todo o mundo animal
—, uma espécie de atualizagdo do trabalho pioneiro de Darwin. Eles
identificaram cinco caracteristicas que mais se sobressaem:
valéncia, persisténcia, generalizagao, escalabilidade e
automaticidade.



As cinco propriedades dos estados de emocao

Imagine uma antiga ancestral caminhando na savana africana. Ela
ouve uma cobra e pula para se afastar. Se as respostas reflexas
orientassem todos os aspectos da vida, aquela ancestral continuaria
andando sem levar em conta que a presenca de uma cobra pode
indicar elevada probabilidade de encontrar outras.

Gracas as emocoes, nossas reacdes e as de outros animais, até
as moscas-das-frutas e abelhas, podem ser mais sofisticadas que
isso. Se vocé estiver caminhando e ouvir uma cobra, seu coragao
vai continuar batendo forte pelo menos varios minutos depois de ter
se afastado dela. Durante esse tempo, mesmo o farfalhar de um
roedor na vegetacao rasteira faz vocé se sobressaltar. Isso ilustra as
duas primeiras propriedades da emocao que Anderson e Adolphs
identificaram: valéncia e persisténcia.

As emocgbes tém sempre algum valor: podem ser positivas ou
negativas, levar a aproximacao ou ao afastamento, a sentir-se bem
ou mal. Nesse caso, vocé se afastou. Isso é uma retirada, ou
valéncia negativa. A persisténcia se refere ao fato de que, mesmo
depois de ter se afastado da cobra, sua reacdo de medo nao
desaparece de imediato. A sensacado perdura, deixando-o num
estado hipervigilante. Como identificar erroneamente roedor e cobra
tem poucas consequéncias negativas e reagir lentamente a outras
cobras que estejam a espreita pode ser mortal, a persisténcia da
emocao foi util para ajudar nossos ancestrais a detectar e evitar
perigos ambientes. Um exemplo mais moderno vem de minha amiga
June, que passou uma hora frustrante e enlouguecedora on-line
tentando resolver um problema sério no computador. Pouco depois
de solucionar o problema, seu filho de dez anos, jogando basquete
dentro de casa, derrubou e quebrou um vaso. Como os sentimentos
negativos de Jane nao tinham se dissipado de imediato, o que teria
sido uma simples repreensao tornou-se um pequeno escandalo.

A terceira caracteristica que sobressai na emocao, segundo
Anderson e Adolphs, é a generalizacdo. Em uma reacao reflexa,



estimulos bem definidos levam a respostas especificas. Dizer que
os estados de emogao sédo generalizaveis significa que toda uma
variedade de estimulos pode levar a mesma resposta, e,
inversamente, que em momentos diferentes é possivel exibir uma
variedade de respostas ao mesmo estimulo.

Uma primitiva agua-viva de laboratério, quando cutucada, vai
sempre se encolher e submergir para o fundo da vasilha. E um
comportamento reflexo. A agua-viva néo vai parar para pensar em
quem a cutucou antes de reagir, ou por qué, ou se agora € um bom
momento para submergir até o fundo da vasilha. Por outro lado,
quando criticada injustamente pelo seu chefe, Julie pode reagir de
maneiras diferentes. Pode se retirar ou “encarar”. A resposta exibida
depende nao sbé do evento desencadeador, mas também de varios
outros fatores que seu cérebro leva em consideracdo ao calcular a
reacao. Ela tem se dado bem no trabalho ultimamente? Como esta
o humor do chefe hoje? Como anda o relacionamento entre os dois?

A escalabilidade é a quarta caracteristica que diferencia os
estados de emocdo do mero comportamento reflexo. Em uma
reacao reflexa, a ocorréncia de um estimulo provoca uma resposta
fixa. Mas os estados de emocio e as respostas produzidos pelos
estimulos podem ter escala de intensidade.

Dependendo do que mais estiver acontecendo na sua vida ou no
momento, um incidente especifico o deixa um pouco triste, com os
cantos da boca caidos. Ou o deixa muito triste, com os olhos
lacrimejantes. Os estados de emog¢édo dao margem a um gradiente
de intensidade de reagdes ao mesmo estimulo, dependendo de uma
gama de outros fatores relevantes. Um barulho estranho vindo do
quarto ao lado quando vocé pensava estar sozinho talvez o faca ter
um pouco de medo, se for meio-dia, mas muito medo se for meia-
noite. A diferenca na reacao € uma distincdo util com base no seu
conhecimento do mundo (nesse caso, especificamente, seu
conhecimento da hora em que a probabilidade de arrombarem sua
casa € maior). Isso é possivel pela escalabilidade da emocgéo, e nao
€ uma caracteristica da abordagem tipo “tamanho unico” do
processamento reflexo.



Finalmente, Anderson e Adolphs dizem que as emocg¢des sao
automaticas. I1sso nao significa que vocé nao tenha controle sobre a
emocao. Significa que, assim como os reflexos, as emogdes surgem
sem intencédo ou esforco da sua parte. No entanto, embora surjam
automaticamente, ao contrario dos reflexos as emog¢des nao
causam uma resposta automatica.

Quando alguém passa a sua frente na fila, a raiva vem
automaticamente; mas como vocé nao quer fazer uma cena (ou
porque o fura-fila € um grandalhdo), vocé pode tentar nao expressar
a raiva. Se estiver num jantar e de repente comer o que depois
percebe ser rim, e vocé odeia miudos, o nojo é automatico, mas é
possivel fazer um esforco para ndo vomitar e n&do ofender o
anfitrido. Esse tipo de controle sobre as emocgbdes € mais
pronunciado nos seres humanos adultos. As criangcas tém muito
menos controle, pois essa habilidade esta ligada ao
amadurecimento do cérebro. E por isso que leva algum tempo para
ensinar uma crianga a nao cuspir a comida de que nao gosta.



Experimentos de laboratorio sobre as emocgdes

Um dos aspectos interessantes da classificacdo das emocdes de
Anderson-Adolphs € que cada uma das caracteristicas identificadas
pode ser testada em laboratorio, mesmo em animais primitivos. Isso
nos leva de volta a mosca-das-frutas. Em uma série de
experimentos originais, Anderson e outros pesquisadores
conseguiram mostrar que esses insetos reagem com base em
estados emocionais — caracterizados por valéncia, persisténcia,
generalizagao, escalabilidade e automaticidade —, e ndo apenas
por reflexo, em diversas situacoes.

Por exemplo, as moscas-das-frutas se assustam com certos
eventos, como o surgimento subito de uma sombra ou quando
sentem uma lufada de ar, pois podem indicar a presenca de um
predador nas imediacdes. Sera um reflexo ou elas estdo mesmo
com medo? Para investigar isso, os cientistas criaram um ambiente
no qual assustavam os insetos quando eles se alimentavam. Isso
apresentou a mosca-das-frutas uma escolha importante. Se ela fugir
ou voar e nao houver predador por perto, sera uma perda de tempo
e energia, e ela tera de voltar mais tarde para compensar as calorias
queimadas. Mas se nao fugir e houver um predador por perto, pode
ser devorada.

Anderson descobriu que, na primeira vez em que surgia uma
sombra, as moscas se afastavam da comida e voltavam depois de
alguns segundos. No entanto, na segunda vez em que surgia a
sombra, elas mudavam a resposta: afastavam-se de novo, mas
continuavam afastadas por mais tempo. Como nos dois casos o
gatilho era o mesmo — a sombra —, mas a resposta era diferente,
nao se tratava de uma reacao reflexa.

Além do mais, a resposta da mosca-das-frutas exibia claramente
valéncia, pois ela tentava evitar a sombra. Também exibia
persisténcia e escalabilidade: o primeiro incidente p6s a mosca em
um estado de temor que persistiu e até aumentou com a segunda
aparicao da ameaca.



Essas nuances das respostas baseadas na emocao sao mais
eficazes e eficientes que o simples comportamento reflexo, que
pode ditar uma fuga e um afastamento por certo periodo ao ver a
sombra, mas nao leva em conta o aumento da probabilidade de
perigo implicito no segundo surgimento da sombra.

As moscas-das-frutas que revelavam preferéncia por alguma
bebida alcodlica depois de uma rejeicao sexual também pareciam
sentir uma emogao persistente — de rejeicdo — e tentavam
reformular esse estado emocional negativo ingerindo etanol, que os
experimentos mostraram ser gratificante para elas (as moscas
chegam a realizar tarefas para ter acesso a um drinque).14 Assim
como 0s seres humanos, as moscas-das-frutas variam no grau em
que seus estados emocionais exibem as caracteristicas
mencionadas. Como foi comprovado na pesquisa sobre inteligéncia
emocional, ter consciéncia da dinamica dos nossos estados
emocionais € um componente importante de sucesso na vida. Ajuda
a nos motivar, a controlar nossos impulsos, a regular o humor e a
responder apropriadamente aos outros.

O cérebro da mosca-das-frutas tem 100 mil neurénios (metade no
sistema visual), em comparagdo com os cerca de 100 bilhdes do
cérebro humano. E um milionésimo do nosso, mas a mosca é capaz
de manobras aerodinamicas incriveis: sabe andar, consegue
aprender, segue rituais de namoro e, o mais impressionante de tudo,
demonstra medo e agressividade — um sinal do papel essencial
que as emocgdes desempenham no processamento de informacdes
em todos os animais.

Nossa mente emocional despontou muito depois que a das
moscas-das-frutas, surgida ha cerca de 40 milhdes de anos. Mas a
maior parte da nossa evolugcido ocorreu muito antes de nos
estabelecermos nas cidades. Isso significa que, embora nossas
emocgdes tenham evoluido para ajudar o cérebro a calcular as
reacdes, também ¢é possivel que as caracteristicas que as tornaram
uteis ha centenas de milhares de anos causem comportamentos
inadequados a nossa vida civilizada atual. A generalizacdo pode
resultar na exibicdo de uma resposta adequada para se defender de
um predador, mas nao para lidar com um motorista que corta a sua



frente no transito. A escalabilidade possibilita o aumento de
intensidade da reacdo, mas também significa que as vezes vocé
pode “perder a cabeca”. A persisténcia talvez o deixe em um estado
hipervigilante o dia inteiro, numa reagao exagerada a eventos que
ocorreram bem depois de vocé ja ter esquecido o incidente inicial
que p6s sua mente em estado de alerta.

Quando eu era crianga, via cientistas estudando animais no antigo
programa National Geographic. Antes de fazer sexo pela primeira
vez, eu tinha visto imagens detalhadas de um casal de louva-a-deus
copulando. Durante o acasalamento, a fémea arrancava a cabeca
do parceiro com uma mordida. Para um pré-pubere, era informagao
demais. Ponderei se ndo haveria ali alguma metafora oculta. Mas a
verdade é que naquela época ndo havia muitos estudos sobre a
sexualidade humana ou mesmo sobre as emog¢des humanas.
Pareciamos entender muito mais sobre o comportamento dos
animais do que dos humanos. Era um tempo em que, mesmo entre
0s psicologos, era comum pensar que as emocgdes deviam ser
evitadas, até a emoc¢ao do amor materno. Assim dizia um manual de
educacao infantil: “Embora a natureza tenha sabiamente dotado a
mae de um amor incondicional pelos filhos, teria sido melhor se a
natureza tivesse equipado a mae para conseguir controlar sua
afeicdo por meio da razao”.15

A neurociéncia do afeto nos ensina uma licdo diferente: que a
emocao € uma dadiva. Ela ajuda a entender nossas circunstancias
de maneira rapida e eficaz, para reagirmos conforme o necessario;
alimenta nosso pensamento racional e nos permite, na maioria dos
casos, tomar as melhores decisOes; e nos auxilia a nos conectarmos
€ Nos comunicarmos com outras pessoas. Compreender o propdsito
e a funcdo das emocgbes nao diminui o papel que elas
desempenham para tornar nossa vida mais rica; s6 nos leva a
compreender melhor o que significa ser humano.

* Nas pesquisas modernas, a fome, bem como a sede e a dor, é chamada de
emocgao homeostatica ou primordial.



3. A conexao mente-corpo

SIMON ERA UM DOS LIDERES do movimento clandestino
antinazista em Czestochowa, na Polénia. O gueto judeu em que
vivia era cercado por muros e cercas, isolando-o da vizinhanca e,
muito provavelmente, selando o destino de seus habitantes. Ainda
assim, esses lutadores fizeram o possivel para organizar uma
resisténcia.

Ocasionalmente, quando a escuridao envolvia a cidade, alguns
deles escapuliam para obter bens e executar agboes de sabotagem e
roubo. Numa dessas noites, Simon e trés companheiros rastejaram
até uma cerca de arame farpado que passava por uma area
tranquila e isolada. La, cavaram até conseguirem se espremer e
passar por baixo da cerca para chegar ao outro lado. Simon
manteve o arame erguido enquanto os outros rastejavam por baixo.
Em seguida foi a vez dele.

A cem metros de distancia, um soldado alem&o esperava num
pequeno caminhao. Ele fora subornado para leva-los ao seu destino
daquela noite. Enquanto os companheiros rastejavam em diregao ao
veiculo, Simon passou por baixo da cerca para se juntar a eles. Mas
sua roupa ficou presa numa das pontas afiadas do arame. Quando
conseguiu se desvencilhar, os outros ja haviam embarcado, e o
impaciente motorista comecgou a se afastar.

Simon estava diante de uma escolha e com bem pouco tempo
para decidir. Se corresse, provavelmente alcancaria o caminho.
Mas se arriscaria a chamar a atengao e provocar a morte de todos.
Se os deixasse segquir, eles teriam de cumprir a missdo com um
camarada a menos do que o planejado, opcao também perigosa.



Nem a acdo nem a inagcao o atraiam. Contudo, enquanto o
caminh3o avangava, Simon percebeu que hesitar equivaleria a optar
por ficar para tras. Pesou os pros e os contras rapidamente e
decidiu correr para o caminhao.

Quando comecou a dar o primeiro passo, ele parou de repente.
N&o sabia o que o paralisava. Nao era medo, segundo me disse. Ja
havia participado de muitas missbes semelhantes — o perigo se
tornara rotina —, e, dadas as circunstancias, a tarefa daquele dia
era relativamente facil. No entanto, seu corpo parecia reagir a
alguma coisa. Os aleméaes os faziam viver como animais. Teria seu
eu animal assumido o controle? Sera que seus olhos e ouvidos
tinham registrado algo suspeito, mas muito sutil para chegar a sua
consciéncia? Ele jamais conseguiu entender o que o seu corpo
dizia, mas afinal o impulso de paralisia determinou suas acoes:
Simon se ajoelhou e viu o caminhdo se afastar pela estrada.

O caminhdo nao tinha chegado muito longe quando um veiculo
lotado de soldados da SS — a organizagao paramilitar genocida de
Hitler — surgiu aparentemente do nada e saiu em sua perseguicao.
Os soldados da SS interceptaram o veiculo. Um minuto depois,
executaram os passageiros. Se nao tivesse sido detido por sua
reacao visceral primitiva, Simon teria sido morto com os outros. Se
isso tivesse acontecido, eu nao estaria escrevendo este livro, pois
doze anos depois Simon, entdo um refugiado de guerra morando
em Chicago, teria seu segundo filho: eu.

Meu pai se emocionou ao me contar essa histéria, décadas
depois do ocorrido. Ele esteve tao perto de ser morto que lutou para
dar sentido a sua sobrevivéncia. Disse que nao sentiu medo.
Mesmo assim, hesitou. O que o salvou? O que o fez se decidir a
recuar quando, em inumeras situagbes comparaveis, ele sempre
tinha avancado? N&o foi uma decisdo consciente, baseada em
qualquer coisa de que tivesse consciéncia pela observacao. Para
ele, a situagao parecia rotineira. Sua mente racional disse-lhe para
correr atras do caminhao e se juntar aos camaradas. No entanto,
seu corpo sabia algo mais, e isso o deteve.



Se vocé ja se sentiu empacado em algum desafio, quebra-cabeca
ou problema e a resposta surgiu de repente enquanto estava
envolvido em outra atividade, como correr ou tomar um banho,
entdo passou pela experiéncia de processamento de informacdes
‘em segundo plano” de sua mente inconsciente, de um modo que
vocé nem percebe. Hoje sabemos que quando o corpo esta em
estado de alerta maximo a mente inconsciente se engaja em uma
atividade semelhante a de resolugcéo de problemas, com o objetivo
de manté-lo seguro. Seu cérebro inconsciente torna-se
hiperconsciente do seu estado corporal e das ameacas ao redor, e
comeca a trabalhar para calcular se sua sobrevivéncia esta em
perigo e, em caso afirmativo, o que deve ser feito a respeito. Dessa
interagcao de mente, corpo e sentidos surge uma intuigao ou impulso
visando a autopreservacao.

Foi isso que levou meu pai a ignorar sua vontade consciente de
se juntar aos companheiros: enquanto a parte consciente de sua
mente ponderava um conjunto de fatos e objetivos, seu inconsciente
analisou informacgdes adicionais, pistas sutis sobre o ambiente e seu
estado corporal que ndo chegaram a consciéncia. A origem dessa
consciéncia primordial do perigo é um tipo de sensor embutido no
cérebro que monitora nossa condicido corporal e as ameacas do
ambiente. Para descrever esse sistema sensor, o psicologo James
Russell cunhou o termo “afeto central”.



Afeto central

Afeto central € um reflexo da viabilidade fisica, uma espécie de
termémetro cuja leitura reflete a sensacado geral de bem-estar que
vocé tem, com base em dados sobre seus sistemas corporais,
informacdes sobre eventos externos e pensamentos sobre o estado
do mundo. Assim como a emoc¢ao, o afeto central € um estado
mental. E mais primitivo que a emogao e surgiu muito antes na linha
do tempo evolutiva. Mas influencia o desenvolvimento da
experiéncia emocional que temos, proporcionando uma conexao
entre a emocao e o estado corporal. A conexao entre o afeto central
e a emocao ainda nao esta bem compreendida, mas os cientistas
acreditam que seja um dos fatores ou ingredientes mais importantes
a partir dos quais as emocoes sao construidas.

Enquanto a emocgao tem as cinco caracteristicas principais
delineadas por Anderson e Adolphs — e pode assumir varias formas
especificas, como tristeza, felicidade, raiva, medo, aversdo e
orgulho —, o afeto central apresenta apenas dois aspectos. Um é a
valéncia, que pode ser positiva ou negativa e descreve o estado de
bem-estar; o outro é a excitacdo, referindo-se a intensidade da
valéncia, a intensidade do quanto ela é positiva ou negativa. Afeto
central positivo significa que seu corpo parece estar bem; o afeto
central negativo soa o alarme; e se a excitacdo for elevada, o
alarme é tao alto e urgente que se torna dificil ignora-lo.

Embora seja principalmente um reflexo da condigao interna, o
afeto central também é influenciado pelo ambiente fisico. Reage a
arte e ao entretenimento, as cenas engracadas ou tragicas de um
fime. E é afetado diretamente por medicamentos, produtos
quimicos, tanto estimulantes quanto calmantes, e drogas que
provocam euforia. Na verdade, as propriedades que muitas
substancias tém de alterar o afeto central sdo precisamente o
motivo pelo qual muita gente as ingere — substancias que
aumentam a excitagao, calmantes para reduzi-la e outras drogas, do
alcool ao ecstasy, para ajudar a induzir sentimentos de positividade.



O afeto central estda sempre presente, assim como o corpo
sempre tem uma temperatura, mas vocé so toma consciéncia disso
quando se concentra nele, como quando alguém Ihe pergunta como
vocé esta ou quando vocé faz uma pausa para refletir sozinho sobre
isso. As vezes o afeto central varia visivelmente de momento a
momento, mas também pode ser mais ou menos constante por
longos periodos. Enquanto experiéncia consciente, os psicologos
descrevem a valéncia como o grau de prazer ou desprazer que se
tem em determinado momento. E o que vocé sente quando fica
alegre por estar saudavel, seu dia vai indo bem e vocé fez uma boa
refeicdo, ou fica infeliz porque esta resfriado e com fome.

A excitacdo como experiéncia consciente € caracterizada pelo
grau de energia que vocé sente: animado, em uma extremidade do
espectro, talvez por estar ouvindo uma musica que mexe com vocé
ou participando de uma manifestagcao politica que o entusiasme;
sonolento ou letargico no outro extremo do espectro, talvez por se
sentir entediado durante uma aula na escola (embora eu néao
consiga imaginar isso acontecendo quando eu dava aulas).

Na génese de uma emocgédo, acredita-se que o afeto central
representa um input para o corpo que, quando combinado com as
circunstancias em que vocé se encontra, o contexto dessa situacao
e a experiéncia prévia, produzira as emocdes que vocé vivencia. E
admissivel pensar nele como uma espécie de estado basico que
pode influenciar as emocgdes em qualquer situagao especifica e as
decisbes dai resultantes — decisdes normalmente atribuidas a
intuicdo —, como a resolucdo do meu pai de ficar onde estava. E,
portanto, um elo crucial entre corpo e mente, conectando a condigcao
fisica com pensamentos, sentimentos e decisdes.

Se vocé ganhar 10 mil dblares na loteria, provavelmente vai se
sentir feliz o dia todo e por muito tempo depois. Enquanto isso, seu
afeto central também pode aumentar tanto em valéncia positiva
quanto em grau de excitagdo; afinal, a montanha de dinheiro € uma
boa noticia para sua sobrevivéncia em geral. Mas o afeto central
esta mais ligado ao seu bem-estar fisico do que ao financeiro. Por
isso, apesar da boa noticia, ele pode ficar negativo se vocé estiver
com fome por nao ter almogado; diminuir em grau de excitagao



quando vocé se sentir cansado; e entrar em queda livre se vocé
bater a cabeca no batente de uma porta — e entao se recuperar,
alguns minutos depois.

Para entender como funciona o afeto central — e a importancia da
conexdo mente-corpo — € util voltar aos textos do fisico Erwin
Schrodinger, ganhador do Nobel que, escrevendo nos anos 1940,
definiu a vida como uma batalha contra a lei da entropia.

Essa lei se refere a tendéncia natural dos sistemas fisicos de se
tornarem mais desordenados com o tempo. Por exemplo, se vocé
pingar uma gota de tinta num copo d'agua, ela n&o vai manter
aquela bela forma de gota por muito tempo, pois logo se tornara
amorfa e se espalhara por todo o liquido. A maioria dos objetos
altamente ordenados na natureza acaba sofrendo esse destino. Mas
a tendéncia da entropia ou da desordem para aumentar € absoluta
somente para sistemas isolados; nao precisa ser valida para objetos
que interagem com seus arredores. As formas de vida sédo sistemas
desse tipo; interagem em parte consumindo alimentos e absorvendo
a luz do sol, e essas interagcdes permitem que superem a lei da
entropia. Um bloco cristalino de sal deixado exposto aos elementos
acabara se partindo ou se dissolvendo na chuva. Uma coisa viva
tomara alguma atitude para impedir sua destruicdo. Essa é a
propriedade que define a vida, disse Schrodinger: vida € matéria
que se opde ativamente a tendéncia da natureza a aumentar a
entropia.

A batalha para manter a vida é travada em varios niveis. Os
“‘atomos” da vida sdo as células que constituem o nosso corpo, e
cada célula individual executa processos que ajudam a evitar o
aumento da entropia. Mas o sucesso de uma célula ndo é eterno.
Um encontro com muito calor ou muito frio, ou com o produto
quimico errado, pode romper a célula, fazendo-a se dissipar, cessar
sua curta existéncia como algo vivo ou, como diz a Biblia, ir do po
ao p6. Em um organismo multicelular, a batalha contra a desordem
também é travada em maior escala. Nos animais, o cérebro e/ou o
sistema nervoso atuam para regular 6rgaos e processos corporais e
manter sua funcdo dentro de certos parametros a fim de
funcionarem perfeitamente juntos e preservarem a vida.



“‘Homeostase”, termo formado pelas palavras em grego para “igual”
e “estavel’, refere-se a capacidade de um organismo, ou de uma
célula individual, de manter sua ordem interna estavel, mesmo
diante de mudancas no ambiente que possam ameacga-la. O termo
foi popularizado pelo médico Walter Cannon em seu livro A
sabedoria do corpo, de 1932, que detalha como o corpo humano
mantém sua temperatura e outras condi¢gdes vitais como niveis de
agua, sal, agucar, proteina, gordura, calcio e conteudo de oxigénio
do sangue dentro de uma faixa aceitavel."

A luta contra ameacas a homeostase exige monitoramento e
ajuste constantes. Na escala microscopica, as células percebem seu
estado interno e as condi¢gbes externas e reagem de acordo com a
programacao fixa que evoluiu ao longo de éons. A medida que os
organismos multicelulares evoluiam, cada célula mantinha esses
processos, mas mecanismos de nivel superior, como o afeto central,
também evoluiam.

Afeto central, nesse contexto, € um estado neurolégico em
animais superiores que atua como uma sentinela contra ameacas a
homeostase e influencia o organismo a responder nesse sentido.?
Como eu ja disse, com apenas duas dimensdes — valéncia e
excitacdo —, o afeto central é diferente do estado nuancado que
tradicionalmente atribuimos a emocédo. E embora as experiéncias
emocionais, como o medo, parecam surgir de redes com nddulos
em muitas regides do ceérebro, o afeto central esta correlacionado a
atividade em duas regides especificas.

Valéncia — agradavel ou desagradavel, positiva ou negativa, boa
ou ruim (ou um meio-termo) — corresponde as mensagens “Esta
tudo bem” ou “Algo esta errado’. Ela tem origem no cortex
orbitofrontal, uma parte do cortex pré-frontal logo acima das orbitas
oculares.3 E associada a tomadas de decisdo, controle de impulsos
e inibicdo da resposta comportamental — todas tarefas que teriam
sido importantes na hesitacao de meu pai perto da cerca, naquela
noite.

A dimensao da excitacdo do afeto central representa o alerta
neurofisioldgico — o estado de responsividade da pessoa aos
estimulos sensoriais. E uma medida da magnitude dessa



responsividade — forte ou fraca, energizada ou enfraquecida. A
excitagdo se relaciona com a atividade da amigdala, pequena
estrutura em forma de améndoa conhecida por seu papel na
geracado de uma série de emocgdes.4

Esse afeto central esta correlacionado com a atividade no cortex
orbitofrontal, e a presengca da amigdala ai ndo é acidental. Essas
estruturas sdo conhecidas por desempenharem importante papel
nas tomadas de decisdo e tém extensas conexdes com areas
sensoriais e regides do ceérebro envolvidas na emog¢ado e na
memoria. Elas tém acesso continuo a informacgdes sobre o estado
do seu corpo e do ambiente ao redor. Ao integrar essas
informacgdes, o afeto central considera se o estado homeostatico do
corpo e as circunstancias externas vigentes sdo adequados a
sobrevivéncia e fornecem uma subcorrente apropriada que afeta
todas as nossas experiéncias e cada acao que realizamos.



Quando os juncos apostam

O poder do afeto central foi bem ilustrado por um experimento de
Thomas Caraco, bidlogo da Universidade de Rochester que estudou
o fendbmeno nos anos 1980, muito antes de se tornar um assunto de
interesse da psicologia, antes mesmo de o termo ter sido cunhado.®
Para sua pesquisa, Caraco capturou quatro individuos de uma
especie de passaro canoro, juncos de olhos escuros, no interior do
estado de Nova York, manteve-os em viveiros separados e realizou
84 experimentos com eles.

Em um dos experimentos, os passaros podiam escolher entre
duas bandejas com um alimento de que gostavam, sementes de
paingco. Nas sessdes de treinamento, os juncos aprenderam que
uma bandeja tinha certo numero fixo de sementes, enquanto na
outra o numero variava, embora na meédia fosse igual ao da primeira
bandeja. Nos testes experimentais, as duas bandejas eram
oferecidas simultaneamente, cada qual numa extremidade do
viveiro, equidistantes do poleiro da ave faminta, que tinha de
escolher em qual delas se alimentar. Isso imita um intercambio
frequentemente encontrado na natureza e na vida: aceitar algo
garantido ou apostar em conseguir algo melhor sob o risco de
acabar ficando com algo pior.

O trugue do experimento era que as aves eram mantidas em
temperaturas diferentes, e a variacdo do estado corporal afetava a
escolha: quando aquecidas (correspondendo ao afeto central
positivo), elas preferiam a op¢ao fixa, mas quando estavam com frio
(afeto central negativo), escolhiam a aposta. Isso faz sentido, pois
quando o0s juncos estavam quentes a opgcao do numero de
sementes fixo era suficiente para alimenta-los, entdo por que
arriscar? Mas quando estavam com frio precisavam de mais calorias
para manter a homeostase, e assim so6 a segunda bandeja, embora
fosse uma aposta, oferecia a possibilidade de obter as calorias de
que precisavam.



Esse € o tipo de escolha que fazemos o tempo todo na sociedade
humana. Imagine que o emprego A pague mais do que o emprego
B, mas ofereca menos seguranca. Se ambos 0s empregos
atenderem as suas necessidades de renda, vocé pode se sentir
inclinado a aceitar o emprego mais seguro e com menor
remuneragao. Nao sendo esse o0 caso, vocé pode se sentir mais
inclinado a se arriscar no trabalho mais lucrativo. E duvidoso que os
juncos utilizem o mesmo tipo de raciocinio consciente que fazemos
para tomar essas decisbes, mas monitorando seu proprio estado
corporal e levando-o em consideracdo em seus calculos mentais
instintivos — isto €&, pela influéncia do afeto central —, eles
chegaram a mesma conclusao a que teria chegado um profissional
utilizando a matematica de analise de risco.

Embora nés humanos tenhamos o poder do pensamento logico,
nosso afeto central nos estimula a pensar, agir e sentir de uma
determinada maneira, assim como os juncos. Todos reagimos de
forma diferente, em momentos diferentes, a mesma situacio, e essa
diferenga na resposta muitas vezes se deve a influéncia oculta do
afeto central. Assim, entender o poder do afeto central € uma parte
importante para se ampliar a perspectiva sobre como vocé reage
aos outros e como ¢ tratado por eles.

Se num sabado de manha, depois de um bom desjejum e uma
saborosa xicara de café, vocé receber uma ligacdo de
telemarketing, podera reagir com educacéo. Seu nivel de conforto
permite que dé uma resposta motivada pela empatia com a situacao
dificil de uma pessoa desesperada o suficiente para aceitar esse
tipo de emprego. Por outro lado, se vocé acordar com dor de
garganta e tosse, pode xingar quem estiver ao telefone e desligar o
aparelho, concentrado no ressentimento de ter sido perturbado
numa manha de fim de semana. Seu comportamento em ambos 0s
casos é tanto um reflexo de seu estado psicolégico quanto uma
reacao ao evento. Em situacdes particularmente delicadas, € bom
ter em mente que a resposta de alguém as suas palavras ou agdes
pode ser influenciada tanto pelo afeto central dessa pessoa quanto
por alguma coisa que vocé tenha dito ou feito.



O eixo intestino-cérebro

A comunicacdo do afeto central com a mente ocorre por meio de
neurdnios, mas também pela acido de moléculas que circulam no
sangue ou estdao distribuidas pelos o6rgaos, como os
neurotransmissores serotonina e dopamina. O afeto central € um
elemento essencial na conexao mente-corpo, que agora sabemos
ser mais forte do que os cientistas costumavam pensar, mesmo uma
ou duas décadas atras. A reviravolta foi tdo radical que ideias antes
consideradas quase “malucas” agora sao parte do pensamento
corrente. Por exemplo, considere o recente reconhecimento pela
ciéncia académica da meditagao e da pratica da atengao plena
(mindfulness); ainda que os praticantes ndo expressem dessa
forma, ambas sdo caminhos para estar sempre consciente do afeto
central.

As raizes evolutivas da conexao mente-corpo remontam ao inicio
da propria vida. Muito antes do surgimento dos animais, antes da
evolugao de olhos, ouvidos e narizes, organismos primitivos como
as bactérias ja podiam sentir outros organismos e moléculas em sua
vizinhanca imediata e monitorar o préprio estado interno. A evolucéao
ainda nao tinha inventado o cérebro, mas esses primeiros
organismos reagiam a essas informacdées ao “escolher’” quais
processos executar.

John Donne escreveu em 1624: “Nenhum homem é uma ilha,
isolado em si mesmo; todo homem € um pedaco do continente, uma
parte da terra firme”.6 O mesmo se aplica as células. Como ja
mencionei, nem as bactérias sobrevivem por conta propria, pois
vivem em grupos que se comunicam por meio da liberagdo de
certas moléculas. Dessa forma, a luta de cada célula contra a
entropia é auxiliada pela experiéncia de seus pares. E essa
sinalizacdo molecular que permite as bactérias desenvolverem
resisténcia para sobreviver aos antibidticos. Muitos desses
medicamentos atuam dissolvendo a membrana da bactéria. Mas,
antes de morrer, a bactéria pode emitir um sinal molecular de perigo,



fazendo com que as outras se engajem em comportamentos de
protecdo que alteram sua bioquimica. Se o antibiotico ministrado
nao for suficiente, a bactéria “aprende” o comportamento evasivo
antes que todas sejam eliminadas, e a doenca nao é debelada. E
por isso que seu médico sempre diz para ndo deixar de tomar o
antibidtico antes de concluir todo o periodo prescrito, mesmo que
vocé ache que ja esta bem e nao precisa mais, porque a doenca
pode voltar, talvez ainda mais forte.

As bactérias foram das primeiras formas de vida, originadas ha
quase 4 bilhdes de anos, mas sua capacidade de sentir o préprio
estado e o do meio ambiente, e de emitir sinais para que outras
células possam se ajustar, € a base do afeto central. Como esse
mecanismo, adequado para células individuais, evolui para um
processo-chave do corpo humano?

Depois das bactérias, o primeiro grande salto em direcdo aos
animais superiores aconteceu cerca de 600 milhdes de anos atras,
com a evolugao dos organismos multicelulares. Isso levou as
colbnias bacterianas ao seu extremo légico. A colbnia interativa
tornou-se uma unica criatura multicelular, e o que era comunicagao
entre células independentes passou a ser comunicacdo entre as
células do organismo. Com o tempo, diferentes tipos de células
evoluiram dentro de um organismo, o analogo dos diferentes tecidos
do corpo humano. Logo depois, as células nervosas evoluiram,
organizadas no que os cientistas chamam de redes — conjuntos
simples de neurbnios conectados em uma rede difusa no corpo do
organismo, mas sem se concentrar em um 6rgao separado.

Uma das principais funcbes das redes nervosas recém-
desenvolvidas era fazer a digestéo.” Isso € vividamente ilustrado na
hidra, que nos remete aquela era que o neurocientista Anténio
Damasio chama de “sistemas gastronbmicos flutuantes”.
Basicamente tubos que nadam, as hidras abrem a boca, executam o
peristaltismo, digerem o que passa flutuando e expelem o resto pela
outra extremidade. E no sentir e no reagir executados por
organismos como esses que vemos o primoérdio do afeto central.
Somos muito mais complexos que as hidras, mas nosso sistema de
afeto central é essencialmente uma versao “adulta” da capacidade



de vigilancia corporal que evoluiu nessas criaturas. Na verdade,
quando estudam o sistema nervoso do intestino — chamado de
sistema nervoso entérico —, os anatomistas encontram uma
semelhancga notavel com essas antigas redes nervosas.

Um sofisticado sistema de nervos as vezes chamado de “segundo
cérebro”, o sistema nervoso entérico regula e percorre nosso trato
gastrointestinal. SO recentemente foi estudado em detalhes, mas o
apelido de “segundo cérebro” é bem merecido, pois o sistema
nervoso entérico pode tomar suas proprias “decisdes” e operar
independentemente do cérebro. Inclusive se utilizando dos mesmos
neurotransmissores. Por exemplo, 95% da nossa serotonina esta no
trato gastrointestinal, ndo no cérebro. Apesar de operar de forma
independente, o sistema nervoso entérico e todo o trato
gastrointestinal estdo intimamente ligados ao cérebro e ao sistema
nervoso central. Portanto, a ideia, na cultura popular, de que o
intestino esta intimamente ligado ao estado mental tem uma sélida
base cientifica.

A conexao entre o intestino e o cérebro é tdo importante que tem
um nome na ciéncia: eixo intestino-cérebro. E por meio desse eixo
que o sistema gastrointestinal exerce sua descomunal influéncia
sobre o afeto central.

Nossa sensacao de bem-estar fisico, por exemplo, raramente é
afetada pelo que esta acontecendo no bago, mas € constantemente
afetada pelo estado da digestdo. O afeto central, por sua vez,
influencia o intestino, formando um circulo de retroalimentagao: se
vocé estiver em perigo iminente e o seu afeto central se tornar
negativo com a alta excitagdo, vocé pode ter azia, indigestao ou
uma sensacado de “desconforto estomacal’. Pesquisas recentes e
interessantes mostram que também parece haver uma relacido entre
disturbios intestinais e disturbios psiquicos, como ansiedade crbnica
e depressao.8 Ha muito se sabe que um cérebro em dificuldades
pode perturbar a fungdo do colon, mas as novas pesquisas sugerem
que a seta causal também aponta no sentido inverso: perturbacdes
no intestino contribuem para doengas neuropsiquiatricas. Isso
parece se dar por meio de processos bioquimicos complexos; por
exemplo, alteragcbes no ambiente bacteriano podem degradar a



barreira intestinal, permitindo que compostos neuroativos
indesejaveis tenham acesso ao sistema nervoso central.

Do ponto de vista da evolugao, as redes nervosas semelhantes ao
nosso segundo cérebro precederam cerca de 40 milhdes de anos o
desenvolvimento do proprio cérebro, em que o processamento
neural e a sensacido sio fisicamente separados de outras fungoes
celulares. A planaria, um tipo de verme que tem a capacidade de
regenerar partes do corpo, data dessa época, de 560 milhdes de
anos atras, quando o cérebro evoluiu como 6rgao diferenciado. A
diferenca entre o cérebro e o corpo da planaria é tdo pequena que,
se o cérebro for extirpado, o novo cérebro regenerado pode
recuperar as antigas memorias do organismo a partir do sistema
corporal remanescente.®

Qutra ilustragdo radical da conexdao mente-corpo —
especialmente na digestéto — vem de um experimento
surpreendente com camundongos.10 Os cientistas separaram dois
grupos de camundongos, um grupo timido e outro aventureiro.
Depois extrairam os micrébios intestinais de cada grupo e os
transplantaram para outro grupo de camundongos, que foram
criados para ter um intestino relativamente estéril. Transferir
microbios de um animal para outro parece um exercicio exatico,
mas pesquisas recentes mostram que os microbios no interior do
intestino s&o tao influentes no seu funcionamento que transplantar
microbios € como transplantar parte do proprio intestino. E esse
“transplante parcial de intestino” teve um efeito espantoso: quando
0s microbios se multiplicaram e colonizaram o novo hospedeiro, os
camundongos receptores assumiram os tragos de personalidade —
timidos ou aventureiros — do grupo cujos microbios tinham
recebido. Além disso, outras pesquisas sugerem que transplantar
bactérias fecais de humanos com ansiedade para camundongos
pode levar a um comportamento semelhante ao da ansiedade entre
os roedores, o que nao acontece no caso de transplante de
bactérias de humanos mais calmos.1

E quanto aos seres humanos? Cientistas ja usaram técnicas de
ressonancia magnetica para examinar o cérebro de milhares de
voluntarios, e compararam a estrutura cerebral com a mistura de



bactérias que vivem nos intestinos dos pesquisados. Eles
descobriram que as conexdes entre as regides do cérebro diferem
de acordo com as espécies de bactéria dominantes. Os estudos
sugerem que, como nos camundongos, a mistura especifica de
microbios no intestino pode influenciar como nossos circuitos
cerebrais se desenvolvem e se conectam. Ainda precisamos de
outras pesquisas, mas parece que a influéncia das bactérias sobre o
afeto central dos individuos pode ter um papel importante.

Ao saber de tudo isso, um ousado pesquisador médico talvez se
pergunte se o tratamento com antibidticos fortes seguido pela
ingestdo do fluido intestinal de outra pessoa alteraria algum trago
indesejado de personalidade. Sera que uma semana de penicilina
combinada com a ingestdo do vOmito de uma pessoa feliz
transformaria a soturna tia Ida em Mary Poppins? Talvez. Nos
ultimos anos, os cientistas tém estudado transplantes fecais como
tratamento para disturbios como ansiedade crbnica, depressao e
esquizofrenia.’2 O campo ainda esta engatinhando, mas talvez um
dia haja tratamentos desse tipo. Por enquanto, essa pesquisa ilustra
que a separacao entre cérebro e corpo € artificial. Eles formam uma
unidade organica totalmente integrada, e o afeto central € uma parte
importante do sistema.



Por que nada de bom poderia resultar de um transplante de cabeca

Nos anos 1960, a cultura ocidental estava longe de aceitar a
importancia da conexao mente-corpo. Se vocé pesquisar no Google
0 uso da expressao “mind-body connection” [conexdo mente-corpo],
entre aspas, na ultima década, surgirdo centenas de milhares de
menc¢des. Se pesquisar o mesmo termo na década 1961-1970, s6
obtera cinco resultados. Dois ndo estdo em lingua inglesa. Os
outros trés incluem um artigo sobre a espiritualidade judaica e a
transcrigcao judicial de um horrivel assassinato.

Apesar de sua caracteristica de vanguarda, alguns cientistas
visionarios na época exploraram a ideia. Um deles foi George W.
Hohmann, psicologo do hospital Veterans Administration (VA) em
Long Beach, Califérnia. Hohmann era paraplégico, tendo sofrido
uma lesao na medula espinhal enquanto servia na Segunda Guerra
Mundial.13 Esse tipo de lesdo pode prejudicar a capacidade de
controlar ou ativar musculos, mas a medula espinhal também
transmite sinais sensoriais, e por isso as vitimas dessa doenca as
vezes ficam insensiveis ao calor, ao frio, a pressio, a dor, a posicao
dos membros e até aos proprios batimentos cardiacos. No VA,
Hohmann estava em contato diario com outras pessoas com lesoes
na medula espinhal. E ponderou: se o estado do corpo € um input
importante para as emocgdes, a falta de feedback corporal diminuiria
a intensidade das emocdes sentidas por esses pacientes, como
parecia acontecer no seu proprio caso? Para saber a resposta,
Hohmann investigou a questao entrevistando 26 pacientes do sexo
masculino, pedindo que comparassem algumas de suas emocgoes
antes e depois da lesdo.14 Em um artigo agora classico, ele concluiu
que os pacientes paraplégicos pareciam sofrer uma “reducao
significativa dos sentimentos” de raiva, excitacdo sexual e medo.
Nos ultimos anos, outros estudos sobre respostas emocionais entre
paraplégicos vieram em apoio a essa descoberta.15

Hoje sabemos que a conexao cérebro-corpo nos humanos € tao
vital que se alguém pudesse seccionar a medula espinhal e outros



nervos, € 0S vasos sanguineos que ligam a cabega ao corpo, e
depois suturar cuidadosamente essa cabega em outro corpo sem
cabeca, a ruptura do ciclo de retroalimentacao cérebro-corpo seria
um fator importante, ameacando a sobrevivéncia do novo
organismo. O exemplo pode parecer improvavel e estrambdtico,
mas tem havido varias tentativas ao longo dos anos para fazer
exatamente isso. Na verdade, os transplantes de cabega tém uma
historia tdo longa e detalhada que recentemente um cirurgidao da
Faculdade de Medicina de Harvard escreveu um artigo para um
periddico cirurgico sobre o tema: “The History of Head
Transplantation: A Review” [A historia do transplante de cabeca:
Uma revisao].16

O artigo comecga descrevendo a primeira tentativa desse tipo, em
um cao, realizada ha mais de um seéculo pelos cirurgides Alexis
Carrel e Charles Guthrie. O cachorro foi capaz de enxergar, emitir
sons e se mover, mas morreu depois de algumas horas. Por seu
trabalho em transplantes, Carrel recebeu o Nobel de Fisiologia ou
Medicina de 1912. Um cirurgiao russo, Vladimir Demikhov, repetiu o
feito em 1954, criando um cao que sobreviveu 29 dias — mas nao
ganhou um Nobel. Nos anos seguintes, cirurgias como essas foram
realizadas em camundongos e até em primatas. Em 1970, um
macaco rhesus com uma cabeca transplantada sobreviveu por oito
dias e foi considerado “normal, sob todos os aspectos”.

Todos temos diferentes definicbes de “normal”, e, como alguém
que ja passou por algumas cirurgias na vida, sei que quando o
cirurgido promete que depois da operacdo vocé logo voltara ao
“‘normal” € melhor perguntar como ele define essa palavra. Espero
que isso nao se aplique a sair de maca da sala de cirurgia com a
cabega transplantada. O que o cirurgido queria dizer € que o
macaco era capaz de morder, mastigar, engolir, rastrear com os
olhos e exibir padrbes caracteristicos de eletrocardiograma durante
a vigilia. E s6. Nesse periodo, o macaco precisou de administragao
constante de drogas e ventilagdo mecanica intermitente para nao
sufocar. Esse macaco, “normal, sob todos os aspectos”, ndo tinha
como se balangar de arvore em arvore nem pegar bananas.



Dado esse estado de coisas, ninguém pensaria em realizar uma
operacao dessas em um ser humano, certo? Acontece que o tépico
nao € tao absurdo: em 2017, o italiano Sergio Canavero e seu
colega chinés Xiaoping Ren anunciaram um plano para transplantar
a cabeca de uma pessoa viva no cadaver de um doador recém-
falecido, presumivelmente alguém que tinha morrido de um
ferimento na cabeca.’” De acordo com esses médicos, o
procedimento seria possivel gragcas a recentes avangcos na
imunoterapia, para evitar a rejeicao da nova cabecga, e na tecnologia
de hipotermia profunda, a fim de manter a cabeca viva pelo tempo
necessario para ser fixada ao corpo-alvo. O plano é pincar e
seccionar as artérias e veias do pescog¢o e cortar os nervos da
coluna entre a quarta e a sexta vértebras cerebrais, em seguida
reconectar tudo enquanto uma bomba mantém o sangue fluindo, a
uma temperatura de 29 graus.

Quem se ofereceria para um experimento tdo horripilante? Os
cirurgides pareciam confiantes de que encontrariam um bocado de
candidatos entre doentes terminais. E possivel. Planeja-se fazer a
cirurgia na China, pois nenhum instituto americano ou europeu
permitiria o procedimento. Mas esses meédicos escreveram no
periddico Surgical Neurology International que nao sao “cientistas
loucos”. “Os bioeticistas ocidentais precisam parar de subestimar o
mundo”, declarou Canavero.

E claro que ha muitas razdes para que a operacdo proposta por
Canavero seja uma peéssima ideia, independentemente de
consideragdes puramente éticas. Nao s porque a cirurgia nao foi
bem testada nem exatamente bem-sucedida em animais inferiores,
como também porque custaria cerca de 100 milhdes de ddlares, e o
paciente quase certamente sentiria dores intensas e morreria logo.
Tudo isso a parte, dada a grande importancia da conexao mente-
corpo, como essa cirurgia pode alterar o afeto central do paciente,
seu bem-estar emocional e sua psicologia em geral, se for
fisicamente bem-sucedida?

Ren e Canavero reconhecem o problema. E discutem o caso de
outro transplante, cujo fracasso atribuem a ma integragcéo entre o
novo corpo e a autoimagem corporal do paciente. “Reconhecemos



que aceitar um corpo estranho em lugar do préprio corpo requer
resiliéncia psicoldgica”, escreveram. E estavam falando de um
transplante de méo.

Paul Root Wolpe, editor do American Journal of Bioethics
Neuroscience, escreveu:

[bloackquote] Nosso cérebro esta constantemente monitorando,
respondendo e se adaptando ao nosso corpo. Um corpo
inteiramente novo faria o cérebro se envolver em uma reorientacao
macic¢a de todos os novos inputs, o que poderia, ao longo do tempo,
alterar a natureza fundamental e as vias conectivas do cérebro (o
que os cientistas chamam de ‘conectoma’). O cérebro n&o seria 0
mesmo de quando ainda estava ligado ao seu corpo.18
[bloackquote]

Na verdade, os criticos preveem que os receptores de um
transplante de cabeca vao sentir uma dissonancia mente-corpo de
tal magnitude que possivelmente resultara em “insanidade e morte”.
Nem é necessario dizer que o corpo precisa de um cérebro para
funcionar, mas o cérebro, da mesma forma, precisa de mais do que
apenas receber sangue oxigenado; ele demanda seu corpo. O fato
de a conexao do cérebro a um corpo ao qual ndo esta acostumado
poder levar a morte, por mais tecnicamente espléndida que seja a
fusado, talvez seja o maior sinal da intimidade e da importancia da
conexao mente-corpo.



O cérebro como maquina de previsao

Em algum ponto da nossa evolugdo a partir de organismos
unicelulares, n6s abandonamos boa parte (mas nao totalmente) do
método de respostas programaticas reflexas ao ambiente em favor
da capacidade de fazer calculos ajustados as especificidades das
circunstancias. E nos envolvermos nessas respostas personalizadas
€ possivel porque temos um cérebro com o poder de prever as
consequéncias de uma situacao e de nossas acoes.

O fato de nosso cérebro estar continuamente predizendo o futuro
é evidenciado pela emocao da surpresa.’® Todos nds temos um
conjunto de experiéncias e convicgbes utilizado enquanto a mente
inconsciente analisa as informacdes sobre as circunstancias atuais,
a fim de planejar o que vira em seguida. A surpresa € evocada
quando vocé encontra um evento que n&ao corresponde a previsao
do seu cérebro. Isso sinaliza a mente inconsciente que seu
esquema pode estar com defeito e precisa de revisao,
interrompendo o processamento mental consciente e transferindo a
atencdo para o evento inesperado, pois o imprevisto pode
representar uma ameaca.

A “previsdo do futuro” de que estou falando aqui € um processo
diferente do empregado para prever as oscilagdes do mercado de
acoes ou saber quem sera o proximo parlamentar indiciado por mau
uso dos fundos de campanha. Esta mais para: “Estou ouvindo um
farfalhar nos arbustos. A ultima vez que ouvi um farfalhar nos
arbustos um urso saiu e tentou me devorar. Portanto, € melhor eu
correr’. Ou: “Estou vendo um cogumelo na terra. A ultima vez que
comi um cogumelo assim tive a pior dor de barriga que ja senti. E
melhor nao comer esse cogumelo”.

Essas previsbes mais modestas, imediatas e pessoais — sobre 0
que esta para acontecer nas proximidades imediatas e no momento
seguinte — sao a chave para a sobrevivéncia e uma das ultimas
coisas que perdemos a medida que envelhecemos. Por exemplo,
enquanto escrevo, minha mae de 98 anos apresenta um déficit na



capacidade de raciocinar. Assim, se vamos sair de casa, ela nao
consegue prever se vai esfriar mais tarde e ndo pede para levar o
casaco. Mas continua com a capacidade de responder no momento
imediato, e assim que comecar a ficar frio vai me pedir para pegar o
agasalho. Se eu puser sua xicara de café muito perto da beirada da
mesa, ela fica agitada e me pede para p6r no lugar certo, para a
Xicara nao cair.

A medida que a vida passa, o cérebro esta sempre fazendo essas
previsbes imediatas, preparando vocé para agir, se necessario, e
um dos ingredientes-chave nesses calculos é o afeto central. Pois,
mesmo que seus sentidos fornecam informacdes sobre as
circunstancias vigentes, é o afeto central que oferece dados sobre o
estado do corpo.

E surpreendente, dada a forca da influéncia do afeto central, a
frequéncia com que n&o temos consciéncia disso. Se estivermos
distraidos, podemos nem notar por um tempo que estamos com frio,
com fome ou pegando uma gripe. A capacidade de remediar isso,
de desenvolver uma consciéncia do afeto central, € a chave para
assumirmos o controle dos nossos pensamentos e sentimentos.
Todos agimos instintivamente para fazer justo isso, alterar nosso
estado mental por meio do corpo. Nés nos acalmamos com uma
comida reconfortante ou uma taca de vinho, nos animamos antes de
um jogo ou da ginastica, ouvindo musica, corremos para criar
aquela sensacao de felicidade e relaxamento que sentimos depois.
Quando percebemos a importancia do afeto central e aprendemos a
nos conscientizar dele verificando sua “temperatura”, podemos agir
de forma consciente e proativa para regula-lo, transforma-lo e
entender seu efeito sobre o0s nossos sentimentos e
comportamentos.



A influéncia oculta do afeto central

NOs vivemos em sociedades tecnoldgicas, que exigem tomadas de
decisao complexas em relacdo a todos os aspectos da vida —
relacionamentos, emprego, investimentos, representantes eleitos,
assisténcia médica e muitas outras situacgdes sociais e financeiras
que se estendem para muito além do lugar e do tempo imediatos. O
afeto central influencia essas previsdes e decisbes, mas evoluiu
quando ainda viviamos de uma forma bem mais primitiva. A
evolucdo trabalha devagar; por isso, o que funcionou nos ultimos
500 mil anos nao é mais necessariamente a melhor abordagem para
os ultimos 500 anos ou para hoje. Por essa razao, nos nossos dias
nem sempre a influéncia do afeto central é benéfica.

Considere o caso de Kamal Abbasi, que depois de cinco anos na
prisdo finalmente compareceu perante o juizo de liberdade
condicional. Ele fora condenado por compra de ingredientes
quimicos que poderiam ser usados para fazer um poderoso
explosivo. Os produtos quimicos foram encomendados no que
acabou se revelando um site falso, criado como parte de uma
operacao secreta. Abbasi, entdo com dezenove anos, nao planejava
nenhum ato terrorista. Alguém que ele considerava amigo
encomendou o material no computador pessoal de Abbasi e mentiu
sobre o propdsito da compra. Mas o juiz do processo sumario de
Abbasi nao se convenceu de sua histéria e o declarou culpado.
Agora, tendo se revelado um prisioneiro exemplar, ele solicitava
liberdade condicional antecipada.

Os detentos que comparecem perante esses juizos de liberdade
condicional podem ter sido condenados por varios tipos de
acusacgao, de crimes menores a assassinatos. Os auditores tém
apenas duas possibilidades: ou atender ao pedido do preso e
liberta-lo com base no bom comportamento passado e previsivel no
futuro, ou negar a soltura.

Em sua audiéncia, Kamal Abbasi ndo repetiu sua explicacao
sobre ter sido enganado; a condenagao ja eram aguas passadas.



Preferiu argumentar que tinha sido um cidadao exemplar na cadeia.
Nunca teve problemas enquanto estava encarcerado. Engajou-se
em trabalhos voluntarios fora da prisdo. Fez cursos universitarios
on-line. E ficou noivo da namorada que tinha na época da
condenacdo, com quem se relacionava desde a infancia.

Abbasi esperou ansiosamente por essa audiéncia, todos os dias,
durante cinco anos, trabalhando com diligéncia, investindo em seu
comportamento toda a esperanca no futuro. Agora, ao que parecia,
a promessa de deixar a bobeada para tras e construir uma vida
decente se resumia aquela unica audiéncia de onze minutos, pouco
antes do almog¢o. Quando soube da decisédo, ficou arrasado: seu
pedido fora negado.

Apos a audiéncia, ele lamentou o que deveria ter dito ou feito mas
deixou de dizer ou fazer. Como poderia ter alterado a decisao dos
que o julgaram?

O que ele n&o sabia era que suas chances de receber a liberdade
condicional dependiam muito menos de suas agdes nos ultimos
cinco anos que de uma situagcao aparentemente irrelevante: o
momento em que seu caso foi apresentado. Como era o ultimo caso
da sessao daquela manha, as chances de obter liberdade
condicional eram praticamente nulas.

E algo chocante, mas é verdade. Os juizes que decidem sobre
liberdade condicional ouvem dezenas de casos todos os dias, e em
cada caso precisam julgar ndo s6 o futuro do prisioneiro em
questdao, mas também o futuro dos que o prisioneiro pode afetar se
for libertado. Negar uma liberdade condicional requer pouca
explicacado; conceder é exaustivo. Exige uma justificativa: o juiz da
audiéncia precisa considerar e aceitar evidéncias convincentes da
reabilitacdo do detento e ter certeza de que nenhum dano a
sociedade resultara de sua libertacdo. Uma decisdo errada pode
resultar em assassinato ou outro crime violento. Os juizes sao
enérgicos no inicio do dia e apods os intervalos, mas vao se
cansando com o desfile constante de caso apds caso que precisam
considerar entre os intervalos e no decorrer do dia. Na hora do café
com biscoitos, pouco antes do almoco e no final de cada dia, os
membros das cortes tendem a estar famintos e exaustos, e seu



estado corporal negativo exerce uma tremenda influéncia sobre
suas decisoes.

As consequéncias disso sdo preocupantes: em estudo recente
que logo se tornou um classico, cientistas reuniram estatisticas
sobre 1112 casos envolvendo oito juizes com uma média de 22
anos e meio de experiéncia no trabalho.20 E constataram que, em
meédia, 60% das vezes em que os juizes concederam liberdade
eram ou o primeiro caso apresentado no dia, ou o primeiro apds o
intervalo para o café/almogco. Como mostra o grafico a seguir, a taxa
em que a liberdade condicional foi concedida caiu consistentemente
nos sucessivos casos, até que, entre aqueles ouvidos antes do
intervalo seguinte, a liberdade condicional quase nunca foi

concedida.
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julgamento. Os circulos indicam a primeira decisdo em cada uma das trés
sessOes; as marcas no eixo x indicam cada terceiro caso; a linha pontilhada
indica os intervalos para refeigdes.21

Como o afeto central reflete o estado do corpo, a medida que
ficamos mais cansados e famintos ele se torna mais negativo. Isso



afeta nossas decisbes — ficamos mais desconfiados, criticos e
pessimistas —, e em geral sem percebermos. Quando indagados
sobre suas decisdes, cada um dos juizes das audiéncias apresentou
seus proprios motivos racionais. Nao reconheceram ou admitiram a
influéncia do afeto central, as emocgdes que interferiram em seus
sentimentos e nas decisdes que tomaram. Como se sabe tao pouco
sobre o impacto do afeto central nas decisbes tomadas nessas
audiéncias — decisdes que literalmente mudam a vida dos que se
submetem as sessdes —, esse sistema injusto continua vigente.

Outra pesquisa descobriu efeitos analogos em muitos contextos
diferentes. Em um estudo de 21 mil consultas de pacientes com
duzentos meédicos diferentes, por exemplo, os pesquisadores
analisaram a decisdo dos meédicos de prescrever antibioticos.
Pacientes que apresentam uma provavel doenca viral costumam
pedir esse tipo de medicamento, apesar de os antibidticos nao
terem efeito sobre os virus. Nesses casos, o melhor € os médicos
resistrem a demanda, mas isso exige energia mental. Os
pesquisadores descobriram que no inicio do dia de trabalho os
meédicos prescreviam antibioticos para mais ou menos um em cada
quatro pacientes que os solicitavam, mesmo sem necessidade do
medicamento. Essa proporgao aumentava continuamente ao longo
do dia, até que, no final, era de um em cada trés pacientes.22 Os
medicos passam por muitos anos de intensos estudos para exercer
a profissdo, mas, ainda assim, a exemplo dos juizes da condicional,
suas decisbes sao influenciadas ndo s6 pelos fatos, mas pelo
cansaco.

Haver dinheiro em jogo parece n&o eliminar esse efeito. Por
exemplo, outro estudo analisou a divulgagao dos lucros trimestrais
de grandes corporacgdes. Trata-se de uma teleconferéncia entre a
administragado de uma empresa de capital aberto, analistas,
investidores e a midia para debater os resultados financeiros da
empresa no trimestre anterior. Os pesquisadores descobriram que,
em meédia, os analistas e investidores tornam-se cada vez mais
negativos a medida que o dia avanga, e que 0s precos das acdes
caem sob o efeito negativo das discussdes no formato de perguntas
e respostas no final do dia.23



O fato de estar com fome afeta o comportamento e as decisées
humanas exatamente como no estudo sobre os juncos. Homens
abusivos em relacionamentos conturbados, por exemplo,
mostraram-se significativamente mais agressivos em situagdes de
afeto central negativo causadas por baixo nivel de agucar no
sangue.24 Mesmo alimentos com sabor desagradavel podem ter um
efeito negativo. Em um experimento, os participantes que foram
convidados a tomar um liquido amargo e de gosto ruim foram
considerados mais agressivos e hostis que os de um grupo de
controle que nao tomou o liquido.25

Durante a maior parte da evolucido animal, o afeto central tem
sido um dos principais guias no processo de tomada de decisao,
uma parte fundamental do aparato que permite aos organismos
sobreviverem aos desafios da natureza, ajudando a garantir os
cuidados com o corpo e com o seu funcionamento adequado. Hoje
vivemos em um mundo mais seguro; contudo, o afeto central
continua a ser vital para orientar nossa atengao e cuidar das nossas
necessidades corporais. Ele nos orienta a descansar quando
estamos com sono ou doentes, a evitar excessos de calor ou de frio,
a saciar a fome e a sede. Porém, como mostraram os exemplos
mencionados, um afeto central negativo pode ter efeitos colaterais
indesejados. Vocé recebeu uma multa de estacionamento de
manha, perdeu o cartdo de crédito a tarde e comecou a ter uma dor
de cabeca a noite de tanto tentar esquecer os acontecimentos da
manha e da tarde. Por conta de tudo isso, seu afeto central ndo tem
nada de positivo. Nesse momento, sua sogra liga e insinua que vai
lhe fazer uma visita no proximo fim de semana. Ao considerar essa
perspectiva, seus pensamentos podem enfatizar demais a tendéncia
dela de comentar sobre seu peso ou a pintura desbotada da casa e
subestimar o afeto envolvido na visita.

Alguns anos atras a nossa casa pegou fogo, e tivemos que morar
seis meses em outro lugar enquanto eram feitos os reparos
necessarios. Ficamos em um apartamento apertado, com camas
desconfortaveis e sem acesso a maior parte dos nossos pertences,
mesmo 0S que nao se perderam no incéndio. Tentei manter isso em
mente enquanto Olivia, minha filha, fazia seus pedidos normais de



adolescente. Deduzi que minha indole natural estaria muito mais
negativa que o normal, pela influéncia do desconforto e do
incbmodo no meu afeto central, levando-me a negar pedidos que eu
teria aprovado em tempos normais. Como cientista, tentei pensar
numa forma de testar essa hipotese. Entdo, no més de abiril
seguinte, quando fazia minha declaracdo de imposto de renda,
percebi que havia uma medida que eu poderia usar — uma medida
quantitativa. Avaliei minhas doagbes de caridade durante o meio
ano em que estive fora de casa e constatei que tinham sido
consideravelmente menores que o de habito. Nao que o incéndio
tenha implicado alguma dificuldade financeira; nossa seguradora era
muito boa e cobriu todos os prejuizos. Mas meu afeto central estava
em péssima fase.

Minha observacao nao foi um experimento controlado, mas me
fez pensar. Mesmo quando né&o estamos passando por uma grande
crise na vida, como incéndio, morte ou divorcio, € bom ter em mente
que nossas interagcdes e decisdbes — e as das pessoas com quem
lidamos — sao muito influenciadas pelo afeto central. Além disso,
em geral nem ndés nem elas estamos cientes dessa influéncia. Uma
das melhores formas de controlar o afeto central € monitora-lo, o
que fara vocé reconhecer que estar com frio, cansado, com fome ou
magoado talvez tenha impacto sobre seu comportamento, e como
essas mesmas condicdes também podem afetar aqueles com quem
interage. Quando vocé adquire essa consciéncia, € possivel fazer
um esforgo consciente para evitar situagcdes analogas as dos juizes
da condicional, que tomam decisdes equivocadas e cujas interagbes
pessoais nocivas poderiam ser evitadas.

Nossa experiéncia consciente ndao € formada apenas pelo
cérebro; depende também de como estiver o nosso corpo e de
como o tratamos. Ao conectar o estado mental ao estado do corpo,
o afeto central molda nossa experiéncia fundamental de mundo e é
considerado um dos elementos estruturais da emocao. E aqui, mais
do que na nocao platdnica de racionalidade, que se encontra a mais
alta expressao de nossa humanidade. No proximo capitulo, voltando
ao tépico da emocdo em si, examinaremos a interagcdo entre



emocao e racionalidade — a maneira como as emogodes orientam o
pensamento e o raciocinio.



PARTE i

Prazer, motivacao, inspiracao,
determinacao



4. Como as emocgoes orientam o pensamento

PAUL DIRAC FOI UM DOS MAIORES FiSICOS do século XX, um
pioneiro da teoria quantica, que, entre outras coisas, deu origem a
teoria das antiparticulas. Dirac teve papel fundamental na formacéao
do mundo moderno, pois as tecnologias eletrénicas, o computador,
as comunicacgéOes e a internet, que dominam a nossa sociedade, se
baseiam em suas ideias. O génio de Dirac em questdes de ldgica e
pensamento racional fez dele um dos maiores tedricos do século,
mas igualmente notavel foi sua total falta de afinidade ou emocao
nas interagcdes com os semelhantes quando jovem. Ele proclamou
sua falta de interesse em relacido as pessoas e aos sentimentos
delas. “Jamais conheci amor ou afeicdo quando era crianga”, disse
Dirac a um amigo, e tampouco os procurou quando adulto. “Minha
vida é dedicada basicamente a fatos, ndo a sentimentos”, declarou.

Dirac nasceu em Bristol, na Inglaterra, em 1902.1 A mae era
britdnica e o pai, suico, um professor famoso pela rispidez. Dirac,
seus irmaos e a mae eram intimidados pelo pai, que insistia em que
os trés filhos falassem com ele em francés, sua lingua nativa, e
jamais em inglés. As refeigdes eram feitas em grupos: a mae e os
irmaos de Dirac comiam na cozinha e falavam inglés. Dirac e o pai
comiam na sala de jantar, falando apenas francés. O menino tinha
problemas com esse idioma, e o pai o castigava por todos os erros
cometidos. Logo aprendeu a falar o minimo possivel, reserva que
persistiu até o inicio da idade adulta.

A inteligéncia de Dirac para os estudos, por mais extraordinaria
que fosse, pouco o ajudou a lidar com as circunstancias e os
desafios da vida cotidiana. O ser humano evoluiu para exercer nao



s6 o pensamento puramente racional, mas o pensamento racional
orientado e inspirado pela emocéo. Contudo, a alegria, a esperanca
e 0 amor ficaram praticamente de fora na existéncia fria e intelectual
de Dirac. Em setembro de 1934, ele viajou a Princeton para visitar o
Instituto de Estudos Avangados. No dia seguinte a sua chegada, foi
a pé a um restaurante chamado Baltimore Dairy Lunch. La, viu seu
colega da fisica Eugene Wigner sentado a uma mesa com uma
mulher bem-vestida que fumava um cigarro. Era a irma de Wigner,
Margit, uma mulher divorciada e muito alegre, com dois filhos
pequenos e sem qualquer interesse pela ciéncia. Era conhecida
pelos amigos como Manci. Como ela contaria mais tarde, Dirac,
magro e desolado, parecia perdido, triste, desconcertado e
vulneravel. Ela se sentiu incomodada e pediu ao irmdo que
convidasse Dirac para se sentar com eles.

Manci era a antiparticula de Dirac — falante, emocional, artistica e
impulsiva, enquanto ele era calado, objetivo e comedido. Ainda
assim, depois daquele almogo, Dirac e Manci jantaram juntos
algumas vezes. Com o tempo, “entre tagcas de sorvete e lagostas”,
aquela amizade se aprofundou, escreveu o biografo de Dirac,
Graham Farmelo. Alguns meses depois, Manci voltou para a
Budapeste natal, enquanto Dirac voltou a Londres.

Em Budapeste, Manci escrevia para Dirac com alguns dias de
intervalo. Eram cartas longas e cheias de noticias, fofocas e, acima
de tudo, sentimentos. Dirac respondia com um punhado de frases a
cada poucas semanas. “Receio ndo conseguir escrever cartas tao
bonitas para vocé”, explicou, “talvez por meus sentimentos serem
muito fracos”.

A falta de comunicacdo deixou Manci frustrada, mas Dirac nao
entendia o que a incomodava. Embora a relagao continuasse
platbnica, eles se escreviam e se viam ocasionalmente. Com o
tempo, o apego entre os dois se aprofundou. Apds voltar de uma
visita a Manci em Budapeste, Dirac escreveu: “Fiquei muito triste por
ter deixado vocé e ainda sinto muito a sua falta. Ndo entendo por
que isso acontece, ja que geralmente ndo sinto falta das pessoas
quando estou longe delas”. Logo depois, em janeiro de 1937, eles
estavam casados, e Dirac adotou os dois filhos de Manci. No



casamento, Dirac atingiu um nivel de felicidade que nunca pensou
ser possivel. Os Dirac continuaram a ser o centro da vida um do
outro até a morte de Paul, em 1984, logo depois do aniversario de
cinquenta anos do primeiro encontro.

Em uma carta a Manci, Dirac escreveu: “Manci, minha querida,
vocé é muito valiosa para mim. Vocé produziu uma mudanca
maravilhosa na minha vida. Vocé me tornou humano”. Os
sentimentos de Dirac por Manci o despertaram. Por nao ter contato
com o0s proprios sentimentos, ele levava uma vida pela metade.
Depois do encontro com Manci — e com seu eu emocional —, ele
passou a ver o mundo de outra maneira, a se relacionar com os
outros de modo diverso, a tomar decisdes diferentes na vida.
Segundo seus colegas, Paul se tornou outra pessoa.?

Depois que descobriu a emocao, Dirac passou a adorar a
companhia dos outros e — o0 que é mais importante para nossa
analise aqui — percebeu o efeito benéfico da emocao sobre seu
pensamento profissional. Em sua vida mental, essa foi a grande
epifania de Dirac. E por isso, durante décadas, quando os fisicos
mais famosos de sua geragdo abordavam o mestre em busca do
segredo do sucesso na fisica, o que ele respondia? Farmelo
encerrou a biografia de Dirac, de 438 paginas, com essa questao.
Segundo ele, o conselho que o fisico dava era: “Oriente-se, acima
de tudo, pelas suas emocodes”.3

O que Dirac queria dizer com isso? Como a ldgica fria da fisica
tedrica poderia se beneficiar da emogao? Se alguém fizesse uma
votacao sobre 0 que as pessoas pensam ser os empreendimentos
menos emocionais em que o0s humanos se envolvem,
provavelmente a fisica tedrica estaria bem perto do topo da lista.
Mas embora seja verdade que a légica e a precisdo sao elementos-
chave para o sucesso nesse campo, a emogao desempenha ai um
papel equivalente.

Se a capacidade de analise l6gica fosse suficiente para obter
sucesso na area, os departamentos de fisica seriam formados por
computadores, em vez de fisicos. As pessoas costumam achar que
a fisica consiste em férmulas como A mais B ¢é igual a C. Contudo,
durante as pesquisas, € comum deparar com situagdes em que A



mais B pode ser ou C ou D ou E, dependendo das suposi¢des que
se escolher ou das aproximacgdes que se fizer. E mesmo o ato de
explorar o resultado de A mais B € uma questao de escolha. Pode
ser melhor pensar em termos de A mais C ou de A mais D. Ou
talvez desistir e procurar um projeto de pesquisa mais facil.

No capitulo 2, descrevi como o pensamento humano em seu nivel
mais basico é determinado por roteiros fixos e como as emocdes
surgiram enquanto maneira mais flexivel de reagir a novas
circunstancias. Da mesma forma, na fisica a emocao orienta as
decisbes sobre os caminhos da matematica a serem explorados
com base em processos conscientes e inconscientes que codificam
0s objetivos e as experiéncias passadas de um modo que talvez nao
se perceba. Assim como o0s antigos exploradores usavam uma
combinacdo de conhecimentos e intuicao para encontrar seu
caminho na selva, os fisicos tomam decisbes pautados na
matematica de sua teoria, mas também em seus sentimentos. E,
assim como os grandes exploradores avangavam sem muitos dados
que justificassem suas decisdes, os fisicos também precisam as
vezes persistir nos cansativos calculos matematicos fundamentados
em pouco mais que uma exuberancia “irracional”.

Se até o pensamento mais exato e analitico deve se mesclar com
a emocgao para chegar a algum resultado, ndo € surpresa que a
emogao tenha grande influéncia sobre nossos pensamentos e
decisOes cotidianos. Na vida, raramente existe uma trilha ou uma
medida clara e exata a ser tomada. Nossas decisdes sao baseadas
em uma série de circunstancias e fatos complexos, probabilidades,
riscos e informacdes incompletas. E assim que o cérebro processa
esses dados e calcula nossa resposta mental e fisica. Como meu
pai na cerca quando precisou decidir se deveria acompanhar os
colegas sabotadores, a maioria de noés, ao tomar decisbes, €
fortemente influenciada pela emocgcao e chega a conclusdes que
podem ser dificeis de explicar por uma légica simples. Vamos agora
pensar sobre o importante papel que a emocao desempenha no
nosso processamento mental — tanto para o bem (como com Dirac)
quanto para o mal (como na histéria a seguir) — e 0 que isso
significa para nos.



Emocgao e pensamento

Com vinte anos de idade, Jordan Cardella ficou arrasado quando a
namorada terminou com ele.4 Alguns rapazes, nesse tipo de
situacao, teriam prometido mudar de comportamento ou talvez
mandado flores. Cardella pensou num jeito diferente de reconquistar
seu amor. Nao podemos deixar de achar que seu método deve ter
refletido o motivo pelo qual ela o deixou: Cardella raciocinou que
sua ex voltaria se soubesse que ele estava acamado e ferido num
hospital. Mas nao podia ser por um acidente qualquer.

Era preciso mexer com o coracdo da ex-namorada, e Cardella
resolveu se fazer de vitima. A chave para seu plano era a
compaixao, embora o tipo de sentimento que se dedica a um céao
maltratado n&o se caracterize exatamente como o amor romantico
que Cardella queria que a ex voltasse a sentir.

O rapaz arquitetou um esquema. Pediu a um conhecido, Michael
Wezyk, que disparasse a espingarda algumas vezes nas suas
costas ou no peito. Em troca, prometeu a Wezyk dinheiro e drogas.
Também pediu ao amigo Anthony Goodall para ligar para a ex-
namorada depois e contar que ele tinha sido atacado por um bando
de homens.

Quando chegou a hora de executar a estratégia, algumas coisas
deram errado. Em primeiro lugar, Wezyk disse que nao atiraria no
torso de Cardella; atirou uma vez no braco e se recusou a atirar de
novo. Em segundo lugar, a policia nao acreditou na historia deles.
Cardella foi acusado de mentir, e Wezyk e Goodall de serem
cumplices no uso negligente de arma de fogo, o que €& crime.
Terceiro, e talvez o pior de tudo, a ex de Cardella ndo se importou
com nada daquilo. Nao apareceu no hospital nem perguntou sobre
seu estado de saude. Aparentemente, ndo achou que o buraco de
bala corrigisse as deficiéncias do relacionamento.

O promotor disse sobre o incidente: “Este deve ser o caso mais
fenomenalmente estupido que ja vi”’. Ou, como falou o advogado de
defesa, Sanford Perliss, “um crime idiota”.5 E provavel que Cardella



mais tarde tenha concordado com isso. O fato de o plano nao
parecer tao imprudente na época em que foi elaborado € uma prova
do efeito que as emocgdes tém sobre o calculo mental. O amor
intenso de Cardella o levou a tentar reconquistar a ex a qualquer
custo e matizou seus processos de pensamento a tal ponto que, ao
tracar seu plano, ele ignorou completamente o bom senso.

“‘Uma emocido € um estado funcional da mente que coloca seu
cérebro em um modo especifico de operacdo que ajusta os
objetivos, direciona a atencao e modifica os pesos que vocé atribui a
varios fatores enquanto faz calculos mentais”, diz o neurocientista
Ralph Adolphs. Mesmo quando acredita estar exercendo a ldgica
fria e racional, ndo é isso que vocé esta fazendo, ele me diz. As
pessoas em geral ndo estdo cientes, mas a propria estrutura do
processo de pensamento € altamente influenciada pelo que estamos
sentindo no momento — as vezes sutilmente, as vezes nao.

“Pense em um iPhone”, diz Adolphs. Em seu modo normal de
operagao, o objetivo do telefone & estar sempre pronto para servi-lo.
Para aumentar sua eficiéncia, o iPhone esta sempre funcionando,
fazendo coisas como “ouvir” vocé gritar “Ei, Siri”;* verificando se ha
novos e-mails; e baixando novos dados para atualizar seus
aplicativos, mesmo que vocé nao os esteja usando no momento. No
modo de economia de energia, as prioridades sao alteradas. A
conservacao de energia € importante, por isso essas agbdes sao
reduzidas ou interrompidas por completo. O telefone continua
operando calculos baseados em logica, mas executando um
programa diferente.

Ainda que imensamente mais complexo, o cérebro humano é
como um iPhone, no sentido de ser um sistema fisico que realiza
calculos.6 O cérebro evoluiu para computar quais acdes teriam
maior probabilidade de preservar a saude, evitar a morte prematura
e aumentar a chance de se reproduzir com sucesso. E, assim como
o iPhone, nosso cérebro dispdbe de varios programas
especializados, cada um feito sob medida para resolver um
problema. Alguns de nossos programas se aplicam a questdes
praticas como alimentacido, escolha de parceiros, reconhecimento
facial, administracdo do sono, alocacdo de energia e reagdes



fisiologicas. Outros lidam com questdes cognitivas como
aprendizagem, memoria, selecao e prioridades de objetivos, regras
de decisdes comportamentais e avaliagdes de probabilidades.

Assim como o iPhone ajusta a programacdo quando esta no
modo de economia de energia, nosso cérebro pode funcionar em
varios modos, cada um com caracteristicas diferentes. Uma emocao
€ um modo de operagcdo mental, um ambiente funcional que
orquestra e coordena os muitos programas do cérebro de forma
sintonizada com o tipo de situagdo em que vocé se encontra,
evitando que os programas entrem em conflito.

Certa vez eu estava fazendo uma caminhada nas colinas do
grande deserto do sul da Califérnia, com meu filho Nicolai, que tinha
oito anos. Comecou a ficar tarde, eu estava com fome e pensando
onde iriamos jantar. Entao percebi que eu nao fazia ideia da diregao
de onde tinhamos vindo. Todas as diregbes me pareciam iguais, e
eu nao conseguia enxergar nada ao longe, porque as colinas mais
proximas impediam minha visdo. Nao havia ninguém por perto, nos
estavamos perdidos, sem agua e logo ficaria escuro e muito frio. De
repente comecei a sentir medo, e minha fome desapareceu. Nao
que eu estivesse ignorando a fome; apenas ndo a sentia mais.
Quando vocé esta com medo, seus sentidos sdao agugados e 0s
sentimentos que o distraem, como a fome, s&o suprimidos.

Consegui me acalmar o suficiente para pensar o que fazer.
Apesar de nao reconhecer conscientemente nenhum ponto de
referéncia nem me lembrar do lugar de onde tinha vindo, tive um
palpite sobre uma direcdo especifica e comegamos a andar para |a.
Acabou sendo a escolha correta. E assim que a nossa mente
funciona. Os sentidos fornecem ao cérebro informacgdes sobre o
meio ambiente; a memoria fornece informagdes sobre o passado;
sua base de conhecimentos e convicgbes o informam sobre a
maneira como o mundo funciona. Ao deparar com um desafio, uma
ameaca ou qualquer problema a ser resolvido, n6s usamos todos
esses recursos para calcular a resposta. Parte disso se da na sua
percep¢ao consciente, parte, fora dela. Mas esses calculos mentais
podem ocorrer de muitas formas. Onde vocé concentra sua
atencao? Que peso atribui aos varios custos e beneficios de uma



acao em potencial? O quanto vocé se concentra nos riscos? Como
interpreta os inputs e informagbdes ambiguas? Todo esse
processamento mental € orientado pelas suas emocoes.

O estado mental apaixonado de Jordan Cardella o levou a um
erro de calculo monumental, mas, em média, e ao longo de éons de
tempo, nossos estados emocionais — sejam eles amor, medo,
aversao, orgulho ou algum outro — modularam a resposta do
cérebro em relacdo a essas questdoes de modo a aumentar nossa
capacidade de lidar com o0 mundo em que vivemos.



O papel orientador da emocao

Ao andar por uma rua escura e deserta a noite, vocé acha que
divisa, por cima do ombro, um movimento indistinto e difuso. Sera
um assaltante o seguindo? Sua mente alterna para um
processamento no “modo de medo”. De repente, vocé ouve com
muito mais clareza um farfalhar ou rangido que normalmente nao
teria percebido ou n&o teria registrado. Seu planejamento se
desloca para o presente, alterando objetivos e prioridades. Aquela
sensacao de fome desaparece; a dor de cabecga passa; aquele
programa a que vocé tanto queria assistir mais tarde de repente
perde a importancia.

Vimos no capitulo 1 que o estado de ansiedade leva a um viés
cognitivo pessimista; quando o cérebro ansioso processa
informagdes ambiguas, ele tende a escolher a mais pessimista entre
as interpretacbes provaveis. Lembre-se de que o medo ¢é
semelhante a ansiedade, mas surge como reagdo a uma ameaca
concreta e presente, e nao como antecipacao de um possivel
perigo. Portanto, ndo é surpresa que o medo exerca efeito
semelhante nos nossos calculos mentais: conforme vocé interpreta
os inputs sensoriais, atribui probabilidades mais altas que o normal
a possibilidades alarmantes. Andando por aquela rua escura, vocé
se pergunta se esta ouvindo passos 0 seguirem. Essas perguntas
agora dominam seu pensamento.

Em um esclarecedor estudo sobre o medo, pesquisadores
induziram os sujeitos a sentir medo fazendo-lhes um relato
tenebroso sobre um esfaqueamento fatal.” Depois pediram que
estimassem a probabilidade de varias calamidades, desde atos
violentos a desastres naturais. Comparados a um grupo que nhao
fora induzido ao medo, os participantes demonstraram uma
apreensao inflada quanto a probabilidade dos infortunios — nao so6
incidentes correlatos, como assassinatos, mas também aos nao
relacionados, como tornados e inundagles. As terriveis imagens
afetaram o calculo mental dos pesquisados num nivel fundamental,



tornando-os em geral mais preocupados com ameagas no ambiente
externo.

Agora vamos supor que vocé seja um tipo musculoso e bem
treinado em defesa pessoal. O sujeito que vocé pensou ter ouvido
surge das sombras e exige sua carteira. Nesse caso vocé sente
raiva, e ndo medo. Os psicologos evolucionistas nos dizem que a
raiva evoluiu “a servico da negociagcao, para resolver conflitos de
interesse em favor do individuo irado”.8 Quando vocé esta com
raiva, seu calculo mental aumenta a importancia conferida ao
proprio bem-estar e aos seus objetivos, em detrimento dos outros.
Alias, ha um experimento interessante (e esclarecedor) que vocé
pode fazer consigo mesmo, utilizando um método testado e
comprovado de lidar com a raiva. Da proxima vez que se sentir
assim, afaste-se da situagdo. Relaxe. D& algum tempo para a raiva
se dissipar. Em seguida reconsidere o conflito. Vocé vai ver que
agora os argumentos terdao um peso diferente, com mais tolerancia
e compreensao acerca do ponto de vista do outro.

Os humanos evoluiram em pequenos grupos sociais e tiveram de
se envolver continuamente em interagdes cooperativas e
antagonicas. Nesse contexto, a raiva de um individuo cria incentivos
para que os outros o apaziguem. No caso dos nossos ancestrais, a
ameaca sempre presente por tras de um acesso de raiva era a
agressao. Como os individuos mais fortes tinham mais a ganhar
numa briga do que os fracos, e representavam uma ameaga
palpavel, seria de esperar que entre nossos ancestrais os homens
fortes se irritassem com mais facilidade que os fracos. E, de fato,
estudos mostram que isso € verdade até hoje. A correlagao é bem
menor entre as mulheres, normalmente menos propensas a brigar.

Cada emocao representa um modo diferente de pensar e cria
ajustes correspondentes em julgamentos e raciocinios. Por
exemplo, imagine-se sentindo uma inesperada falta de atencédo ou
afeto da parte de alguém por quem vocé tem um interesse
romantico. Sera mesmo rejeicao ou algo devido a algum fator que
nao tem nada a ver com vocé, como uma preocupacao temporaria
da pessoa? A maneira como vocé pensa sobre essas questdes sera
influenciada de modos diversos por diferentes estados emocionais.



Se vocé estiver em um estado emocional de ansiedade, ao deparar
com uma situacdo ambigua desse tipo tendera a escolher a
interpretacao mais perturbadora e talvez comece a se perguntar o
que fez de errado. Tera cometido alguma indelicadeza da ultima vez
que estiveram juntos? Esqueceu algo que deveria ter feito? Como
todas as emocgobes, a ansiedade pode causar problemas ao deixar
que a preocupacao subjugue a razdo. O beneficio da ansiedade, por
outro lado, € que as vezes a interpretagcao negativa € a mais correta,
e vocé nao teria percebido nada se nado estivesse no estado de
ansiedade que o levou a refletir sobre o que teria feito para causar o
problema e como poderia remediar a situagao.

Um dos exemplos mais vividos de como os estados emocionais
afetam os calculos mentais pode ser observado na triste historia de
uma viagem para cacgar perto de Bozeman, Montana, no inicio dos
anos 1990.9 Dois rapazes de seus vinte e poucos anos andavam
por uma trilha de madeireiros abandonada no meio de uma floresta
fechada, conversando sobre ursos. Eles tinham saido naquela
manha para cagar ursos, mas nao encontraram nenhum.

Os dois voltavam para casa. Era quase meia-noite e nao havia lua
no céu. Sentiam-se exaustos, nervosos e com medo. Ainda queriam
matar um urso, mas aquela hora, e no escuro, também estavam
com medo de encontrar o animal. Entao, quando viraram uma curva
na trilha, perceberam um grande objeto se movendo e fazendo
barulho mais ou menos 25 metros a frente. Temerosos e agitados,
devem ter sentido picos de descarga de adrenalina e de cortisol, o
hormonio do estresse, na corrente sanguinea.

As imagens e os sons detectados pelos nossos sentidos nao sao
0s que percebemos com a mente consciente. O input sensorial
chega a areas do ceérebro que recebem informacdes brutas,
passando por varias camadas de processamento e interpretacao
antes de nos darmos conta. Esses processamentos e interpretacoes
sdo influenciados por nossas experiéncias passadas, nossas
convicgdes, expectativas e pelo nosso estado emocional. Se os
rapazes nao estivessem em estado de medo e agitados, e se nao
estivessem com o pensamento concentrado num urso, poderiam ter
interpretado o barulho e o movimento distante como tendo uma



origem benigna. Mas naquela noite fatidica os dois concluiram que
haviam encontrado um urso. E os dois apontaram as armas e
dispararam.

Os calculos mentais feitos pelos cacadores, guiados pelo medo a
se proteger do perigo imaginado, se mostraram totalmente
equivocados. O “urso” era uma tenda amarela com um homem e
uma mulher dentro. O medo de ursos sem duvida salvou a vida de
incontaveis humanos que poderiam ter sido atacados e mortos, mas
nao dessa vez. O tremor da tenda e os sons vindos dela eram
produzidos pelo casal transando. Uma das balas atingiu e matou a
mulher. O jovem que disparou a arma foi condenado por homicidio
culposo. Dois anos depois ele se suicidou.

O juri nao conseguiu entender como alguém podia confundir uma
barraca trepidante com um urso, mesmo depois do anoitecer. Mas
os jurados nao estavam com medo nem agitados. Todos
interpretamos 0 mundo e nossas opg¢des nesse contexto a partir dos
calculos feitos pela mente. A emocgao evoluiu como ajuda para
sintonizar essas operacbes mentais com as circunstancias
especificas em que nos encontramos. E um sistema que se
desenvolveu ao longo de muitos milhées de anos. Funciona muito
bem na maior parte das vezes, mas nem quando nossos ancestrais
ainda viviam nas savanas da Africa ela era a prova de falhas. E o
outro lado dos beneficios conferidos pela emocao € a calamidade
que pode ocorrer quando ela da errado.



As emocdes sociais

Nenhuma espécie é estatica, e com o passar do tempo nossos
ancestrais se tornaram cada vez mais sociais, nossa constituicao
emocional evoluiu para se adaptar e servir a uma existéncia mais
conectada. Camadas novas e mais complexas foram adicionadas ao
nosso repertorio emocional, relacionadas a interacao humana e a
normas sociais como lealdade, honestidade e reciprocidade.10 Sao
as chamadas emogdes sociais, como culpa, vergonha, ciume,
indignagao, gratidao, admiracao, empatia e orgulho.

A indignacao, por exemplo, muitas vezes surge quando alguém vé
uma pessoa transgredindo alguma norma social. Gratiddo e
admiracao surgem quando vemos alguém cumprindo ou superando
essas normas. O ciume e a vergonha parecem ter nascido porque, a
medida que as sociedades humanas evoluiam, a capacidade do
individuo de defender fisicamente seus interesses era fundamental
para manter o status e o potencial reprodutivo. Se a companheira de
um macho fosse sexualmente infiel, e isso se tornasse publico, seus
pares perceberiam, aumentando a probabilidade de ele ser
desafiado na reproducdo ou em outras questdes. O sistema
emocional masculino de ciume e vergonha sexuais evoluiu como
uma resposta para instar os individuos a resistir a essas
eventualidades, enquanto a forte necessidade do sentimento de
apego por parte da fémea foi moldada pelo seu papel, enfatizando a
importancia de encontrar um companheiro comprometido que a
ajudasse a cuidar da prole.

Jonathan Haidt, agora professor de lideranca ética na
Universidade de Nova York, fez sua carreira estudando a relacao
entre o raciocinio moral humano e a emocao. Um de seus artigos
mais famosos, citado mais de 7 mil vezes na bibliografia académica,
se intitula “The Emotional Dog and Its Rational Tail” [O céo
emocional e seu rabo racional]. Argumentei neste capitulo que
nossos pensamentos, calculos e decisdes aparentemente racionais
estido inextricavelmente entrelacados com nossas emocdes, que



agem — geralmente nos bastidores — para alterar nosso calculo
mental. Haidt vai ainda mais longe, afirmando que a emocgao, e em
particular a emocéao social, € o principal motor do raciocinio moral,
bem como de outras categorias de processos de pensamento.

Boa parte do trabalho de Haidt é centrado no papel
desempenhado pela aversdo na nossa vida. Os pesquisadores
descobriram que o aparato neural basico responsavel pela aversao
no mundo fisico foi adaptado ao contexto social. A emog¢ao que
originalmente nos protegia de comer alimentos estragados se
expandiu durante a evolugao, tornando-se uma guardia da ordem
social e moral.11 Como consequéncia, hoje sentimos aversao nao
apenas pela comida estragada, mas também por pessoas
“‘estragadas”. Em muitas culturas, tanto as palavras quanto as
expressdoes faciais usadas para rejeitar alguma coisa aversiva
também sao usadas para rejeitar pessoas e comportamentos
socialmente inadequados.

Em um artigo sobre sua pesquisa, Haidt relata como ele e seus
colegas combinaram de recompensar estudantes universitarios
voluntarios com barras de chocolate e pediram que eles avaliassem
a moralidade de diversos cenarios. O grupo de controle fez isso em
um ambiente de laboratério comum, enquanto os sujeitos do
experimento ficaram num espaco de trabalho “montado para parecer
bastante aversivo”. Haidt ja havia sugerido a hipétese de que os
sujeitos confundiriam a averséao fisica advinda do entorno com a
aversao social relacionada aos cenarios apresentados. Se a
aversao fisica se misturasse ao cenario social (e vice-versa), seria
um indicio da sua nogdo de que as duas emocgdes estao
intimamente relacionadas.

No experimento de Haidt, a sala do grupo de controle era
imaculadamente limpa e organizada. A sala aversiva tinha uma
cadeira com uma almofada suja e rasgada; uma lata de lixo
transbordando de caixas de pizza gordurosas e lengos de papel
usados; e uma escrivaninha pegajosa e manchada, com uma caneta
mastigada e um copo transparente com restos ressecados de um
milk-shake. Se ao ler isso vocé estiver pensando que “parece um
tipico alojamento estudantil” €& porque conhece melhor os



universitarios do que Haidt. Seu artigo admite que a tentativa de
provocar aversao nos estudantes fracassou. Os participantes no
grupo “aversado” nao consideraram o recinto aversivo (com base em
um questionario aplicado).

Haidt e seus colegas tiveram mais sucesso em outro experimento
usando um método mais confiavel para causar aversdao, mesmo
entre os universitarios — spray de peido. (Vocé pode encomendar
on-line.) Nesse experimento, os pesquisadores borrifaram o spray
no recinto pouco antes de um grupo de participantes entrar, e em
seguida entregaram um questionario sondando suas atitudes em
relacdo a questdbes morais, como, por exemplo, se € aceitavel
primos em primeiro grau fazerem sexo ou se casarem. E
descobriram que, em comparagao com outros sujeitos que
responderam as perguntas em uma sala que nao fedia, esses
participantes fizeram julgamentos morais mais severos.12

Apesar de terem errado o alvo, em geral os estudos de Haidt
foram bem replicados. Em um experimento de outro grupo, por
exemplo, a experiéncia de aversdo evocada pela ingestdo de um
liquido amargo aumentou os indices de desaprovagao moral de uma
violacdo ética.’3 “E, inversamente, pensar sobre transgressdes
morais levou o0s participantes a considerarem uma bebida
impalatavel mais aversiva do que o grupo de controle.14 Mais ainda:
os cientistas documentaram uma correlagao entre o sentimento de
vulnerabilidade a doencas infecciosas e as reagdes negativas a
pessoas que parecem nao saudaveis ou sdao muito velhas, ou
mesmo aqueles que sO parecem diferentes porque sao
estrangeiros.1% Identificaram ainda as mesmas tendéncias em um
grupo de individuos particularmente vulneravel: mulheres gravidas.

Se Haidt estiver correto sobre as emocgdes sociais serem a base
do senso de moralidade, essas emogdes serao cruciais para nossa
capacidade de cooperar e viver em sociedade. Assim como a
funcdo das estruturas cerebrais muitas vezes é elucidada pelo
estudo de pacientes com deficiéncias nelas, a importancia das
emocgdes sociais na manutencdo do bom funcionamento da
sociedade é ilustrada pelo que acontece quando alguém carece
desse tipo de sentimento, como no caso dos psicopatas. Em 2017,



por exemplo, Stephen Paddock, de 64 anos, um ex-auditor,
empresario do ramo imobiliario e adepto de jogos de azar, alugou
duas suites adjacentes no 322 andar do hotel Mandalay Bay de Las
Vegas e, com a ajuda nao intencional dos carregadores, subiu com
cinco malas cheias de armas e muni¢cao. Na noite do domingo 12 de
outubro, Paddock disparou mais de 1100 tiros contra uma multidao
de espectadores de um festival ao ar livre, matando 58 e ferindo
851, incluindo aqueles que se machucaram no panico que se
seguiu. A policia nunca encontrou o motivo para isso, mesmo depois
de anos de investigacdo. Na verdade, o episddio parece ter sido
executado com a mesma atitude banal que caracteriza uma ida ao
supermercado.

Cerca de um ano depois, outro atirador entrou em um bar de
musica country em Thousand Oaks, Califérnia, frequentado por
estudantes universitarios — inclusive alguns que estiveram no
festival de Las Vegas1® — e alvejou doze pessoas antes de se
matar. O atirador teve tempo de postar imagens do tiroteio no
Instagram, como vocé faria durante o show de uma banda de que
gostasse. “E uma pena que ndo vou testemunhar todas as razées
il6gicas e patéticas que as pessoas pordo na minha boca pelo meu
ato”, declarou em uma das postagens. E depois se explicou. Ao
fazer isso, pode ter esclarecido também o motivo de Paddock. “O
fato € que eu n&o tinha razao nenhuma para fazer isso”, escreveu.
“Eu s6 pensei: $@#&, a vida é uma chatice, entdo por que ndo?”

As pessoas falam de psicopatas como se eles fossem “loucos’,
mas “louco” implica uma conotacdo de “irracional”’, e os psicopatas
nao sao irracionais. Esses atiradores acham facil matar porque
psicopatas carecem de emogbes sociais como empatia, culpa,
remorso e vergonha. Por conseguinte, seus calculos mentais sao
perfeitamente I6gicos, porém desprovidos de orientagcdo emocional,
e por isso um psicopata que sai cagando pessoas pode sentir por
sua vitima o mesmo que vocé sentiria por um alvo de argila num
estande de tiro.

A quinta edigao do Manual diagndstico e estatistico de transtornos

mentais (DSM) classifica a psicopatia como “transtorno da



personalidade antissocial’. O disturbio parece estar associado a
uma anomalia da amigdala, bem como de partes do cortex pré-
frontal, e estima-se que afete entre 0,02% e 3,3% da populacao. Se
a prevaléncia fosse, digamos, de 0,1%, nos Estados Unidos isso
equivaleria a 250 mil adultos. Embora esses assassinatos aleatorios
em massa tenham se tornado mais comuns, por sorte o impulso de
sair cacando pessoas, mesmo entre psicopatas, € extremamente
raro. Mas a falta de emocdes sociais pode levar os psicopatas a
desconsiderar as normas sociais e exibir um padrao de
comportamento antissocial, imoral e destrutivo. Todos nos
comportariamos assim se nao fossem nossas emogdes sociais,
portanto a evolucéo foi sabia em nos concedé-las.17



Impulsos como emogao

Darwin e a grande maioria dos cientistas dos séculos seguintes se
concentraram nas emocdes que consideravam “basicas’, e se
mostraram estranhamente resistentes a aumentar essa lista.
Estudos de emogdes como frustracdo, admiragao, contentamento e
até amor eram raros se comparados aqueles realizados sobre o
desejo sexual, a sede, a fome e a dor, classificados como impulsos
ou forgas motivacionais, e ndo como emogdes. Mas nos ultimos
anos isso mudou, pois muitos cientistas adotaram o ponto de vista
de que as emocdes sdo “estados funcionais”. Com isso querem
dizer que elas devem ser definidas pelas funcbes que
desempenham, e ndo pela anatomia ou pelos mecanismos que as
produzem.

Atualmente, a maioria dos cientistas da emocao reconhece um
espectro muito mais amplo de emocdes, e admite que mesmo sede,
fome, dor e desejo sexual, apesar de ndo serem emocdes classicas,
tém muito em comum com elas.18 A fome, por exemplo, € um modo
emocional que evoluiu para incrementar o valor que atribuimos a
obtencao de alimentos, mas na verdade € mais genérica do que
isso. Também desenvolve o valor que atribuimos as coisas em
geral: estudos de campo e de laboratério mostram que a fome fisica
aumenta a intencao de obter nao somente alimentos, mas também
itens ndo alimenticios.1® Todos sabemos que compramos mais
quando entramos em um supermercado com fome, mas podemos
nao estar cientes de que também compramos mais em uma loja de
departamentos se estivermos com fome.

Nesse aspecto, o efeito da fome é oposto ao da aversao:
pesquisas mostram que, enquanto a fome motiva a aquisicao, a
aversao estimula o desapego, seja de alimentos ou de outros itens.
Por exemplo, em um estudo da Universidade Carnegie Mellon, os
cientistas apresentavam aos voluntarios um clipe neutro ou um
trecho do filme Trainspotting: Sem limites em que um personagem
enfia a cara numa privada imunda.20 Em seguida, os voluntarios



tiveram a oportunidade de vender um jogo de canetas que haviam
recebido no inicio do estudo. Os que viram o clipe neutro venderam
as canetas por um pre¢o médio de 4,58 dodlares, mas os que viram o
trecho aversivo estavam dispostos a se separar das canetas por
muito menos, 2,74 dolares em média. Depois, quando indagados
sobre sua decisao, os participantes que assistiram a cena do filme
negaram ter sido influenciados pelo trecho de Trainspotting,
justificando suas agbes com motivos mais racionais.

A excitagdo sexual é outro “impulso” agora muitas vezes visto
como emocgao, e nesse contexto € estudada pelo seu efeito no
processamento mental de informacgdes.2! Por exemplo, assim como
o medo, a excitacdo sexual afeta a sensibilidade a estimulos
sensoriais que podem indicar perigo, mas, ao contrario do medo, ela
nao aumenta a sensibilidade, e sim a reduz. Normalmente vocé fica
alarmado com ruidos estranhos atras da sua porta a noite, mas se
isso acontecer enquanto estiver fazendo sexo é muito menos
provavel que os perceba. Da mesma forma, a excitacdo sexual
diminui o foco da pessoa em objetivos nao relacionados ao sexo,
como comer o cheesecake que vocé queria ou evitar patogenos.

Um recente e ousado estudo avaliou como a excitagao sexual
causa mudancas no calculo mental masculino. A pesquisa implicava
fazer com que alunos da Universidade de Berkeley respondessem a
uma seérie de perguntas, alguns em estado de nao excitacdo e
outros sexualmente excitados. Os alunos foram recrutados por
anuncios afixados em todo o campus, oferecendo dez ddélares por
sessao para estudantes do sexo masculino se masturbarem a
servico da ciéncia. Varias dezenas responderam, e foram divididos
em grupos de controle (ndo excitados) e experimental (excitados).
Os participantes do grupo de controle sé precisavam responder as
perguntas. Os do grupo dos excitados foram instruidos a responder
as perguntas enquanto se estimulavam em casa com fotografias
erodticas fornecidas pelos pesquisadores.22 A tabela a seguir foi
extraida desse estudo. Observe como os julgamentos dos sujeitos
diferiram conforme os estados de excitacdo e de nao excitacdo. As
respostas a seguir sdo as médias de cada grupo, em uma escala de
0 (um veemente “nao”) a 100 (um veemente “sim”).



PERGUNTA NAQ EXCITADOS EXCITADOS

Sapatos femininos sao erdticos? 42 65

Uma mulher fica sexy quando 56 T2
estd suando?

Seria divertido amarrar a sua 47 75
parceira sexual?

Vocé se imagina fazendo sexo 53 77
com alguém que vocé odeia?

Vocé se imagina fazendo sexo 13 24
com alguém obeso?

Vocé se imagina fazendo sexo 7 23
com uma sexagenaria?

Estudos correlatos mostram que, como ja foi retratado em muitos
filmes, o sentimento do homem de criar lacos com uma parceira
sexual e seu nivel de atracdo, que aumenta rapidamente com a
excitacdo, podem despencar logo apés o climax.23 Embora esses
pesquisadores tenham examinado questdes relacionadas apenas ao
sexo, outros estudos constataram que os processos de pensamento
dos homens em estado de excitagdo diferem também em outros
dominios. Por exemplo, eles tendem a ser menos pacientes e a dar
mais valor que o normal a recompensas imediatas, como dinheiro
ou uma gratificacao retardada.24

E quanto ao efeito da excitacdo nas mulheres? Do ponto de vista
da evolugao, seria de esperar que elas reagissem a excitacao de
maneira bem diferente dos homens. O sucesso reprodutivo de um
animal macho é definido principalmente pelo numero de parceiras
sexuais férteis que tiver, e o ato sexual requer pouco investimento.
O sucesso reprodutivo da mulher, entretanto, exige muito
investimento no ato sexual e nos seus resultados. As fémeas
precisam gastar uma grande quantidade de calorias durante o
periodo de gestacdo dos filhos. Também passam por significativos
riscos a saude relacionados a gravidez, e o custo de oportunidade é
alto. Enquanto o macho pode continuar engravidando outras



mulheres, a fémea precisa renunciar a reprodu¢ao, ndo so6 durante a
gravidez mas, entre os mamiferos, em geral também no processo
de lactagdo, que consome muita energia e pode se prolongar por
varios anos. Como consequéncia, as mulheres precisam ser mais
seletivas com seus parceiros € menos arrebatadas pela excitagao
sexual. Como explicou um cientista: “A lascivia e a ejaculagao
podem ter efeitos profundos na percepcdo dos homens [...]; ficar
‘cego pela lascivia® € um comportamento adaptativo nos homens
[...], mas nao seria adaptativo nas mulheres”.25

Infelizmente, ha menos pesquisas sobre o efeito da excitagdo nas
mulheres do que nos homens. Um estudo realizado com homens e
mulheres constatou, sem surpresa, que tanto homens quanto
mulheres excitados sdo mais propensos a optar pelo sexo sem
protecao que aqueles que tomam a decisao quando ainda nao estao
excitados, mas que o efeito da excitagado é significativamente maior
nos homens.26 Qutra pesquisa avaliou o efeito da excitacdo sexual
na sensacao de aversao entre as mulheres. Sobre os homens,
Freud escreveu: “Um homem que beija apaixonadamente a boca de
uma linda garota talvez possa sentir aversdo a ideia de usar a
escova dental dela”.27” Essa mesma contradigcao é ainda mais forte
entre as mulheres.

Nas mulheres, a saliva, o suor e os odores corporais de outras
pessoas estdo entre os mais fortes indutores de aversao, mas em
situacdes sexuais podem ser atraentes. Por qué? Pesquisadores
sugerem a hipotese de que nossos programas de aversao diminuem
para estimular o intercurso sexual. A fim de verificar esse processo,
eles mostraram a mulheres um filme erdético feito para mulheres ou
um filme neutro, em seguida pediram que realizassem tarefas como
tomar um gole de suco de um copo com um grande inseto boiando e
tirar um pedaco de papel higiénico usado de um frasco (as
pesquisadas ndo sabiam, mas o inseto era de plastico e as fezes no
papel higiénico eram falsas). Como esperado, as mulheres
sexualmente excitadas avaliaram as tarefas como bem menos
aversivas do que as mulheres que assistiram ao filme neutro.

Uma das decisGes mais importantes que o ser humano precisa
encarar € a selecdo de um parceiro ou parceira sexual, € nossa



emocao de excitacdo sexual se desenvolveu como ferramenta para
ser usada nesse processo. Quer o demonstrem externamente ou
nao, tanto homens quanto mulheres tém uma reacao fisiologica
rapida até mesmo a uma breve interacido social com um membro
atraente do sexo oposto. Tanto em homens quanto em mulheres,
por exemplo, o contato com um rosto bonito ou atraente faz os
niveis de cortisol e testosterona dispararem.28 Mas avaliacdes e
tomadas de decisdo inadequadas acarretam grandes custos
evolutivos para as mulheres. Consequentemente, o sistema
emocional da mulher foi moldado pela evolucido para pesar as
decisdes de acasalamento com cautela e exibir uma pronunciada
“seletividade” mesmo quando esta estimulando o individuo a se
envolver no ato sexual.



O proposito da alegria e das emocgdes positivas

Em agosto de 1914, apesar da eclosdo da Primeira Guerra Mundial,
Ernest Shackleton, explorador do Artico, e sua equipe partiram da
Gra-Bretanha no navio Endurance para a Antartida. Ele tinha um
objetivo ousado: ser o primeiro a atravessar aquele continente, do
polo Sul até o mar de Ross. Porém, em janeiro de 1915, o
Endurance ficou preso no gelo, mantendo-se a tona por dez meses,
até o madeirame enfraquecer e a agua comecar a entrar, afundando
o navio. Shackleton e seus homens embarcaram em trés botes
salva-vidas e acamparam num bloco de gelo proximo. No més de
abril seguinte, ele e sua tripulacdo seguiram para a vizinha ilha
Elefante, onde subsistiram comendo carne de foca, de pinguins e
dos seus proprios caes. Mas Shackleton sabia que nao havia
chance de serem resgatados daquela ilha deserta. Embarcou com
cinco de seus homens em um dos botes salva-vidas e partiram em
uma jornada de 1300 quildbmetros através do mar gelado e hostil até
a ilha Gedrgia do Sul. Quando chegaram, duas semanas depois,
magros e exaustos, desembarcaram e se prepararam para
atravessar a ilha até uma estagao baleeira no lado oposto. Ninguém
jamais havia atravessado a Gedrgia do Sul, e era pouco provavel
que conseguissem fazer isso. Quando eles partiam, Shackleton
escreveu:

Passamos pela boca estreita da enseada com as feias rochas e as algas
ondulantes bem perto, de cada lado [...] enquanto o sol rompia a névoa e
fazia as aguas agitadas cintilarem ao nosso redor. Eramos um grupo de
aparéncia curiosa naquela manha reluzente, mas nos sentiamos felizes.
Até comecamos a cantar.29

Sera que esse grupo faminto e enregelado, prestes a embarcar
em uma missao potencialmente suicida, poderia realmente se sentir
feliz? Que papel a felicidade desempenha em nossas vidas?

As emocdes de que falei até agora ocorrem como uma reacgao a
eventos ameacadores, que exigem respostas em prol da



sobrevivéncia ou da reprodugao. Se vocé estiver viajando com um
monte de dinheiro vivo, € normal ser cauteloso e ndo o mostrar em
publico. Essa decisdo cuidadosa € incentivada pelo estado mental
de medo. Nesse caso, o medo € util, pois reduz as chances de vocé
ser roubado. Mas se vocé acabou de ganhar um monte de dinheiro
e seu estado mental é de felicidade, qual o propdsito desse
sentimento? Como a alegria ajudou Shackleton e sua tripulacéo a
sobreviver?

SO recentemente pesquisadores da psicologia comecaram a
examinar a natureza das “emocdes positivas”, como a felicidade. Ela
€ uma categoria que vai além das outras duas que mencionei —
emocgdes basicas e sociais. Na literatura da psicologia, emocdes
positivas incluem orgulho, amor, admiragao, divertimento, gratidao,
inspiragéo, desejo, triunfo, compaixao, apego, entusiasmo,
interesse, contentamento, prazer e alivio.30 Vinte anos atras, tudo
isso estava na periferia das pesquisas sobre a emocado. Raiva
incontrolavel, medo cronico e tristeza debilitante eram problemas
que imploravam por um remeédio, mas ninguém reclamava de sofrer
por excesso de admiragao ou de se sentir paralisado de alegria.
Portanto, embora o propdsito evolucionista das emocdes positivas
fosse um mistério, havia poucas pesquisas sobre o tema. Ai, em
2005, foi publicado um artigo revolucionario de Barbara Fredrickson
e Christine Branigan, entdo na Universidade de Michigan.31 O artigo
descrevia um experimento que conferiu validade a uma teoria
proposta por Barbara Fredrickson, chamada “teoria da percepcao
ampliada e construtiva”.32 Desde entdo, as emogdes positivas tém
sido objeto de muitos estudos.

A teoria da percepcao ampliada e construtiva apresenta uma
razao evolutiva para nossas emogdes positivas. Quando se trata de
risco, o cérebro humano precisa manter um equilibrio delicado. O
cérebro foi projetado para nos ajudar a evitarmos o perigo e nos
concentrarmos no que pode ser prejudicial no ambiente imediato.
Isso € um argumento contra o risco e o desbravamento. A maioria
das nossas emocgdes pesa desse lado. Servem para nos proteger,
induzindo a um modo de pensamento que restringe a nossa
perspectiva a fim de promover uma ac¢ao rapida e decisiva em



situacdes potencialmente ameacadoras. Por outro lado, o cérebro
também €& projetado para despertar a curiosidade, o desejo de
ampliar nosso conhecimento, de nos arriscarmos e explorarmos o
ambiente. Apesar dos riscos implicitos, foi assim que nossos
ancestrais descobriram novas fontes de agua e alimento, bem uteis
quando as antigas fontes se esgotaram.

Estados de emocao positiva, observou Fredrickson, geralmente
tém o efeito de estimular certa parcela de risco. Sdo0 modos de
pensamento que ampliam nossa perspectiva e, segundo sua teoria,
motivaram nossos ancestrais a tirar vantagem dos momentos em
que ndo estavam ameagados — quando entao exploravam,
brincavam, formavam relagdes sociais, se arriscavam e avancavam
para o desconhecido. Foi o que a alegria fez naquela bela manha na
Antartida com o grupo de Shackleton: inspirou-os a seguir em frente
e continuar andando até finalmente chegarem a estacéo baleeira, e
depois voltarem para salvar os companheiros. E para isso que serve
a emogao positiva, argumentou Fredrickson: foi o que deu aos
nossos ancestrais uma vantagem de sobrevivéncia, por terem
continuado a avangar para lugares novos e melhores.

Pesquisas mostram que pessoas felizes sdo mais criativas,
abertas a novas informagdes, com um pensamento mais flexivel e
eficiente. A felicidade, sugerem os estudos, tem o efeito de motiva-
las a ultrapassar seus limites e a se manter abertas a tudo que
surgir no caminho. Também cria o desejo de pensar fora da caixa,
de explorar, inventar e brincar. Em adultos, brincar envolve
atividades intelectuais ou artisticas, mas as brincadeiras infantis sao
principalmente fisicas e sociais, ajudando a desenvolver habilidades
fisicas e sociais. Os esquilos terrestres africanos mais jovens, por
exemplo, brincam mudando de diregdo enquanto correm, as vezes
pulando, virando no meio do salto e correndo em outra dire¢gdo. Sao
manobras que vao usar ndo s6 quando jovens, mas também como
adultos, e que seréao uteis para fugas de emergéncia, principalmente
de cobras.

Ou entao pense na vaidade. Ela cria o desejo de interagir e de
compartilhar com os outros novidades sobre suas realizagbes e se
empenhar em realizacdes ainda maiores, o que pode melhorar suas



perspectivas futuras. O interesse, por sua vez, desperta o desejo de
explorar, de investigar para expandir sua base de conhecimento e
seu acumulo de experiéncias. Essa percepcao ampliada pode entao
ser utilizada para enfrentar desafios futuros, que em tempos
ancestrais significavam encontrar agua e alimento, rotas de fuga ou
esconderijos. No mundo moderno, propicia agilidade para negociar
em um ambiente cada vez mais arriscado e em constante mudanca,
no qual as competéncias de ontem n&o servem mais para enfrentar
os desafios de hoje.

O fascinio, em contraste, € uma emog¢ao que costuma surgir no
contexto da religiao ou da natureza. Centra-se em dois temas: a
sensacdo de estar na presenca de algo maior que vocé e a
motivagao para ser bom com os outros. Isso estimula a ampliagao
do foco nos proprios interesses de forma a abarcar o grupo maior ao
qual vocé pertence, o que tem o beneficio de aumentar sua
capacidade de se tornar parte de grupos sociais colaborativos e se
envolver em acgoes coletivas para o bem de todos. Por exemplo, em
um estudo psicélogos pediram a 1500 individuos de todas as partes
dos Estados Unidos para avaliar a regularidade com que se sentiam
fascinados.33 Em uma parte ostensivamente ndo relacionada do
experimento, foram entregues a cada participante dez bilhetes de
rifa cujo prémio era dinheiro. Disseram aos participantes que eles
poderiam ficar com todos os bilhetes, se desejassem, ou dar um ou
mais bilhetes a outras pessoas que nada tinham recebido. Os que
alegaram ter sentido fascinio com mais frequéncia deram 40% mais
bilhetes do que os que haviam sentido fascinio em poucas ocasides.
Em outro experimento, cientistas levaram os sujeitos da pesquisa a
um “espetacular bosque de eucaliptos” no campus de Berkeley, com
algumas arvores com mais de sessenta metros de altura. Outros
foram levados para a frente de um prédio comum de pesquisa
cientifica. Em ambos os casos, um ajudante dos pesquisadores
passou pelas proximidades e tropecou, deixando cair um monte de
canetas. Em comparacdo aos que ficaram na porta do prédio, o
numero de pessoas que ajudaram a recolher as canetas foi
significativamente maior entre os que tinham passado o tempo
contemplando as arvores espetaculares.



Sejam quais forem os outros propositos que ela tenha, a emocao
positiva esta fortemente relacionada a boa saude e a uma
expectativa de vida mais longa. Uma revisao de dezenas de estudos
realizada em 2010 concluiu que ha diversos caminhos pelos quais a
emocao positiva exerce seus efeitos benéficos — nos sistemas
hormonal, imune e anti-inflamatério.34 Em um estudo, especialistas
em saude de Londres coletaram dados sobre o bem-estar de
centenas de homens e mulheres com idade entre 45 e sessenta
anos.35 Eles avaliaram as emocgdes positivas dos participantes
usando um método desenvolvido pelo psicologo Daniel Kahneman,
ganhador do Nobel e autor de Rapido e devagar. Kahneman
percebeu que nao se consegue ter uma imagem muito precisa
perguntando as pessoas se elas sao felizes. A tendéncia é de obter
uma resposta que reflete como elas se sentem naquele momento,
estado motivado por algum evento recente ou por um dia
ensolarado. O que elas expressam € um sentimento momentaneo, e
nao seu estado geral. Assim, Kahneman percebeu que € melhor
fazer perguntas especificas em diferentes momentos e depois
analisar os dados estatisticamente, que foi o que os pesquisadores
fizeram. Combinaram de ligar para o celular dos pesquisados em
horarios aleatdrios, varias vezes ao dia, perguntando como eles
estavam se sentindo naquele momento. Descobriram que,
comparados aos mais felizes, os menos felizes tinham niveis cerca
de 50% mais altos de cortisol e outros compostos bioquimicos
associados a fatores de risco de doencas a longo prazo.

Em outro estudo, cientistas contaram com a participagao de
trezentos voluntarios numa pesquisa semelhante sobre emocoes,
realizada durante um periodo de trés semanas.36 Finda essa etapa,
todos foram levados a um laboratério onde os pesquisadores Ihes
ministraram gotas nasais de uma solugao contendo rinovirus, o virus
causador do resfriado comum. Os participantes ficaram em
quarentena pelos cinco dias seguintes e sé viam uma pessoa por
dia, o cientista que os examinava em busca de sintomas de
resfriado. Os pesquisadores descobriram que os voluntarios com os
niveis mais altos de emocdes positivas eram quase trés vezes
menos propensos a pegar um resfriado que aqueles que mostravam



emocdes menos positivas. Ao que parece, pessoas mais felizes sao
mais bem equipadas para combater doencas.

O que todas as pesquisas sobre emogdes positivas indicam é que
pessoas com muitas emogdes positivas na vida tendem a ser mais
saudaveis, mais criativas e a se dar bem com os outros. A emocéao
positiva nos torna mais resilientes, fortalece os recursos emocionais
necessarios para lidar com o mundo e aumenta nossa consciéncia,
oferecendo mais opc¢des quando deparamos com um problema.

Infelizmente, em comparacdo com nossos ancestrais, temos
muito menos oportunidades para exercer atividades fisicas e brincar,
e reduzimos muito o contato com a natureza, especialmente com as
matas e os espacos ao ar livre.37 Pesquisas ja mostraram que essas
e outras condi¢cbes da vida moderna, que os cientistas apelidaram
de “discordantes”, servem para diminuir nossa sensacao de
emocgodes positivas. A boa noticia € que ndo estamos condenados a
ter esse estilo de vida. Ele € o modelo-padrao da nossa época, mas
podemos neutralizar isso nos empenhando para criar habitos que
nos incentivem a sentir emogdes mais positivas.

Por exemplo, € possivel fazer um esforco consciente pelo menos
uma ou duas vezes por dia para nos concentrarmos em aspectos da
vida que estdo indo bem ou pelos quais somos gratos. Também é
util pensar em situacdes ou atividades de que vocé gosta — coisas
pequenas € simples, como ouvir musica, comer seus pratos
favoritos ou tomar um bom banho — e fazer um esforco para
encaixa-las na sua vida cotidiana. Ser sociavel também aumenta os
niveis de emocao positiva — fomentar relacionamentos, interagir e
se comunicar com amigos, ajudar pessoas, participar de atividades
de lazer em grupo, dar e receber conselhos e encorajamentos.38 E
ha ainda a pratica de exercicios, que nao s6 promove a felicidade
como também reduz o estresse e resulta em diversos beneficios
fisicos. As emocgdes positivas podem ter evoluido para dar aos
NOsSsOs ancestrais uma vantagem de sobrevivéncia, mas estar em
contato com elas pode melhorar nossa vida ainda hoje.



Tristeza, a arquiteta da mudanca

Ja falei sobre as emocdes positivas, mas e quanto a tristeza? Trata-
se de uma emoc¢ao que nenhum de ndés deseja. Qual é o seu papel?
39 As pessoas se sentem felizes quando realizam seus objetivos,
irritadas quando percebem um obstaculo para atingir uma meta e
tristes quando se deparam com alguma perda ou nao tém
capacidade de manter ou atingir um objetivo. A tristeza parece
cumprir duas funcdes principais. Uma delas é que alguém com
expressao triste no rosto transmite uma mensagem persuasiva. Os
olhos baixos e as palpebras caidas, o muxoxo nos labios e as
sobrancelhas obliquas tém um forte efeito sobre os observadores.
Essa demonstracao de tristeza sinaliza que a pessoa precisa de
ajuda, e como somos uma especie social muitas vezes obtemos
essa ajuda. Todos sabemos que ver alguém chorando toca um
ponto fraco no nosso coragdo e nos impele a prestar alguma ajuda,
mesmo quando se trata de um adulto.

A outra funcio da tristeza é promover mudancas no pensamento
que fomentem a adaptacdo. Como estado mental, a tristeza nos
motiva a fazer o dificil trabalho mental de repensar conviccoes e
priorizar metas. Aumenta o escopo do nosso processamento de
informacbées para nos ajudar a compreender as causas e
consequéncias de perdas ou fracassos, bem como os obstaculos ao
sucesso. Serve também para reavaliar nossas estratégias e aceitar
novas condigdes que podem nao ser desejaveis mas que nao
podemos alterar.

A maneira como processamos as informag¢des quando estamos
tristes nos ajuda a descobrir por que as coisas estao indo mal e
como mudar seu curso. Esse tipo de pensamento facilita eliminar
expectativas e objetivos irrealistas, levando a melhores resultados.
Em um estudo que apoia essa conclusao, pesquisadores simularam
uma negociacdo em moeda estrangeira com base em dados
histéricos do mercado durante um determinado tempo. Estudantes
de economia e financas receberam informacdées de mercado



relevantes sobre algum ponto no meio desse periodo, e depois
tiveram de tomar decisbes a respeito da negociagao enquanto
ouviam musicas que os induziam a se sentir felizes ou tristes.40 Por
ser uma simulacao e os pesquisadores disporem de dados sobre
como o mercado de cambio realmente funcionava, era possivel
avaliarem o desempenho dos estudantes-negociadores. Os
participantes tristes fizeram julgamentos mais precisos, tomaram
decisbes mais realistas que os felizes, e por isso obtiveram mais
lucros.

Claro que, se tivéssemos de escolher entre nos sentirmos felizes
ou tristes, todos escolheriamos a felicidade: apesar de serem os
estados mentais que orientam os nossos pensamentos, calculos e
decisdes, as emocgdes sao também sentimentos que vivenciamos.
Na ciéncia da emocao, os estados cerebrais correspondentes a
emocao costumam ser estudados separadamente dessas
experiéncias conscientes. Neste capitulo, falei sobre a emocao
como um modo de processamento de informacdes mentais que
influencia nossos processos de pensamento. No proximo,
estudaremos aquele outro aspecto — consciente — da emocao: os
Nossos sentimentos.

* Siri: assistente de voz da Apple. (N. T.)



5. De onde vém os sentimentos?

MEU PAI REDUZIU O RITMO nos seus Ultimos anos de vida. Parava
a cada poucos passos e evitava qualquer atividade fisica rigorosa.
Nao por falta de energia ou pelas dores e pelos incbmodos habituais
da idade, mas, literalmente, por um problema de coracao. Pois esse
orgao tdo associado a emocgao também tem a responsabilidade de
bombear o sangue, e uma bomba é um dispositivo que consome
muita energia. Assim, quando a parede do coragao do meu pai
comecou a apresentar problemas de ma circulacdo, o bombeamento
de sangue foi prejudicado e ele teve de minimizar as atividades para
nao sobrecarregar sua bomba.

A natureza € uma professora tolerante no que diz respeito ao
nosso bem-estar a longo prazo. Nao nos obriga a abrir mao de
bacon e milk-shakes, nem a praticar exercicios regularmente. Mas
em situacbes extremas pode governar com méao forte. Se tentar
comer fezes humanas, vocé vai vomitar. Se encontrar um animal
feroz, vai fugir. Se andar muito depressa quando seu musculo
cardiaco estiver faminto de sangue, a natureza vai se opor. Em
particular, guando ha um aumento na frequéncia cardiaca, os nervos
do musculo cardiaco enviam um forte sinal de alarme ao cérebro,
causando um intenso e excruciante choque de dor. Essa dor é
chamada de angina pectoris.

Em meados do século XX, os cirurgides acharam que tinham uma
nova e inteligente cura para a angina. Pensaram que, se
suturassem determinada artéria na cavidade toracica, o fluxo
sanguineo que passa pelos vasos colaterais aumentaria,
melhorando a circulacdo da area afetada. Na fisica, muitas vezes



exploramos teorias rabiscando simbolos matematicos num bloco de
papel. Na medicina, o paciente € o papel. Assim, os médicos
comegaram a realizar essas cirurgias. A teoria pareceu bem
fundamentada: os pacientes relataram um alivio significativo da dor.
Logo cirurgides de todas as origens adotaram o procedimento.
Quem precisa de um estudo cientifico controlado para validar algo
que ja se sabe que funciona?

Mas havia algumas nuvens no céu cirurgico até entao ensolarado.
Os patologistas informaram que, quando realizavam autdpsias em
pacientes que haviam feito a cirurgia, ndo encontravam evidéncias
de melhora do fluxo sanguineo.! Apesar de os pacientes terem dito
que o procedimento funcionava, os coracdes disseram que nao.
Além disso, pesquisadores que fizeram a cirurgia em caes também
relataram ndao observar nenhum efeito. Os médicos comegaram a
desconfiar que a melhora estava s6 na cabeca deles.

Em 1959 e em 1960, duas equipes de médicos estudaram o
aparente paradoxo em experimentos controlados que hoje seriam
proibidos por motivos éticos: realizaram cirurgias reais e simuladas
para comparar os resultados.2 Nas operacdes simuladas, o0s
meédicos abriam o térax do paciente para expor a artéria em
questao, mas depois suturavam o paciente sem fazer nada.

Os dois estudos ratificaram a ideia de que as cirurgias
funcionavam por motivos psicoldgicos, ndo médicos. Em um deles,
trés quartos dos pacientes que foram realmente operados relataram
alivio da dor da angina. Mas o mesmo aconteceu com 0s cinco que
passaram pela falsa cirurgia. E o efeito placebo em acéo.

Um dos pacientes da falsa cirurgia teve uma declaragdo sua
citada na publicacido da pesquisa: “Eu me senti melhor praticamente
de imediato [...]. Tomei cerca de dez nitroglicerinas [nos oito meses]
desde a cirurgia [...]. Antes da cirurgia eu tomava cinco nitros por
dia”. Outro relatou ndo ter dor de angina e disse que estava
“otimista” sobre seu futuro, mas infelizmente no dia seguinte “caiu
morto apdés um esforco moderado”.

O grau de anormalidade cardiaca dos pacientes, segundo os
meédicos observavam no artigo, ndo se correlacionava com o grau
de dor anginosa que sentiam. Assim como o grau de raiva que as



pessoas experimentam difere na reagdo a um mesmo insulto, o grau
de dor que sentem é diverso, ainda que a magnitude da lesao
corporal seja idéntica. E, assim como alguns podem nao se ofender
com o que deixaria outros mais furiosos, alguns podem n&o sentir
dor por conta de les6es torturantes para outros. O forte componente
psicologico é o motivo pelo qual o efeito placebo é tado poderoso no
alivio da dor.

O tratamento cirurgico em questdo, denominado “ligadura da
artéria mamaria interna”, foi abandonado, e nos anos 1990
desenvolveu-se uma técnica menos invasiva e mais sofisticada, o
implante de stent. O stent € um minusculo tubo de arame inserido
pela virilha ou pelo pulso para abrir uma artéria bloqueada e
aumentar o fluxo de sangue. Assim como na ligadura mamaria
interna, os pacientes relataram bons resultados com os stents, e a
operacao, que custa entre 10 mil e 40 mil délares nos Estados
Unidos, tornou-se comum, apesar de nao haver estudos controlados
em grande escala para mostrar as evidéncias de seus beneficios.
Entdo, em 2017, The Lancet, revista médica de prestigio, publicou
um artigo explicando que, a exemplo da cirurgia de ligadura anterior,
o implante de stent ndo funcionava melhor que a simulagédo de um
procedimento placebo.3

A cirurgia de ligadura nao havia de fato aliviado a fonte fisica da
dor. O coragao dos pacientes enviava os mesmos sinais de alerta
antes e depois, mas os operados — quer a cirurgia tivesse sido real
ou nao — tendiam a apresentar uma grande reducgao da sensacgéao
de dor. O procedimento do stent também parece ter afetado apenas
a percepcgao consciente da dor dos pacientes, e nao a sinalizagao
neural a que a percepcido responde. “Todas as diretrizes da
cardiologia precisam ser revisadas”, disse um cirurgidao em resposta
a isso.4 “E impressionante o quanto [0 resultado do estudo] foi
negativo”, comentou outro. “A pesquisa foi uma licado de humildade”,
declarou um terceiro.

Ainda ndo entendemos como os placebos funcionam, mas
sabemos que o mecanismo envolve regides do cérebro ligadas a
reagdoes emocionais. Na visao tradicional, as emocgdes sao
consideradas respostas prototipicas a situagdes particulares. Se



vocé for ameacgado, sente medo; se encontrar algo inesperado, fica
surpreso; se receber um aumento, sente alegria; e se sofrer danos
fisicos — uma queimadura, um corte ou uma falta potencialmente
mortal de fluxo sanguineo no coracdo —, seus nervos mandam um
sinal para fazer vocé sentir dor. Ou ao menos € o que diz a teoria.
Mas os humanos nao funcionam assim. Se até mesmo uma
sensacao primitiva como a dor nao esta correlacionada de forma
confiavel ao gatilho que supostamente a causa, o que dizer de
outras emocoes?



Fatores determinantes de um estado emocional

Os psicologos Michael Boiger e Batja Mesquita escrevem sobre
Laura e Ann, duas mulheres em um relacionamento:

Ann liga para casa e diz que vai chegar tarde essa noite por causa de um
evento do trabalho. Laura gostaria de ter algum tempo com Ann e, depois
de passar varios dias cuidando de Ann em casa quando ela estava doente,
Laura sente que tem alguns direitos. Ela responde ao telefonema dizendo
que é irresponsavel fazer horas extras depois de ter ficado doente e que
Ann deveria pegar mais leve. Ann se sente acuada: esta com trabalho
atrasado e convencida de que seria ruim faltar a um compromisso oficial
logo apds ter tirado licenga meédica. Para piorar, ela se sente
incompreendida por Laura. Ann fica tdo frustrada que critica o excesso de
zelo de Laura e desliga depressa. Laura, por sua vez, se sente
desvalorizada e incompreendida.

O trecho ilustra as interacbes complexas e sutis das emocdes na
vida diaria: as duas mulheres responderam emocionalmente a
situacdo de maneiras que refletiam nao apenas os eventos do
momento, mas os dos ultimos dias (e talvez outros aspectos mais
complexos do relacionamento, enraizados na historia em comum).

O fato de nossas reagdes emocionais serem influenciadas por
coisas para além do incidente imediato que as desencadeia é marca
registrada da emogéo. Se vocé estiver na fila de uma loja e alguém
entrar na sua frente, € normal se sentir meio irritado, porém se vocé
ja ndo come ha algum tempo a irritacdo pode exagerar seus
sentimentos e levar a um confronto. Ou quando vocé esta
apressado a caminho de uma entrevista de emprego e reage com
muita raiva se alguém corta a sua frente no transito. Pode
considerar quem fez isso egoista e desrespeitoso, mas num estado
menos agitado teria se mantido calmo e presumido que a pessoa foi
apenas descuidada, ou talvez estivesse atrasada para um
compromisso importante.

As emocdes nos oferecem a flexibilidade de responder a eventos
semelhantes de formas diferentes, dependendo de experiéncias



anteriores, de expectativas, do que sabemos, de nossos desejos e
convicgoes. No incidente entre Ann e Laura, se as duas néao
estivessem sob tanto estresse — Ann achava que o trabalho estava
atrasado, Laura se sentia desvalorizada e infeliz por Ann néo
priorizar o tempo que passava com ela —, talvez ambas reagissem
de forma diferente a situacdo, com menos dor, menos raiva, menos
ressentimento.

As emocgdes que sentimos como resultado de uma circunstancia
ou de um incidente sao resultado de um calculo complexo que leva
em consideragao as implicagdes Obvias do que acabou de ocorrer, €
também fatores mais sutis, como contexto e afeto central (estado do
corpo). Um dos exemplos mais esclarecedores de como as
emocgdes surgem consta de um artigo muito citado de Stanley
Schachter e Jerome Singer, intitulado “Cognitive, Social, and
Physiological Determinants of Emotional State” [Determinantes
cognitivos, sociais e fisiolégicos do estado emocional]. Nele os
autores descrevem como injetaram adrenalina ou placebo em seus
pesquisados, mas dizendo que a injegao era uma vitamina chamada
“‘Suproxin”, que afetaria a capacidade visual deles — o0 suposto
topico da pesquisa.

A adrenalina aumenta a frequéncia cardiaca e a pressao arterial,
causando uma sensacao de rubor e acelerando a respiragao —
sintomas de excitacdo emocional. Um grupo de participantes foi
informado de que a sensacao de excitagcao era um “efeito colateral’
da Suproxin. Outro grupo nao foi informado de nada. Estes ultimos
sentiram as mesmas mudancgas fisiologicas do primeiro grupo, mas
nao tiveram nenhuma explicagao para elas. Num terceiro grupo, de
controle, foi injetada uma solugao salina inerte e ndo sentiu nenhum
efeito fisiologico.

Todos os sujeitos foram expostos a uma situacao projetada para
fornecer um contexto social. Cada qual foi convidado a esperar
numa sala onde havia um estranho, aparentemente outro sujeito da
experiéncia, mas que na verdade era um colaborador dos cientistas.
Para metade dos sujeitos esse colaborador se comportou de
maneira euférica, aparentemente feliz por fazer parte daquela



importante pesquisa; para a outra metade, mostrou-se descontente
e reclamou do experimento.

Na auséncia da excitacdo, os sentimentos expressados pelos
atores nao tiveram efeito sobre os sujeitos; ou seja, os do grupo de
controle que tomaram a injegao de solugao salina disseram nao ter
sentido qualquer emocgao especifica. Os sujeitos da injecdo de
Suproxin que foram avisados sobre os “efeitos colaterais”, e
portanto tinham uma explicagdo para sua excitagao fisiologica,
também disseram nao ter sentido qualquer emocido. Mas os
participantes do grupo da Suproxin que nao foram avisados sobre o
efeito colateral afirmaram ter se sentido felizes ou irritados,
dependendo do comportamento do estranho que encontraram. Ao
que tudo indica, a mente dos participantes elaborou um sentimento
emocional a partir da excitacao e do contexto em que a sentiram.

Ao colocar seus sujeitos num ambiente de laboratorio, simples e
controlado, o experimento de Schachter e Singer conseguiu
esclarecer a origem da emog¢ao de um modo dificil de se avaliar em
estudos mais complexos sobre o mundo real. Nao precisamos lidar
com injegoes aleatdrias de adrenalina na vida real. Mas a excitagéo
fisiologica pode ser incitada por muitos fendmenos cotidianos, e
alguns deles foram estudados em experimentos que imitam a
pesquisa de Schachter-Singer, mas empregando outros meios que
ndo uma injecdo de adrenalina para causar excitagdo.6 Esses
experimentos demonstraram que exercicios, sons altos, multiddes e
sustos podem causar uma excitacao fisica capaz de se prolongar
por muitos minutos apds cessado o evento estimulante; e, assim
como uma injegcao de adrenalina, por vezes causam sentimentos de
raiva, alegria ou outras emocdes associadas a excitacao,
dependendo do contexto. Em outros estudos, os cientistas
documentaram que tanto exercicios quanto sons altos amplificam
significativamente as reacbes agressivas a uma provocagao. Em
outro, os pesquisadores descobriram que a excitacao pds-exercicios
aumentava o entusiasmo romantico por um membro atraente do
sexo oposto.



Construindo a realidade

O experimento Schachter-Singer é o inverso do exemplo do
placebo: os estudos do placebo mostram que vocé pode ndo sentir
uma emocao (dor), apesar de estar em um estado que normalmente
a causaria (o esforco, em um paciente com angina), enquanto o
experimento de Schachter-Singer mostra que vocé pode sentir uma
emocao mesmo ndo estando na situacido que a causaria, ou nao a
sentir com a mesma intensidade. Essas “atribuicbes equivocadas”
— sentimentos que nao sao apropriados as circunstancias em que
vocé se encontra — sao o equivalente emocional das ilusbes de
oOtica.

O fato de a percepcdo da emocao levar a um fenbmeno paralelo
ao que encontramos na percep¢ao visual nao é fortuito: a maneira
como seu cérebro avalia uma situacao para extrair dela um sentido
emocional € analoga a forma como decodifica 0 seu mundo visual;
na verdade, é representativa da maneira geral como o cérebro
funciona. No que diz respeito ao mundo fisico e social, uma das
principais licbes da neurociéncia € que nossa percepg¢ao da
realidade € algo que construimos ativamente, ndo uma
documentagao passiva de eventos objetivos.

Existe uma boa razéo para isso. O cérebro precisa pegar atalhos
porque nossa capacidade mental consciente € muito limitada para
processar a enorme quantidade de informacdes que seriam
necessarias para perceber o mundo diretamente. Considere seu
universo visual. A visdo de um ‘“instantaneo” do ambiente —
digamos, uma foto digital — requer pelo menos varios milhdes de
bytes de dados. A largura de banda de informagao com que a mente
consciente pode lidar, por outro lado, foi estimada em menos de dez
bytes por segundo. Portanto, se tivesse que entender o mundo
visual com base na interpretacao literal de milhdes de bytes de
dados, sua mente consciente travaria, como um computador
sobrecarregado. Para evitar a sobrecarga, o cérebro trabalha com
dados muito mais limitados e usa truques para preencher as lacunas



de maneira analoga ao que um programa grafico pode fazer para
tornar a imagem mais nitida — exceto que nesse caso o “ajuste de
nitidez” € muito mais sofisticado. Em outras palavras, o que vocé vé
nao € uma reprodugao direta do que esta la — sua retina registra
apenas uma imagem de baixa resolugao do mundo externo —, mas
depois do processamento inconsciente do cérebro o que vocé
percebe é claro e nitido. Para conseguir essa nitidez, o cérebro
emprega mais do que apenas os dados oticos; também se baseia
nos mesmos fatores que influenciam a constru¢cdo da emogao —
experiéncias subjetivas passadas e expectativas, conhecimentos,
desejos e convicgoes.

Em meu livro Subliminar: Como o inconsciente influencia nossas
vidas, escrevi sobre um experimento classico que ilustra isso no
dominio auditivo. Quando vocé escuta alguém falar, ouve apenas
uma selecdo de todos os dados auditivos. Seus centros
inconscientes de processamento de som fazem entdo suposicdes
para preencher as lacunas antes de disponibilizar a percepc¢ao para
a mente consciente. Para demonstrar isso, os pesquisadores
gravaram a frase “Os governadores de estado se reuniram com
suas respectivas legislaturas convocadas na capital” a fim de
reproduzi-la para o grupo de sujeitos de um experimento. Mas,
antes de reproduzir a frase, eles apagaram a silaba gis e a
substituiram por uma tosse, de forma que os sujeitos ouvissem ‘“le-
tosse-laturas”. Os pesquisadores avisaram aos sujeitos que havia
uma tosse no meio da frase e forneceram um texto impresso para
eles fazerem um circulo no local exato em que a tosse mascarava
um som. Se a experiéncia de audicdo humana fosse uma
reproducdo direta dos dados auditivos, teria sido facil identificar a
silaba obliterada. Mas nenhum dos pesquisados conseguiu. Na
verdade, o “conhecimento” que tinham sobre como a palavra
“legislaturas” deveria soar era tao forte que dezenove dos vinte
sujeitos insistiram em que nao havia nenhum som ausente.” A tosse
nao afetou a percepcéo consciente da frase porque sua percepcao
se baseava na fala normal e em outros fatores que o cérebro de
cada um utilizou para preencher o som ausente.



O fato de a percepcao ser uma construcio nao se aplica apenas a
percepcdo de um input sensorial, como informagdes visuais e
auditivas. Também vale para as percep¢des sociais — aquelas
sobre as pessoas que vocé conhece, os alimentos que ingere e até
sobre os produtos que compra. Por exemplo, em um estudo sobre
vinhos em que eles eram degustados as cegas, havia pouca ou
nenhuma correlagao entre a avaliagao do sabor de um vinho e seu
custo, mas havia uma correlagdo significativa quando os vinhos
eram rotulados pelo preco.8 N&o porque os participantes
acreditassem conscientemente que os vinhos com precos mais altos
deveriam ser os melhores, e portanto revisassem suas opinioes a
partir dessa informacdo. Ou melhor, esse argumento s6 nao era
verdade no nivel consciente. Sabemos disso porque, enquanto os
individuos tomavam o vinho, os pesquisadores visualizavam sua
atividade cerebral, e a imagem mostrou que beber o que
acreditavam ser uma taca de vinho mais caro realmente ativava
mais seus centros de prazer na degustagao do que se tomassem
uma taca do mesmo vinho rotulado como mais barato. Isso é
analogo ao efeito placebo. Assim como acontece com a dor, o
paladar ndo € apenas o produto de sinais sensoriais; depende
também de fatores psicologicos: vocé nao degusta s6 o vinho;
degusta também o seu preco.

No caso dos sentimentos, os dados diretos que influenciam a
construgcdo da sua experiéncia emocional sdo as circunstancias, o
ambiente e seu estado mental e corporal — seu afeto central. Esses
inputs sao todos integrados e interpretados utilizando os mesmos
truques e atalhos que seu cérebro usa para perceber a dor, o
paladar, os sons e outras sensacdées — até que, finalmente, vocé
sinta alguma coisa. Todo esse processamento € um fator positivo,
pois a indefinicdo da conexao entre o evento desencadeador e a
resposta emocional nos da a oportunidade de intervir e influenciar
conscientemente as emogdes que sentimos — tépico que
exploraremos no capitulo 9.



A construgao dos sentimentos

Existe hoje uma escola de psicologos e neurocientistas — os
construcionistas — que vai ainda mais longe na avaliagao da
frouxiddo da correspondéncia entre o evento desencadeador e a
emocao sentida. Eles questionam a validade da prépria ideia de
categorias distintas de emocdo — medo, ansiedade, felicidade,
orgulho e assim por diante.

Um ponto amplamente aceito pelos construcionistas € que os
termos que usamos para a emoc¢ao na linguagem cotidiana nao se
referem realmente a emocbes isoladas, pois seriam termos
abrangentes para categorias inteiras de sentimentos. E uma
observacao que remete pelo menos a William James, que em seu
artigo de 1894 “The Physical Basis of Emotion” [A base fisica da
emocao] argumentou que ha um numero praticamente infinito de
emocdes diferentes, cada qual correspondendo a um estado
possivel do corpo.? “O medo de se molhar ndo é o0 mesmo medo
que o medo de um urso”, escreveu ele. Hoje os cientistas podem
documentar essas distincbes e rastrear a atividade cerebral
especifica associada a diferentes variantes. Por exemplo, um
experimento dramatico ilustrou o fato de que o medo de ameacas
externas, como cobras e escorpides, € o0 medo de ameacas
internas, como sufocar, sdo na verdade estados mentais distintos e
até envolvem padrdes diferentes no cérebro, embora os dois sejam
chamados de medo.

O experimento examinou pacientes com lesdes na amigdala. A
amigdala desempenha um papel importante em muitas emocgoes,
inclusive o medo, mas ndo em todos os tipos de medo. No estudo,
os individuos que nao sentiam nada quando cobras e escorpides
rastejavam pelos seus bragos sentiam medo e panico ao respirar ar
com alto nivel de didoxido de carbono, que simula a sensag¢ao de
sufocamento.’0 Como disse Lisa Feldman Barrett, uma das lideres
da escola construcionista: “As pessoas agrupam instancias muito



diferentes [de emogao] na mesma categoria e ddo a elas o0 mesmo
nome”.11

Por outro lado, os construcionistas apontam que, assim como
deixamos de ver as diferengas entre os estados de emocio e os
agrupamos sob o mesmo nome, também fazemos distingdes onde
elas ndo existem; isto é, as vezes as categorias de emogao que
usamos podem se sobrepor. Por exemplo, como ja mencionei, o
medo e a ansiedade sao vistos como coisas separadas: o medo
seria uma reacao a uma coisa ou circunstancia especifica, enquanto
a ansiedade seria um medo intransitivo e voltado para o futuro. Mas
as situacdes da vida real podem desfocar essas linhas, e assim fica
dificil diferenciar medo e ansiedade. Se vocé estiver muito doente e
com medo de morrer, alguns classificariam isso como medo, outros
como ansiedade, mas a emog¢ao € a mesma, seja qual for a palavra
usada.

Os construcionistas afirmam que a linguagem que empregamos
para denotar medo, ansiedade e todas as outras emogdes em que
possamos pensar, embora amplamente usada, tem pouco
significado fundamental. Eles acreditam que, quando aprendemos
uma lingua na infancia, aprendemos a agrupar varias experiéncias
emocionais da maneira convencional determinada pela nossa lingua
e nossa cultura especificas. Ha uma analogia com a cor. A maioria
dos idiomas/culturas atribuem as cores um numero discreto e
limitado de nomes, como vermelho, laranja, amarelo, verde, azul,
indigo e violeta. Mas a fisica nos diz que ha um numero infinito de
cores, todo um espectro que vai do vermelho em uma extremidade
ao violeta na outra, com um continuum entre elas. Os
construcionistas consideram os termos que usamos para definir as
emocdes tdo arbitrarios quanto os que aplicamos as cores.

Ha muitas pesquisas interculturais mostrando que as linguas de
varias culturas muitas vezes nao concordam quanto as cores
“fundamentais” as quais atribuem nomes. Podem até ter um numero
muito diferente de cores para as quais dispdem de palavras. Muito
do que baseia o ponto de vista construcionista vem de estudos
analogos de palavras para emocdo. Dado o grande acesso a
viagens e a comunicagao global, sao tantos os intercambios e as



influéncias interculturais que pode ser dificil encontrar uma cultura
gue nao tenha sido muito influenciada por outras culturas, mas elas
existem. Uma delas € a do povo ilongot, nas Filipinas, que vive em
um enclave florestal isolado e vem resistindo a todas as tentativas
de assimilagdo e modernizagao. Os ilongot identificam uma emogao
que chamam de liget, que so existe para eles, e por um bom motivo:
ela define a experiéncia de agressividade intensa e euférica que
acompanha uma expedicao de cagadores de cabecas.

Ha também exemplos menos exoéticos. Considere a tristeza e a
raiva. Essas emocgdes sao vivenciadas como distintas no Ocidente,
mas na Turquia (e entre os turcos) sdo consideradas uma so
emoc¢ao, chamada kizginlik.'2 De maneira mais geral, emog¢des
como a raiva sao mais comuns nas culturas ocidentais, que
enfatizam a autonomia dos individuos, que nas culturas orientais,
que enfatizam a harmonia e a interdependéncia.’3 A lingua taitiana,
por sua vez, nao tem nenhuma palavra que se possa traduzir como
triste. Um cientista retratou um homem taitiano abandonado por
esposa e filhos, que haviam se mudado para outra ilha.14 O homem
disse que se sentia “sem energia” e se considerava doente.

A lingua inglesa tem palavras para centenas de emogdes. Outras
linguas tém muito menos — por exemplo, a lingua dos Chewong, da
peninsula da Malasia, s6 tem sete. Como explicou um pesquisador
das emocgdes: “Linguas diferentes reconhecem emocgodes diferentes.
Elas compartimentalizam o dominio da emocdo de forma
diferente”.’> O que ndo quer dizer que povos diferentes sentem
emocOes diferentes, mas sim que as categorias de emocgao
identificadas em diversas culturas s&o um tanto arbitrarias.

Isso apoia a ideia de que nossos sentimentos nao sao, como
acreditava Darwin, respostas inatas inerentes para uma série de
estimulos arquetipicos. Em um artigo sobre esse assunto que
escrevi em coautoria com Lisa Feldman Barrett e Ralph Adolphs,
Barrett argumentou que a ciéncia até entdo nao identificara critérios
realmente objetivos para determinar com seguranga se uma pessoa
ou um animal esta em um estado emocional ou em outro.16 Adolphs,
como a maioria dos pesquisadores da emocao, reconhece o
argumento, mas nao vai tao longe a ponto de descartar as



categorias wusuais. O juri ainda nao decidiu qual escola de
pensamento € a correta.



Inteligéncia emocional

No outono de 2018, um tailandés chamado Nakharin Boonchai
estava dirigindo por uma estrada perto do Parque Nacional Khao Yai
quando dois elefantes atravessaram a pista.’” Boonchai colidiu com
o animal que estava atras, ferindo-o em duas patas. O elefante se
virou e olhou para o veiculo. Fez uma pausa e em seguida pisoteou
o carro, matando Boonchai instantaneamente. Foi uma raiva
causada pelo estresse emocional na estrada ou uma reacao reflexa
do animal ao ser ameacado fisicamente? Apesar dos estudos sobre
a vida emocional dos elefantes, ninguém sabe se, ou em que
medida, eles tém sentimentos conscientes. Mas nds, humanos,
temos.

Embora possa parecer que nossos sentimentos deveriam ser
Obvios para nos, provavelmente todos ja passaram pela experiéncia
de perceber que na verdade ndo sabiamos de fato o que estavamos
sentindo ou por qué. Ter clareza sobre os estados emocionais
inconscientes, o0s sentimentos conscientes e o papel das
circunstancias mais gerais da vida € o primeiro passo para controlar
as emocodes e usa-las a nosso favor, ou pelo menos nao deixar que
funcionem contra nés. Para ter uma vida mais feliz e bem-sucedida,
0 objetivo €& wusar esse autoconhecimento para aumentar a
inteligéncia emocional.

Enquanto escrevo, minha mae, na cadeira de rodas, mora em
uma casa de repouso para idosos. Apesar de ter quase cem anos,
estd com boa saude fisica, mas sua mente ja declina ha alguns
anos. Ainda me reconhece, e a familia, e falamos sobre minha
infancia, mas se eu pedir para somar nove mais trés ela nao
consegue. Se pedir para escolher entre duas coisas para comer, €ela
nao consegue chegar a uma conclusdo (a menos que a escolha
envolva chocolate). Se perguntar quem é o presidente ou em que
pais ela mora, minha mae nao sabe responder. No entanto, quando
eu chego para busca-la na casa de repouso, ela pode perguntar de
imediato: “Vocé estd com algum problema?”, ou “Vocé esta



preocupado com alguma coisa?”. E ela sempre tem razdo. E
estranho: nossa inteligéncia emocional esta tado arraigada em nos
gue parece ser uma das ultimas coisas a decair.

“Inteligéncia emocional” € um termo que se tornou de tal modo
parte da linguagem que presumimos que sempre esteve conosco,
mas na verdade foi cunhado em 1990 por dois psicologos — Peter
Salovey, de Yale, e John Mayer, da Universidade de New
Hampshire, que ja mencionei na introducdo. No inicio de seu
primeiro e famoso artigo sobre o0 assunto, eles apresentaram

uma estrutura para a inteligéncia emocional, um conjunto de habilidades
que hipoteticamente contribui para uma avaliacio precisa e a expressao da
emocado em si proprio e nos outros, para a regulamentagdo eficaz da
emocao em si proprio e nos outros, e para langar mao dos sentimentos a
fim de se motivar, planejar e realizar objetivos na vida.18

“A ‘inteligéncia emocional’ € uma contradicdo em termos?”, eles
perguntaram. Era uma pergunta natural porque, como ja se
mencionou antes, no pensamento do Ocidente a visao tradicional da
emocao € que ela perturba a atividade mental racional, e ndo a
auxilia. Até recentemente as pessoas acreditavam que, fossem
quais fossem as habilidades racionais, a medida do QI representava
a verdadeira inteligéncia, e qualquer outra coisa seria irrelevante.
Mas Salovey e Mayer perceberam acertadamente que a emocgao € a
racionalidade nao podem ser separadas, € que na verdade as
pessoas mais bem-sucedidas na sociedade costumam ser as que
tém uma alta inteligéncia emocional. Também perceberam que,
inversamente, muitos dos maiores intelectos nos negocios e na
sociedade encontram dificuldades se tiverem baixa inteligéncia
emocional.

Considere, por exemplo, um experimento de 2008 realizado por
Adam Galinsky, da Kellogg School of Management em
Northwestern, e trés colegas. Os cientistas fizeram os alunos de
MBA se envolver em uma negociaciao simulada sobre a venda de
um posto de gasolina.1® Eles combinaram que o preco mais alto que
os compradores estavam autorizados a pagar era menor que O



preco mais baixo que os vendedores estavam autorizados a aceitar.
Mas o prego n&do era a unica coisa a ser negociada; tanto o
comprador quanto o vendedor tinham outros interesses que, se
devidamente considerados, poderiam resultar num negécio que
satisfizesse ambas as partes.

Antes da negociagao, um tergo dos pesquisados recebeu
instrucbes genéricas, outro terco foi instruido a imaginar o que o
outro lado estava pensando e o terceiro grupo foi instruido a
imaginar o que o outro lado estava sentindo. Os que se
concentraram nos pensamentos ou nos sentimentos dos outros
mostraram uma probabilidade significativamente maior de fechar um
acordo do que os que nao o fizeram. A negociagcdo € apenas um
nicho no ecossistema do mundo dos negdcios, mas ao longo das
ultimas décadas pesquisadores constataram que empresarios com
capacidade de compreender os sentimentos alheios se destacam
em gestdo, em questdoes de recursos humanos, lideranga e
inumeros outros aspectos da profissao.

Apesar de muitas vezes n&o ser levada em conta, a inteligéncia
emocional € importante mesmo na ciéncia, pois infelizmente realizar
uma boa pesquisa € apenas o primeiro passo para 0 SUCesSSO nessa
area altamente competitiva. Em uma época de grande expansao do
numero de pesquisas realizadas, a habilidade de fazer os colegas
prestarem atencao e compreenderem seu trabalho € pelo menos tao
importante quanto a habilidade basica de um cientista.

Os que nao conseguem se sintonizar com os outros também
podem ter dificuldade em fazer amigos. Por exemplo, é possivel que
nao percebam os sinais sociais e continuem a falar mesmo quando
o interlocutor quer encerrar a conversa ou expressar seu ponto de
vista. Podem também nao reagir apropriadamente quando o
interlocutor falar sobre um tema emocionalmente sensivel. A
inteligéncia emocional é tao importante para a nossa espécie que
aparece em bebés humanos por volta dos dois anos ou até antes.
Bebés nessa idade, se virem um membro da familia em
dificuldades, irdo reagir tentando ajuda-lo ou chorando.

Assim como os estados emocionais influenciam o processamento
de informacgdes, eles também influenciam a comunicacdo. A emoc¢ao



€ 0 que lubrifica nossas conversas e permite nos relacionarmos e
entendermos os desejos e as necessidades dos outros. Sempre que
encontramos alguém enviamos sinais emocionais, e ser capaz de
interpretar esses sinais envolve processos conscientes e
inconscientes. Pessoas mais bem dotadas de inteligéncia emocional
sabem como monitorar as proprias expressdées de emocido e se
sintonizar com as reacdes dos outros. Estao cientes dos sinais que
enviam e também dos que recebem, o que possibilita uma
comunicacdo muito mais eficaz. Os que sdo especialmente habeis
em interpretar e se conectar com outras pessoas sao individuos que
tendemos a considerar carismaticos. Bons lideres conseguem se
comunicar ndao somente com um punhado de pessoas em seu
ambiente imediato, mas também com o grande publico,
pessoalmente ou mesmo pela televisao.

Os humanos nao foram apenas abengoados com a capacidade de
interpretar outros humanos; ndés também queremos que os outros
nos conhecam.20 Estudos revelam que de 30% a 40% das
conversas entre as pessoas se referem a suas experiéncias
privadas e seus relacionamentos pessoais. Nas redes sociais, 80%
das postagens sédo sobre as experiéncias imediatas das pessoas.
Na verdade, em um estudo de 2012, em Harvard, os pesquisadores
pediram aos participantes que conversassem com eles sobre si
mesmos ou sobre os outros, enquanto registravam imagens do
cérebro dos informantes com um aparelho de ressonéancia
magnética funcional (fMRI, na sigla em inglés). Os cientistas
descobriram que falar sobre si mesmos ativou bem mais as regides
do cérebro associadas a recompensa e ao prazer do que falar sobre
0S outros.

Em outro experimento, foi apresentada aos participantes uma
série de 195 perguntas, e informaram-lhes que ganhariam alguns
centavos de dolar por questao respondida. Cada pergunta se referia
a uma entre trés categorias — uma pergunta sobre eles mesmos,
uma pergunta sobre outra pessoa ou uma pergunta sobre fatos —, e
antes de cada pergunta os sujeitos podiam escolher a categoria.
Quando o pagamento era o mesmo nas trés categorias, 0s
pesquisados escolheram responder sobre si mesmos cerca de dois



tercos das vezes, e quando o pagamento variava entre as
categorias eles continuaram a escolher perguntas sobre si mesmos
com mais frequéncia, embora isso significasse ganhar menos do
que escolher uma categoria com maior retorno. Os individuos,
escreveram o0s cientistas, estavam “dispostos a abrir mao do
dinheiro” pela oportunidade de revelar coisas sobre si mesmos.

Somos uma espécie social. Ndo existimos sozinhos, mas como
parte de uma sociedade. Quando um bando de passaros muda de
direcdo, ndo ha um passaro condutor dizendo aos outros o que
fazer; eles sao coordenados por uma conexdo inata de suas
mentes, cada um em sintonia com os outros. Isso também é
verdade para nds. Estamos todos conectados, e essas conexdes se
dao por meio das nossas emocgoes.

Durante minha breve passagem pelo mundo corporativo, eu tive
dois chefes, ambos vice-presidentes executivos. O primeiro era uma
mulher realmente atenta aos que trabalhavam no seu departamento,
que sabia interpretar as emocgdes dos subordinados e responder de
forma empatica e construtiva. Os funcionarios retribuiam com
lealdade e disposi¢cao para ir mais longe sempre que necessario.
Quando ela se aposentou, foi sucedida por uma mulher que nao
fazia ideia de como os outros se sentiam. Em uma reunido, ela fez
um discurso motivacional em que estabeleceu como objetivo que
Nosso grupo se tornasse tao lucrativo que em cinco anos o bonus
anual dela ultrapassasse a marca de 1 milhdo de ddlares. Ninguém
estava disposto a trabalhar mais para atingir a meta dela, e por isso
o moral e os lucros despencaram. Segundo a literatura da
psicologia, uma pessoa entende o que outra esta pensando ou
sentindo por conseguir compreender a perspectiva do outro. Quem
tem a capacidade de ver a perspectiva do outro navega melhor na
trajetoria dos nossos voos emocionais coletivos, encontrando o
equilibrio certo entre competicdo e cooperacao. Os que nio tém
esse talento enfrentam mais dificuldades. Portanto, assumir a
perspectiva do outro € uma habilidade social importante, uma chave
para o carisma, para o poder de persuasao e 0 sucesso em muitas
areas, tanto profissionais quanto pessoais.



6. Motivagao: Querer versus gostar

EM UM PERIODO DE CERCA DE UM ANO, Clara Bates, uma jovem
mae de Derby, na Inglaterra, foi despejada de duas moradias por
causa das atividades de sua filha pequena, Farrah.! O que
incomodava os senhorios de Clara era compreensivel: Farrah comia
os carpetes e as paredes. Clara percebeu o problema quando a
menina comecgou a aprender a usar a privada e pedagos esquisitos
apareciam vocé sabe onde. Depois Clara observou que aqueles
estranhos buracos que via nas bordas do carpete nao se deviam ao
desgaste normal. O mesmo acontecia com o velcro dos sapatos da
filha.

O comportamento de Farrah ndo é inaudito. Todos esses
estranhos glutdes sofrem de um transtorno chamado picacismo,
descrito pela primeira vez em um livro de medicina em 1563.2 O
nome vem da palavra latina para a pega, um passaro inteligente da
familia dos corvos que come quase tudo — sementes, frutas, nozes,
bagas, aranhas, insetos, ovos de passaros, filhotes de passaros,
roedores, coelhos novos, racao para animais de estimacio e varios
tipos de lixo. Para a pega, esse € um comportamento normal. Para
os humanos, obviamente nao.

Os objetos atraentes para quem sofre de picacismo muitas vezes
tém a ver com comida, s6 que na extremidade errada do ciclo de
preparacdo dos alimentos; as pessoas anseiam nao pelo que é
servido no prato, mas pelo que é usado para limpa-lo. Um homem
tinha o habito de beber detergente liquido. Uma executiva preferia
esponjas de cozinha. Mas foi Michel Lotito, um artista francés, que
se revelou o Michael Jordan do picacismo.3 Lotito ndo era fa de



restaurantes, mas gostava de lojas de ferragens. Tinha fome de
metal. Se ndo coubesse em uma mordida, ele partia em pequenos
pedacos e engolia com oleo mineral e muita agua. Consta que
Lotito, ao longo do tempo, comeu bicicletas, carrinhos de compras e
um avido Cessnha 150, dispendiosa refeicdo que ele desfrutou
durante anos. Apds quatro décadas desse comportamento, Lotito
morreu em 2007, de uma causa “natural” ndo revelada. Sem duvida
nao foi por deficiéncia de ferro.

Por que fazemos as coisas que fazemos? Por que comemos
macarrao e nao travesseiro? Por que comemos, afinal? Que
processos no nosso cerebro nos levam a fazer o que fazemos e
como podemos controlar ou modificar esses processos?

A motivacdo pode ser considerada a disposicdo de se esforcar
para atingir um objetivo. E uma forca motriz que deflagra e direciona
nosso comportamento. Algumas sao bioldégicas, como a motivagao
para comer, determinada pela emocao homeostatica da fome.
Outras tém base social, como a motivagao para obter aprovacgao
social e a motivagdo para se realizar. Essas também estao
intimamente ligadas a emocédo. Na verdade, o vinculo profundo
entre emocgao e motivacio € evidente nos proprios termos: a mesma
raiz na palavra latina movere. No entanto, a motivacédo humana (e
animal) n&o se origina diretamente das redes neurais que produzem
a emocao, mas de um sistema neural diferente chamado “sistema
de recompensa’.

O sistema de recompensa fornece um mecanismo flexivel que
permite que nossas mentes levem em consideragcao uma grande
variedade de fatores ao decidir sobre quando agir e classificarmos
as possibilidades ao escolhermos a agao mais adequada. Enquanto
formas de vida mais primitivas agem de acordo com regras fixas e
gatilhos inerentes em sua programacgao inata, esse mecanismo mais
flexivel e matizado € responsavel por grande parte de nosso impulso
de agir, 0 que nos torna — e a maioria dos outros vertebrados —
mais do que meros robds bioldgicos.

Novas descobertas cientificas a respeito da motivagao langam luz
sobre a causa de transtornos motivacionais como o vicio, a0 mesmo
tempo que esclarecem como podemos controlar os nossos impulsos



e os dos outros. Esse entendimento foi alcangado em dois grandes
saltos, num intervalo de décadas. O primeiro ocorreu nos anos
1950, quando a teoria da pulsao foi finalmente abandonada, com a
descoberta do nosso sistema de recompensa e da grande influéncia
das estruturas do sistema de recompensa em outras partes do
cérebro humano.



Em busca do centro do prazer

Se vocé ler artigos académicos sobre neurociéncia, vai se
acostumar a frases como esta: “Geramos camundongos
transgénicos nos quais neurbnios contendo orexina sao
neutralizados pela expressao orexinérgica especifica de um produto
génico truncado da doenga de Machado-Joseph (ataxina-3) com
uma extensao de poliglutamina expandida”.4 Era um artigo sobre
tratamentos para narcolepsia, transtorno do sono caracterizado por
uma irresistivel sonoléncia diurna; eu fiquei com a impressao de que
o préprio artigo poderia causar narcolepsia. Como ja estou
acostumado a esse tipo de descricao enigmatica de procedimentos
experimentais em periddicos académicos, vocé pode imaginar como
meu queixo caiu quando, ao ler um artigo de 1972 no The Journal of
Nervous and Mental Disease, topei com a seguinte descricao: “Na
tarde desse experimento, o paciente foi novamente autorizado a
usar a unidade autoestimulante transistorizada por trés horas [...].
Em seguida foi apresentado a prostituta”.> O artigo, definido por um
autor subsequente como “ao mesmo tempo académico e
pornografico”, foi escrito por Robert G. Heath, que escreveu cerca
de 420 artigos cientificos ao longo de seus quarenta anos de
carreira.6

Nascido em 1915, Heath comecou a carreira como clinico,
especializado em psicanalise, neurologia e psiquiatria. Em 1948
tornou-se o psiquiatra sénior de um projeto de pesquisa na
Universidade Columbia com o objetivo de aperfeicoar a lobotomia
como tratamento para esquizofrenia e depressdo. Em uma
lobotomia, os cirurgides basicamente desconectam o cortex pré-
frontal do paciente seccionando a maioria das fibras nervosas que o
conectam ao resto do cérebro. Sabendo o que sabemos hoje, os
cientistas percebem que essa operacao priva o paciente de grande
parte da sua humanidade.

O cértex pré-frontal, como agora o entendemos, € uma estrutura
complexa e magnifica. Ao receber informagdes de varias outras



regibes do cérebro, desempenha um papel importante no
pensamento racional e consciente. Ajuda a organizar e a concentrar
o pensamento. Coordena nossas agdes e objetivos. Censura ideias
inuteis e ajuda a escolher opg¢des entre comportamentos
confltantes. Também ¢é responsavel pela capacidade de
planejamento de longo prazo, por controlar nossos impulsos e por
auxiliar a regular nossas emogoes. Acredita-se que uma de suas
sub-regides, o cortex orbitofrontal, esteja envolvida na experiéncia
da emocgao.

Essa € uma ampla gama de fungbes. Mas na época em que
Heath tentava “aperfeicoar” a lobotomia os cientistas ndo sabiam
tudo isso sobre as funcdes do coértex pré-frontal. Na verdade,
achavam que ele nao tinha nenhuma funcéo. Mas ja haviam notado
que remover os lobos frontais de um chimpanzé o tornava mais
calmo e cooperativo. Foi assim que o0 neurologista portugués
Antonio Egas Moniz, que percebeu “mudancas de caracter e
personalidade” semelhantes em soldados com lesées no lobo
frontal, inventou a lobotomia em 1935. E ganhou o prémio Nobel por
isso em 1949.7

Heath, como Moniz, era um entusiasta convicto do novo campo
da “psiquiatria biolégica”. Foi um empreendimento fomentado pela
ideia de que as doencas mentais sdo causadas por anormalidades
fisicas do cérebro, e ndo por traumas psicologicos. Mas Heath
achou que a lobotomia n&o era muito eficaz. Deixava os pacientes
placidos e, portanto, mais faceis de controlar, contudo parecia
reduzir os sintomas embotando a emogao, sem chegar a uma cura
para o transtorno subjacente. Por fim, Heath se convenceu de que a
fonte da doenca mental estava nas profundezas do cérebro, em um
tecido subcortical menos acessivel — estruturas situadas abaixo do
cortex, que é semelhante a um guardanapo dobrado. Essas
estruturas se mostraram importantes para a emogao em gatos.
Claro que uma extrapolagédo de gatos para humanos também levaria
a se concluir que as pessoas cagam pardais no quintal e gostam de
dormir tanto embaixo como em cima da cama. Mas, em suas
extrapolacgdes, Heath estava essencialmente correto.



Ideias na ciéncia é o que nao falta, mas s6é ganham valor quando
apoiadas por estudos experimentais. Infelizmente para Heath, as
regides que o intrigavam encontravam-se muito abaixo da delicada
superficie do cérebro para serem alcangadas por uma cirurgia
tradicional. Assim, a busca por evidéncias que apoiassem sua teoria
seria dificil e demoraria décadas.

As primeiras tentativas que ele fez se basearam em um
procedimento que alguns meédicos tinham comecgado a empregar na
década anterior, nos anos 1930. Nesse novo tipo de psicocirurgia,
eles inseriam eletrodos finos no cérebro dos pacientes para fazer
leituras e estimular ou destruir eletricamente uma area, dependendo
da doenca a ser tratada. Heath comecou a experimentar esse
procedimento em animais, mas nao podia realizar nenhum teste em
humanos. Ndo porque se visse dissuadido pelo risco 6bvio para o
paciente, mas porque os colegas, céticos em relacdo a suas ideias,
nao forneceriam o financiamento e o apoio logistico necessarios.

Entao, um dia, Heath estava descansando na praia em Atlantic
City e puxou conversa com um estranho, num encontro casual que
mudaria sua vida. O estranho de férias por acaso era o reitor da
faculdade de medicina da Universidade Tulane, em New Orleans.
Eles ainda nao tinham se apresentado quando o reitor comecou a
falar do seu trabalho, que era a criagdo de um novo departamento
de psiquiatria. Mencionou um pesquisador de Columbia cujo
trabalho admirava. Um sujeito chamado Heath, disse o reitor.

Hoje, obter o cargo de professor € um processo como um
cruzamento entre se candidatar a prefeito e concorrer a um
emprego nos correios. A contratacdo de professores naquela época
era mais simples. Sem burocracia, sem comités, sem entrevistas,
sem politicagem. Se vocé conhecesse um reitor na praia, os dois
com roupas de banho, ele poderia |he oferecer um emprego na
hora. E foi exatamente o que o reitor fez.

Na época, os neurocirurgidoes de Tulane realizavam seus
procedimentos no Hospital Charity. Um dos futuros colegas de
Heath descreveu as instalagbes como “um grande e belo hospital,
com alguns dos pacientes mais doentes que vocé ja viu”. Heath nao
se importava com a aparéncia fisica do hospital, assim como uma



crianca nao se importa se a parede da sorveteria estiver forrada de
quadros de Picasso. O que o atraiu foi o suprimento infinito de
pacientes alienados, perturbados (e as vezes violentos), dispostos a
aceitar qualquer procedimento que pudesse resultar em algum
alivio. “Material clinico”, como os chamava.

Heath mudou-se para New Orleans em 1949. Descrito por um
colega como bonito e carismatico, logo convenceu o hospital a
destinar uma verba de 400 mil dolares para a instalagdo de uma
unidade psiquiatrica com 150 leitos. Seria o seu playground
cientifico, mas ele tinha um objetivo nobre: empregar as técnicas de
estimulagdo cerebral profunda que vinha usando em animais para
aprender como aliviar os sintomas de doengas mentais em humanos
e ao mesmo tempo estudar a base bioldgica das doencgas. Estava
especialmente interessado na esquizofrenia.

Na época, a sabedoria predominante — derivada da teoria da
pulsao — era de que as pessoas sao motivadas principalmente pelo
desejo de evitar sentimentos desagradaveis, como fome e sede.8
Mas Heath acreditava que a recompensa, ou O prazer, seria um
motivador tao importante quanto a dor. Essa visdo pode ter vindo da
formacao clinica de Heath: décadas antes Freud argumentara que o
prazer desempenha um papel central na motivacdo humana. O
“principio do prazer” ndo foi muito bem aceito pelos que estudavam
o funcionamento fisico do cérebro, mas agradou a Heath. E ele deu
um passo adiante: postulou que o cérebro deve conter alguma
estrutura ou estruturas discretas que produzem esse sentimento —
uma espécie de “centro de prazer’. A esquizofrenia, teorizou Heath,
era causada por um mau funcionamento desse centro de prazer.
“‘Os esquizofrénicos tém wuma predominancia de emocgdes
dolorosas”, afirmou. “Eles funcionam em um estado quase continuo
de medo, luta ou fuga porque nido tém o prazer para neutraliza-lo.”

Heath raciocinou que, se conseguisse causar prazer estimulando
0 cérebro, ele poderia aliviar os sintomas da esquizofrenia.
Pretendia desenvolver uma forma de implantar um eletrodo
permanente e propiciar aos seus pacientes um meio de se
estimularem conforme necessario, assim como uma pessoa toma
duas aspirinas para dor de cabeca. De acordo com seus



contemporaneos, Heath era obcecado ndao s6 em curar a
esquizofrenia, mas em realizar um avanco “espetacular’, e talvez
por isso tenha sido descuidado quanto ao projeto, a execugao e a
interpretacao de seus experimentos.

Uma coisa que vocé ndo vai querer ouvir sobre seu médico € que
“‘ele esta a frente do seu tempo”. Essa era a situacdo de Heath no
final dos anos 1940. Os cientistas ignoravam onde o prazer era
produzido no cérebro; alguns sequer acreditavam na existéncia de
um centro de prazer no cérebro humano; e ninguém além de Heath
estava procurando isso.® Por essa razao, ele sabia pouco sobre
quais estruturas visar. Trabalhava sozinho, mexendo no cérebro dos
outros com seus eletrodos de chumbo, confiando no processo de
tentativa e erro.

Sem os beneficios da tecnologia moderna, naquela época o
posicionamento dos eletrodos era muito aproximado, e quando
inseridos de forma incorreta podiam causar seérias lesdes cerebrais.
Infecgdes graves também eram comuns. E o pior: dos dez primeiros
pacientes de Heath, dois morreram. Outros sofreram convulsdes.
Um deles, quando a corrente foi ligada, comecgou a gritar, levantou-
se da maca, rasgou as roupas e gritou: “Eu vou te matar!”.

A atitude de Heath em relagao as perigosas complicagcbes parecia
decorrer do fato de aqueles pacientes ja estarem gravemente
enfermos e, portanto, ndo terem nada a perder. Na verdade, eles
eram voluntarios, e muita gente teria concordado com isso. Ainda
assim, a julgar pelos padrdoes de hoje, isso parece s6 um passo a
frente da ldade das Trevas em termos de ética. Um amigo
neurocientista certa vez comentou comigo sobre a aceitagao
“revoltante” dos experimentos em humanos na cultura ocidental até
cerca de 1980, ndo muito tempo atras. Assim, uma espécie de
movimento de reforma cientifica mais humanista levou a uma
reconsideracao dos riscos aos quais era aceitavel expor individuos
experimentais, e desde entao os padrdées mudaram. Por isso, parte
do que era considerado plausivel antes dos anos 1980 hoje pode
levar alguém a prisao.

Heath interrompeu seus experimentos com eletrodos em
esquizofrénicos em 1955, ndo pelo custo humano, mas porque sua



teoria sobre a esquizofrenia estava errada e o tratamento nao
funcionou. Porém, assim como o mecanico pode abrir uma loja de
escapamentos se sua oficina nao der certo, nas décadas seguintes
Heath continuou seus desordenados experimentos com eletrodos,
agora em pacientes com outras doengas, como narcolepsia,
epilepsia e dores crbnicas. Também continuou a pesquisar 0s
efeitos disso sobre a motivacio e a emocao.

Apesar de equivocado quanto aos detalhes, Heath estava certo
ao dizer que em geral as principais doengas psiquiatricas tém
origem fisica. Infelizmente, as causas da esquizofrenia e de
disturbios semelhantes continuariam imprecisas por mais sessenta
anos. Precisar essas origens revelou-se dificil porque os cientistas
nao conseguem distinguir se um paciente € esquizofrénico ou
bipolar examinando o cérebro da pessoa falecida, tampouco ha
diferencas aparentes quando uma amostra de tecido cerebral é
observada ao microscopio. S6 em 2015, munidos de avancos
recentes na genética, os cientistas comecaram a descobrir as
verdadeiras raizes dessas doencas. Ainda ha muito a fazer, mas
agora sabemos que elas surgem em pacientes com menos genes
envolvidos na sinalizagdo entre neurbnios e mais genes
relacionados a células neuroinflamatérias, o que leva a uma
inflamac&o cerebral de baixo nivel, porém crénica. O excesso de
producao de dopamina, relacionada ao sistema de recompensa,
também parece desempenhar algum papel, mas de maneira mais
complexa e sutil que o déficit de prazer vislumbrado por Heath.
Essas descobertas talvez resultem em tratamentos eficazes.10

Heath estava longe do alvo em suas ideias de que a esquizofrenia
€ causada por uma disfuncdo no centro de prazer. Mas o tempo
acabou demonstrando que se encontrava no caminho certo no que
diz respeito ao papel do centro do prazer na motivagcao. E sua
convicgdo de que o prazer emana da atividade de regides
especificas do cérebro logo seria confirmada. Hoje, essas regides
sao consideradas parte do sistema de recompensa, a chave para a
motivacdo humana. Infelizmente para Heath, por limitacbes da
tecnologia e pela sua abordagem indisciplinada da experimentacao,
nao estava em seu destino descobrir ele proprio o sistema que



buscou com tanta paixao. Pouco depois de interromper os
experimentos sobre a esquizofrenia, o sistema de recompensa foi
descoberto por dois jovens cientistas, que o localizaram por acaso
enquanto aprendiam a inserir eletrodos em ratos de laboratério na
Universidade McGill.



De onde vem a motivacao

Ironicamente, a mesma impossibilidade de localizar com precisao
onde inserir os eletrodos, que tanto atormentou Heath, resultou num
golpe de sorte para James Olds e Peter Milner.11 Em 1953, Olds era
novo no pos-doutorado. Nao tinha experiéncia em trabalhar com
cérebros de roedores, e por isso foi orientado por Milner. Para
aprimorar sua técnica, Olds decidiu implantar um eletrodo em um
roedor, visando a uma regiao proxima a base do cérebro, na época
um objeto de estudo popular. Ele ndo percebeu, mas errou o alvo.

Quando o rato se recuperou da operacdo, Olds testou o efeito de
estimular seu cérebro. Colocou o roedor numa grande caixa e
disparou pequenos choques elétricos pelo eletrodo. Percebeu que
depois disso o animal ficava farejando em volta do ponto da caixa
onde sentiu o estimulo e sempre voltava para |a se fosse afastado.
Também notou que, se comecasse a estimular o cérebro do rato em
outro ponto da caixa, o animal corria para la. Na verdade, Olds
descobriu que poderia motivar o rato a ir para qualquer lugar da
caixa se estimulasse seu cérebro quando ele estivesse Ia.
Aparentemente, o rato gostava do estimulo e voltava para ganhar
mais.

Ao radiografar o cérebro do rato, os pesquisadores descobriram
que Olds havia inserido o eletrodo em uma estrutura entdo obscura,
nas profundezas do cérebro, chamada nucleo accumbens. O
accumbens € uma importante estrutura do sistema limbico
localizada bem no fundo do cérebro. H4 um accumbens em cada
hemisfério cerebral. Nos humanos, cada qual tem o tamanho
aproximado de um cubo de agucar ou de uma bola de gude.

Olds e Milner conseguiram outros ratos e inseriram eletrodos nos
accumbens para ver se conseguiam reproduzir o efeito encontrado
no primeiro rato. Deu certo. Em seguida, organizaram as coisas de
forma que os proprios ratos pudessem estimular os eletrodos,
acionando uma alavanca. Para espanto dos cientistas, os animais
ficavam obcecados com a autoestimulacdo, acionando a alavanca



dezenas de vezes por minuto. Os ratos perderam o interesse por
qualquer outra coisa — pelo acasalamento e até por comer e beber.
Mesmo que tivessem agua em abundancia, eles continuavam
acionando a alavanca até morrer de sede.

Os pesquisadores deduziram que os ratos ficavam obcecados
porque o0s accumbens desempenhavam um papel em seus
sentimentos de prazer emocional. Como Heath acreditava, parecia
que o cérebro dos ratos tinha um centro de prazer, e que as
sensacOes de prazer motivavam os ratos ainda mais que o instinto
de autopreservacdo. Os cientistas comegaram a investigar quais
outras areas do cérebro inspirariam a autoestimulagcédo. Descobriram
varias, ao longo da linha mediana do cérebro e conectadas por um
enorme feixe de fibras nervosas, todas elas partes do que hoje
chamamos de sistema de recompensa.

Olds e Milner concluiram, como Heath, que a obtengao do prazer
€ nossa principal fonte de motivagao. Os dois publicaram um artigo
sobre a pesquisa, intitulado “Positive Reinforcement Produced by
Electrical Stimulation of Septal Area and Other Regions of Rat Brain”
[Reforgo positivo produzido por estimulacéo elétrica da area septal e
de outras regides do cérebro de ratos]. O jornal local, The Montreal
Star, teve uma visdo mais sensacional do trabalho, estampando a
manchete: “McGill abre um novo e vasto campo de pesquisa com a
descoberta de ‘area de prazer’ do cérebro: Pode se revelar a chave
para o comportamento humano”. Foi o avango espetacular com que
Heath havia sonhado, s6 que realizado por outros.

Isso nos traz de volta ao artigo sobre o0 homem e a prostituta. A
descoberta de Olds e Milner inspirou muitos cientistas a realizar
experimentos em animais. Heath, com sua ética toda propria, foi um
dos influenciados por esse trabalho. Abandonando suas pesquisas
sobre esquizofrenia, decidiu aplicar os resultados de Olds e Milner a
seus proprios experimentos. Comecou a inserir eletrodos nos
accumbens e nas areas adjacentes, exatamente como eles haviam
feito — mas em cérebros de humanos, nao de ratos.

Heath acabou desenvolvendo uma forma de manter os eletrodos
no lugar mesmo quando o paciente se mexia, tornando possivel
estuda-lo em ambiente de vida real, e o contexto da vida real que



mais empolgava Heath era o sexual. No artigo de 1972, ele
descreveu uma série de experimentos em que combinava
estimulagédo com eletrodos e filmes pornograficos, e, em um caso,
com o0s servicos de uma prostituta, para monitorar as ondas
cerebrais de seus pesquisados durante o orgasmo. Heath teve
sucesso em produzir orgasmos, mas nao em entender seu
mecanismo.

O método cientifico existe por um bom motivo: refrear quaisquer
conclusdes precipitadas e orientar na direcdo de conclusdes validas.
A ciéncia geralmente avanga em pequenos passos, hdo em grandes
saltos. Ao contrario de nossas teorias sobre a vida cotidiana, na
ciéncia cada ideia e hipbétese deve ser exata, e cada experimento,
conduzido com precisao meticulosa. Depois de um desempenho
especialmente bom, um jogador de basquete pode se convencer de
que atua melhor quando usa certo par de meias magicas, mas para
convencer um cientista vocé teria de quantificar o que entende por
“melhor”, jogar muitas partidas com as meias magicas e com outras
meias e analisar as estatisticas resultantes. Magic Johnson era um
otimo apelido para um jogador de basquete, mas como cientista eu
nao ficaria lisonjeado em ser chamado de Magic Mlodinow.

Contudo, a meticulosidade cientifica ndo era o estilo de Heath. Ele
tinha algumas das caracteristicas mais importantes de um grande
cientista: era inteligente e criativo, um visionario com um bom
enfoque dos processos fisicos que criam a motivacdo. Mas era
desleixado e imprudente. Considera-lo um grande cientista apesar
desses aspectos seria 0 mesmo que dizer: “Ele é um grande chef,
embora queime tudo o que cozinha”. Ainda que tenha sido um
pioneiro quanto ao papel e ao mecanismo do prazer no cérebro,
Heath estava fora da corrente dominante tanto em suas ideias
quanto nos métodos escolhidos para estuda-las. E assim, mesmo
sendo um pioneiro com teorias promissoras, produziu mais de
quatrocentos trabalhos publicados que langam pouca luz sobre o
tema e agora sao meras curiosidades cientificas, tendo cabido a
outros realizar o potencial das ideias dele.



A alegria de ser um mamifero

Os animais estdo sempre enfrentando situagcdes que implicam
oportunidades e desafios. Saem em busca de alimento, cacam e
sao cacados. Para sobreviver, devem processar 0s sinais que
recebem do ambiente e necessitam de um estado fisioldgico interno
que gere um comportamento eficaz. Este é o propdsito dos nossos
sistemas motivacionais.

As formas de vida mais primitivas reagiram com sucesso ao
ambiente sem a ajuda de um sistema motivacional neural, ou até
mesmo de neurbnios. As bactérias, por exemplo, nao tém sistema
de recompensa. Nao agem em busca de prazer, mas sim porque
encontram uma molécula que desencadeia uma resposta
automatica. Conforme ja se examinou, elas sentem e respondem a
presenca de nutrientes e, quando colocadas em um ambiente de
escassez, unem-se e cooperam para melhorar em eficiéncia.
Esnobam vizinhos que consomem fontes de energia mas néao
colaboram. Defendem seu territério contra outros grupos de
bactérias e ajustam a estratégia de “batalha” conforme seus
numeros relativos. Realizam seus feitos de sobrevivéncia emitindo e
absorvendo uma grande variedade de moléculas. O sucesso dessa
abordagem se reflete nos numeros. No corpo humano, por exemplo,
ha mais células bacterianas do que células humanas. Isso nao é
uma anomalia: a biomassa das bactérias na Terra excede a de
todas as plantas e animais. Portanto, embora vocé possa pensar
nos humanos como os reis da cadeia alimentar, também €& possivel
considera-los fazendas méveis de bactérias.

Por mais eficazes que sejam as bactérias, sem nenhum sistema
de recompensa, a colbnia sO6 pode responder a estimulos de
maneira automatica, como se fossem maquinas bioquimicas de
Rube Goldberg.” Essa é uma estratégia inerentemente inflexivel e
portanto limitante. Organismos como as planarias, que ha 560
milhdes de anos foram uma das primeiras formas de vida dotadas
de sistema nervoso, deixaram de depender de respostas pré-



programadas. Essas criaturas ganharam uma outra habilidade:
avaliar situagbes novas e reagir com agdes adaptadas a
circunstancias e objetivos especificos.12

Vemos os rudimentos de um sistema de recompensa até no mais
simples desses organismos multicelulares. A lombriga nematoide C.
elegans, por exemplo, com apenas 302 neurdnios, integra o input
sensorial usando um sistema nervoso centralizado e utiliza a
dopamina, um dos neurotransmissores caracteristicos do nosso
sistema de recompensa, para orientar seu comportamento na busca
de alimento.13

Com a evolucdo dos vertebrados — répteis, anfibios, aves e
mamiferos —, surgiu a arquitetura do sistema de recompensa mais
complexo que os humanos tém hoje. O sistema de recompensa dos
vertebrados é uma rede motivacional multifacetada, ativada de
maneiras semelhantes por diferentes tipos de estimulo prazeroso. E
mais sofisticado no cérebro dos mamiferos que no de outros
animais.

Uma bactéria que detecta nutrientes nas proximidades ¢é
programada para ir atras deles e evitar moléculas inuteis ou
prejudiciais. Um ser humano (saudavel) acha mais satisfatorio
comer uma laranja do que mastigar um Cessna 150. A composigao
bioquimica da bactéria determina se ela absorve uma molécula que
passa flutuando. Um mamifero decide. Essa €& a vantagem
operacional do sistema de recompensa. NOs nao reagimos
automaticamente; pesamos uma variedade de fatores antes de
escolher nossas agdes. O cérebro avalia o prazer de cada
experiéncia potencial levando em consideragao os custos possiveis,
utilizando o que sabe, por meio do afeto central, sobre nosso estado
corporal, as consequéncias futuras de varias acdes e outros dados
relevantes. S6 depois dessa analise o cérebro decide nosso objetivo
e nos motiva a agir.

Robert Heath se aposentou em 1980. Na época, apds décadas de
pesquisas meticulosas, outros estudiosos esclareceram muitos dos
detalhes do sistema de recompensa dos humanos e de varios
outros animais. Em meados dos anos 1980, os livros didaticos de
psicologia explicavam que o sistema de recompensa € um alegre



conjunto de estruturas que nos motiva, por meio de sentimentos de
prazer, a realizar as acdes necessarias para sobreviver e prosperar.
De acordo com essa teoria, evitamos o que causa dor e desconforto
e agimos para maximizar o prazer, interrompendo O processo
quando um ciclo de retroalimentacdao de saciedade no cérebro
diminui o prazer proporcionado pelo sistema de recompensa. E por
iISsO que somos levados a comer — e em algum momento a parar
de comer — chocolate e cheesecake.

A teoria do sistema de recompensa explicava a motivacao muito
melhor que a antiga teoria da pulsdo. Mas alguns pesquisadores,
especialmente os que estudam o vicio, continuaram topando com
perguntas que o0 modelo tinha dificuldade de responder. Por
exemplo, alguns viciados continuavam a usar drogas, apesar de
declararem que n&do gostavam mais do efeito. O que os motivava?
Ninguém sabia. Mas ninguém questionava a teoria do sistema de
recompensa, até que um cientista solitario, confrontado por um
experimento que nao conseguia fazer funcionar, finalmente
percebeu que a falha ndo estava em seu método laboratorial. Era na
teoria em que os procedimentos experimentais se baseavam. E
assim comecgou uma nova revolugao na nossa compreensao dos
sistemas de recompensa animal. O grau de prazer que
experimentamos, compreendeu esse cientista, € apenas metade da
historia do sistema de recompensa.



Querer versus gostar

A nova revolucdo do sistema de recompensa redefiniria a
compreensao dos psicologos sobre a conexao entre prazeres e
desejos. Sempre foi claro que podemos decidir ndo buscar algo de
que gostamos por sabermos que nao € saudavel ou considerarmos
que nao € ético. Esse € um exemplo de como usar a vontade
consciente para controlar o comportamento. Mas isso néo significa
que, saude ou ética a parte, ndo gostamos daquilo de que nos
privamos. Recusar um brownie para continuar cabendo nas calcas
nao significa falta de vontade de comer chocolate, € s6 a
capacidade de superar a vontade, e o0s psicologos sempre
acreditaram que nossa capacidade de adiar ou recusar experiéncias
agradaveis ndo muda o fato de as desejarmos. Querer aquilo de que
gostamos e gostar do que queremos parecia axiomatico. O fato de
nao ser verdadeiro exigiu quase trinta anos para ser aceito.

O primeiro passo para esse entendimento se deu pouco antes do
Natal de 1986, quando Kent Berridge, entdo um jovem professor
assistente na Universidade de Michigan, recebeu um telefonema de
Roy Wise. Na década anterior, Wise havia feito um trabalho
inovador sobre o papel da dopamina no sistema de recompensa,
produzindo estudos que colocaram o0 neurotransmissor nos
noticiarios com o rétulo de “molécula do prazer’.14 Wise queria se
associar a Berridge porque este era um especialista em interpretar
expressdes faciais de ratos. Ao observar atentamente um rato,
Berridge conseguia detectar emogdes que iam da alegria a averséo.
Era uma especialidade esquisita, mas Wise tinha em mente um
experimento sobre o prazer, € nao havia muita gente que soubesse
determinar quando o rato esta se divertindo (nem muita gente
interessada nisso). Mas Berridge escreveria sobre o assunto, uma
resenha literaria de 25 paginas que ganhou mais de quinhentas
citacbes em periddicos académicos.19

O cérebro de um rato, embora tenha a mesma estrutura basica, &
muito mais simples que o de um ser humano, assim como a



psicologia do rato. Para o rato, qualquer gaiola montada com uma
fonte de agua com acgucar € um restaurante de trés estrelas do
Michelin. Wise raciocinou que, se a dopamina fosse realmente a
molécula do prazer, impedir sua agao deveria tornar a agua com
agucar nao mais prazerosa do que serragem molhada. Assim,
pensou em injetar em ratos uma droga que bloqueava o
neurotransmissor € comparar as reagdes dos ratos a guloseima
antes e depois da injegao.

Wise esperava que antes do bloqueador os ratos pusessem as
linguinhas para fora e lambessem os labios com prazer, como fazem
normalmente nessas situagbes. Quando o bloqueador fosse
injetado, supbs ele, a reacdo de prazer diminuiria. Mas como
quantificar essa mudanga? E ai € que a experiéncia de Berridge era
importante: a frequéncia da lambida € uma indicacdo do grau de
prazer do rato e pode ser medida por um instrumento especifico.
Berridge, que ja admirava “a beleza” do trabalho de Wise, ficou
animado com a ideia de parceria com o famoso cientista.

O experimento fracassou. Os ratos fizeram as mesmas caras de
prazer antes e depois de a dopamina ser bloqueada. Se fosse um
flme de Hollywood, naquela noite Berridge iria para casa
desanimado, olharia fixamente para a lareira e teria uma epifania
dramatica explicando tudo. Na vida real, os cientistas ndo levaram
aquele fracasso muito a sério. “As vezes vocé faz um experimento e
simplesmente nao funciona”, disse Berridge. A gente tenta
novamente. E foi o que ele fez. Mas nao houve diferengca nas
reacoes dos ratos.

Wise acabou perdendo o interesse pelo assunto. Berridge,
contudo, mais jovem e talvez mais aberto a novas ideias, tentou
outra vez, agora usando uma poderosa neurotoxina que ataca a
dopamina e a “remove completamente”. Os ratos seguiram
lambendo os labios alegremente. Mas dessa vez Berridge notou
algo estranho. Apesar de continuarem a apreciar a guloseima
acucarada, os ratos com a dopamina bloqueada n&o tomavam
iniciativa de beber o liquido por conta propria. Na verdade, se nao
fossem alimentados a forga, morreriam de fome. O prazer da agua



com agucar nao foi obliterado, mas a motivagdo para tomar a agua
foi.

Os experimentos de Berridge pareciam contradizer a sabedoria
consensual de que é o prazer que nos motiva. Também pareciam
violar o bom senso. Como era possivel que os animais nado se
sentissem atraidos por um alimento que lhes dava prazer?

Berridge ponderou que em nosso sistema de recompensa ha uma
diferenciagao entre gostar de alguma coisa e a motivacdo para
busca-la, que ele chamou de “querer”’. Tendemos a querer aquilo de
que gostamos, mas essa conexdo seria uma necessidade ldgica,
perguntou-se? Seria possivel gostar de alguma coisa mas nao ter
motivacao para obté-la?

Pense na programagao de um rob6. No cérebro do robd, o grau
de prazer “sentido” em qualquer situagao pode ser representado por
um numero em algum registro. O programa forneceria uma receita
do que causa prazer ao robd e quantificaria quanta satisfacido cada
gatilho de prazer causaria e por quanto tempo. O grau de prazer do
robd — o0 numero no seu registro de prazer — variaria com o tempo,
dependendo das experiéncias do robd.

Digamos que o robd esta passeando ao ar livre e acidentalmente
encontra algo que sua programacao define como prazer, como 0
suave perfume de rosas ao longe. Ir em direcdo as rosas pode
tornar o perfume mais forte e aumentar o prazer, mas iniciar uma
nova agao requer uma decisao ou comando. Portanto, a menos que
a programacao do robé também inclua uma instrugao do tipo “Agir
para aumentar seu nivel de prazer”, o robdé ndo mudara o curso para
se aproximar das rosas. Isso exigiria dois sistemas — um para
definir “prazer” e outro para controlar “querer”, as circunstancias que
desencadeiam a agao para obter o que aumenta o registro de
prazer.

Isso € o que os experimentos de Berridge o levaram a entender
sobre os seus ratos: gostar (isto €, prazer) e querer/desejar (isto &,
motivagao) sao produzidos por dois subsistemas distintos, mas
interconectados no nosso sistema de recompensa.1® Berridge
especulou que a mesma coisa se aplicava aos humanos. Temos um
“registro de prazer” no nosso sistema de recompensa — noOSsO



circuito de “gostar” —, mas precisamos ser programados para
buscar aquilo de que gostamos. Portanto, nés temos um circuito em
separado de “querer” no nosso sistema de recompensa
determinando se estamos motivados o suficiente para buscar
qualquer instancia especifica de prazer.

Pelo menos cem neurotransmissores foram identificados no
cérebro humano. Na maior parte dos casos, cada neurbnio é
especializado na utilizacdo de um sé neurotransmissor para enviar
seus sinais. Se o sistema de querer funciona a base de dopamina,
mas o sistema de gostar nao, raciocinou Berridge, isso poderia
explicar os resultados de seus experimentos: ao bloquear a
dopamina, ele estava eliminando o sistema de querer dos ratos,
mas nao os circuitos usados para gostar. Se estivesse certo, a
dopamina nao seria a “molécula do prazer’, mas a “molécula do
desejo’.

Berridge foi em busca de evidéncias para sua hipotese. Ja havia
produzido criaturas que gostavam de refeigdes de agua com agucar
mas nao as desejavam. Seria possivel produzir ratos que quisessem
as refeicbes mas nao gostassem delas? Sim: usando uma
minuscula corrente elétrica para estimular os circuitos de desejo dos
ratos, ele os induziu a tomar uma solugao amarga de quinino que, a
julgar pelas expressdes faciais quando a beberam, os ratos
acharam intragavel.17

Essa era uma forte evidéncia de que querer e gostar operavam de
forma independente no cérebro, mas Berridge foi ainda mais longe.
Ele descobriu que o subsistema de gostar utiliza opioides e
endocanabinoides — as versdes naturais do cérebro de heroina e
maconha — como neurotransmissores. E por isso que usar essas
drogas amplifica o prazer sensorial: elas sao as verdadeiras
“moléculas de prazer” do cérebro.'8 E, quando Berridge bloqueou
esses neurotransmissores, os ratos se comportaram como ele
teorizou: pareciam nao mais gostar de suas refeicbes de agua com
acgucar, porém como seus circuitos baseados na dopamina estavam
intactos, eles ainda as queriam.19

Berridge passou a procurar evidéncias para essas dissociacdes
entre querer e gostar no comportamento humano. Em retrospecto,



elas sdo faceis de encontrar. Um exemplo ocorre em pessoas
viciadas em drogas como a nicotina e que continuam querendo
desesperadamente a sua dose mesmo quando isso produz pouca
ou nenhuma sensacao de prazer. Um exemplo mais inécuo é
quando artigos atraentes expostos numa loja aumentam seu desejo
de possui-los, embora vocé néo “gostasse” desses artigos antes de
vé-los na vitrine. Na verdade, o foco da propaganda é estimular nao
o prazer de um produto, mas o desejo de té-l0.20 As vezes,
conseguir isso € muito facil: basta a exposi¢cao ao produto ou a uma
foto atraente dele. Em um experimento, o cérebro dos participantes
foi sondado enquanto lhes eram exibidas imagens atraentes de
alimentos com alto teor caldrico. As imagens da comida estimularam
seus circuitos de “querer” — em alguns mais que em outros. Em
experimento complementar, os individuos se inscreveram num
programa de perda de peso com duragao de nove meses, € 0S que
reagiram mais intensamente as imagens tiveram maior dificuldade
para emagrecer.2! Os cientistas podem usar esses dados para
prever, por meio de imagens cerebrais, se sua dieta ira funcionar.

Uma causa comum da incompatibilidade entre querer e gostar se
origina das proéprias lutas que enfrentamos para conseguir o que
queremos. Os psicélogos descobriram que quando nos deparamos
com barreiras para obter alguma coisa, as vezes mais queremos do
que gostamos do que estamos buscando. Em 2013, um grupo de
cientistas em Hong Kong testou essa teoria com 61 estudantes
universitarios do sexo masculino que acreditavam estar se
envolvendo num exercicio de encontro as cegas.?2 Os
pesquisadores queriam que o0s alunos achassem que tinham
informacdes sobre a pessoa com quem iriam se encontrar, mas, por
se tratar de um experimento controlado, eles precisavam que todos
os alunos se encontrassem com a mesma mulher. Assim, alguns
dias antes do evento, eles mandaram aos estudantes perfis de
quatro mulheres e pediram que escolhessem uma, porém os perfis
foram projetados para tornar uma das mulheres bem mais atraente,
e, como pretendido, todos os alunos a escolheram. Os encontros
foram entdo combinados.



A mulher cujo perfil todos os estudantes preferiram na verdade
era uma colaboradora dos pesquisadores. Ela foi instruida a ser
receptiva a alguns dos voluntarios, sorrindo muito, procurando
topicos de interesse mutuo e fazendo perguntas para mostrar
interesse; os pesquisadores denominaram essa situagao como “facil
de seduzir”. Ao interagir com outros, ela foi orientada a ser mais
reservada e as vezes se recusar a responder as perguntas do
voluntario; os pesquisadores chamaram essa situacao de “dificil de
seduzir”.

Depois dos encontros, foi solicitado aos participantes que
avaliassem, em uma escala de 1 (muito negativo) a 7 (muito
positivo), como se sentiam em relagdo a mulher com quem se
encontraram. Também foram solicitados, na mesma escala, a
informar “a forca da propria motivacao para vé-la novamente”. De
forma nada surpreendente, os alunos do sexo masculino
designados para a situacao “facil de seduzir’ gostaram muito mais
da mulher. Contudo, foram os alunos da situacao “dificil de seduzir”
que se mostraram mais interessados em um segundo encontro. Os
jovens estudantes gostavam das mulheres faceis de seduzir, porém
queriam as dificeis de seduzir. Uns 24 séculos depois, esse estudo
finalmente validou o famoso conselho de Sodcrates a cortesa
Teddota, a quem disse que ela atrairia mais amigos se as vezes
contivesse seu afeto até os homens se sentirem “famintos” de
desejo.23



Mapeando o querer e o gostar no cérebro

Kent Berridge passou anos mapeando a anatomia do sistema de
“‘gostar”. Ele e sua equipe identificaram as fontes de prazer
aplicando microinjecbes de opioides em todo o cérebro e
observando quais manchas aumentavam o prazer dos ratos, medido
pelos movimentos da lingua.24 Berridge descobriu que o gostar nao
se origina de uma estrutura principal, e sim é distribuido em um
conjunto de pedacinhos de tecido espalhados por todo o sistema de
recompensa. Nos humanos, cada pedaco tem cerca de 1,3
centimetro de diametro. Berridge os chamou de “pontos quentes
hedbnicos”.25 Alguns estdo nas profundezas do mesencéfalo, em
estruturas como o accumbens e o palido ventral (uma estrutura
identificada e nomeada pelos anatomistas apenas cerca de uma
década atras). Outros estdo no cortex orbitofrontal, que produz a
experiéncia consciente de prazer.

Berridge descobriu que o accumbens é a estrutura-chave do
nosso sistema de querer, que € muito mais centralizado que nossos
circuitos de gostar. Sempre que nos sentimos compelidos a comer,
beber, copular, cantar, ver televisdo ou fazer exercicios, os sinais
dos neurdnios no accumbens tendem a ser nossa verdadeira
inspiracdo. SO depois que surge ali o desejo passa para o coértex
orbitofrontal, que cria nossa experiéncia consciente desse desejo.26

O sistema de querer é mais fundamental que o sistema de gostar.
Encontra-se em todas as espécies de animais, mesmo nos mais
simples e primitivos.27 Ele evoluiu antes do sistema de gostar, e, na
verdade, nos animais mais antigos, nao ha um sistema de gostar; o
querer €& motivado estritamente pelas necessidades de
sobrevivéncia, como alimento e agua. Isso € possivel porque as
criaturas conseguem sobreviver quando programadas para querer
aquilo de que precisam, sem nunca ter a experiéncia de gostar do
que precisam.

Se o inverso fosse verdadeiro — se fosse programado para gostar
do que precisa, sem querer —, 0 organismo nao seria motivado a



satisfazer suas necessidades e morreria. Mas o sistema de gostar
presente nas formas superiores da vida animal serve a um propdsito
muito util: evita que nossos quereres e desejos comandem
diretamente uma acido. Nesse sentido, o querer € estimulado pelo
gostar, mas ndo de modo automatico. Antes de ativar nossos
circuitos de querer, o cérebro leva em consideragcdo o gostar, além
de outros fatores. Por exemplo, o alimento € uma necessidade
basica e somos programados para gostar de comer. Mas, quando
vemos um alimento atraente, em vez de devora-lo sem pensar
podemos fazer uma pausa enquanto o cérebro equilibra o prazer de
comer com varias consideragdes nutricionais e estéticas. Foi a
evolucdo do sistema de gostar que conferiu aos animais esse
comportamento mais nuangado, em que podemos recusar algo que
nos atrai. E interessante notar que, como essas decisdes de
“autocontrole” s&o determinadas pela mente consciente, em geral &
possivel aprimorar essa capacidade por meio da pratica e da
determinacgéao.

Recentemente, Berridge preencheu outra lacuna na radiografia da
motivacdo. Tradicionalmente, as pesquisas sobre o sistema de
recompensa se concentravam na motivacao para adquirir coisas,
mas nao para evita-las, o que parece igualmente importante. Porém,
alguns anos atras, Berridge descobriu que o accumbens controla
nao sO o querer mas também o seu oposto: a motivagdo para evitar
ou fugir.28 Enquanto uma extremidade dessa estrutura cria o desejo,
a outra, aparentemente, da origem ao medo. Entre os dois extremos
existe um gradiente. Berridge o compara a um teclado musical que
pode ser tocado nos dois extremos, mas que também inclui muitas
notas intermediarias.

O mais interessante sobre essa descoberta € que o teclado do
accumbens pode ser afinado pelo contexto e por fatores
psicologicos. Um ambiente sensorial estressante e
superestimulante, como luzes excessivamente vivas ou musica alta,
expande a fronteira da zona de geracao de medo, enquanto encolhe
a fronteira da zona de geragdo de desejo. Por outro lado, um
ambiente tranquilo e aconchegante altera o teclado de maneira
oposta, expandindo o desejo e encolhendo o medo.



Esses sdo fenbmenos dignos de nota, pois podem operar em um
nivel inconsciente e exercer seus efeitos sem que vocé perceba
qual a raiz. Eu tinha uma amiga que trabalhava num escritorio
barulhento e percebeu que, desde que comecgara naquele emprego,
parecia estar sempre num estado de ansiedade latente, mas nao
conseguia identificar o problema. Quando suspeitou do barulho,
passou a usar fones de ouvido e a ansiedade se dissipou. Algumas
pessoas sdo mais afetadas por esses fatores ambientais do que
outras, mas em geral o trabalho de Berridge ajuda a explicar por que
podemos reagir de maneira diversa a mesma situagao em diferentes
contextos ambientais.

Ao longo de anos de meticulosas pesquisas, Berridge criou uma
nova e revolucionaria teoria do sistema de recompensa. Precisou
lutar para fazer isso. Roy Wise, seu primeiro mentor, ndo aceitou
suas conclusdes. Nem ninguém mais. Por isso, durante os primeiros
quinze anos, Berridge teve de trabalhar na sua teoria sem qualquer
financiamento, encaixando-a em outros projetos. Quando finalmente
obteve dinheiro, em 2000, conseguiu acelerar o ritmo. Mas ainda
demorou mais uma década e meia para suas ideias serem
reconhecidas. SO recentemente os céticos comecaram a se calar, e
desde 2014 seus artigos vém tendo um numero constante de 4 mil
citagdes por ano. “Kent € um dos grandes pioneiros”, disse seu atual
colaborador em Oxford, Morten Kringelbach. “E [ele] chegou |a sem
dar bola para o que todo mundo dizia.”



Obesidade e alimentos processados

Nos ultimos estagios da Segunda Guerra Mundial, meu pai foi
prisioneiro no campo de concentracdao de Buchenwald, cujo nome
se deve a localizacdo nas florestas de faias de Weimar, na
Alemanha. Apesar de milhares de prisioneiros de Buchenwald terem
morrido em consequéncia de experiéncias com humanos,
enforcamentos ou fuzilamentos determinados por simples caprichos
dos guardas da SS, a teoria sobre a qual o campo se fundamentava
era chamada de Vernichtung durch Arbeit, “Exterminio pelo
trabalho”. O plano era fazer os prisioneiros trabalharem até morrer.

Meu pai foi mandado para Buchenwald no final de 1943. Seu peso
se tornou um relégio marcando o tempo rumo a sua morte. Os 73
quilos que pesava estavam reduzidos a metade na primavera de
1945. Entdo, em 4 de abril daquele ano, a 892 Divisdo de Infantaria
dos Estados Unidos invadiu Ohrdruf, um subcampo no complexo de
Buchenwald. Nos dias que se seguiram, com o avan¢o do Exército
americano, o campo principal foi evacuado pelos aleméaes. Milhares
de prisioneiros foram forgcados a participar das “marchas da morte”
da evacuacao. Outros, contudo, conseguiram tirar vantagem do
caos. Meu pai estava nesse caso. Ele e um amigo, Moshe, entraram
em um celeiro, onde se esconderam atras de uma pilha de caixas.
Ficaram ali encolhidos de frio por varios dias, tendo s6 um ao outro
para se aguecer e sem comida ou agua, temendo sair.

No dia 11 de abril, as 15h15, um destacamento dos Estados
Unidos, o IX Batalhdo de Infantaria Blindada, chegou ao portdo de
Buchenwald e libertou o acampamento. Ndo foi uma chegada
silenciosa, meu pai e Moshe ouviram a comocao e sairam do
esconderijo. De volta a luz, encontraram soldados americanos,
muitos deles adolescentes ou mal saidos da adolescéncia,
horrorizados ao ver os prisioneiros emaciados e os cadaveres ainda
empilhados por toda parte.

Os americanos foram generosos. Ofereceram ao meu pai e a
Moshe tudo o que tinham. Chocolate, salame, cigarros, cantis de



agua potavel. Como meu pai me contou depois, famintos como
estavam apods anos de privacido e dias de abstinéncia total, eles
teriam achado apetitosos até mesmo um roedor ou uma poca
d’agua. Mas naquele dia meu pai e seu amigo tiveram um belo
banquete. Meu pai se conteve, mas Moshe nao parava de comer.
Consumiu um salame inteiro. Poucas horas depois, teve um grave
problema intestinal. Morreu no dia seguinte.

Assim como em todos os aspectos da nossa constituicdo, ha
diferencas individuais, e a constituicdo do meu pai o fez se conter
quando o pobre Moshe nao conseguiu. Em geral, o sistema
motivacional dos mamiferos costuma operar dentro de uma gama
de circunstancias comuns, mas ndo nos extremos. Em situacdes
extremas, todos nés somos criaturas tremendamente exageradas.
Os ratos, por exemplo, se colocados num programa de alimentagao
restrito durante o qual comem menos do que o normal, quando
tiverem livre acesso a comida vao se empanturrar.2® Quando o
ambiente fica ruim, nosso sistema neural, apropriado em
circunstancias normais, pode nos levar a morte, como aconteceu
com o amigo do meu pai. E uma questdo que surge sempre que
uma sociedade é conturbada, e um problema diario para as vitimas
de um sistema de recompensa desequilibrado ou mal orientado.

E ainda tem gente cujo trabalho € garantir que nosso sistema de
recompensa seja mal direcionado, por lucrar com isso. Considere a
industria de alimentos processados. Por volta da virada do milénio,
um fornecedor de cheesecake congelado reviveu temporariamente
seu antigo slogan, “Nao ha quem nao goste de Sara Lee”.30 Dez
anos depois, os neurocientistas Paul Johnson e Paul Kenny
observaram o quanto eles estavam certos, demonstrando que os
ratos e camundongos estudados pelos cientistas estavam entre os
que gostavam dos produtos Sara Lee. E duvidoso que a Sara Lee
Corporation algum dia usasse um slogan como “Até roedores
adoram Sara Lee”, mas existe uma boa razdo para o fascinio
universal de seus produtos: trata-se de uma sinfonia de acgucar,
gordura, sal e produtos quimicos, orquestrados para agradar porém
jamais saciar.31 “A mistura é tao viciante e prejudicial a saude que,
quando Johnson e Kenny ofereceram aos ratos cheesecake junto



com sua racao habitual, em apenas quarenta dias eles aumentaram
de peso de 325 gramas para 500 gramas e sofreram alteracdes
patolégicas em partes do cérebro. E algo impressionante, mesmo
para o complexo laboratério-quimico-num-saquinho de ftrinta
ingredientes que € a Sara Lee.32

Para ser justo, os ratos do estudo n&o adoraram s6 Sara Lee,
mas também muitos outros alimentos altamente processados. Com
acesso a uma “lanchonete” 24 horas que também incluia glacé,
doces e bolo, os ratos foram sujeitos de um experimento de
laboratério sobre dieta e sistema de recompensa. O objetivo dos
pesquisadores era estudar a “disfungado de recompensa semelhante
ao vicio” que leva a comer compulsivamente. Induzir a compulsao
de comer com junk food se mostrou assustadoramente facil, pois
esse € exatamente o objetivo da maioria dos produtores de
alimentos processados e de fast-food. Como disse o ex-executivo
da Coca-Cola, Todd Putnam, os esforcos de sua divisdo de
marketing se resumiam a: “Como podemos injetar mais gramas em
mais corpos com maior frequéncia?”.33

Pode parecer estranho se referir ao consumo excessivo de
alimentos processados como um vicio, mas o termo hoje néo é tao
estritamente definidko como no passado — uma dependéncia
quimica, tal como a associada a drogas e/ou ao alcool. Com base
em novas pesquisas neurocientificas, o vicio passou a ser entendido
num sentido bem mais amplo. Atualmente, games e o0 uso da
internet, apostas, sexo e comida sao considerados vicios em
potencial, com uma raiz em comum. Refletindo esse fato, em 2011 a
Sociedade Americana de Medicina da Adicao redefiniu o vicio como
“‘uma doenca crbénica e primaria de recompensa do cérebro”.34

Quando nosso sistema de recompensa esta operando tal como
pretendido pela evolugao, gostar e querer agem em conjunto, ainda
que de forma complexa e matizada, que nos permite distinguir entre
os dois. Se gostamos de sexo ou de sorvete, podemos ser
motivados a seguir nossos impulsos — ou, como Berridge
demonstrou, talvez n&o. Mas substancias e atividades viciantes
causam alteragdes fisicas no accumbens, aumentando
drasticamente a quantidade de dopamina liberada e



superestimulando os circuitos de querer do organismo.35 Cada
episodio amplifica esse efeito, produzindo impulsos cada vez mais
fortes para repetir o comportamento viciante. Os cientistas chamam
isso de “sensibilizacdo”. As alteracbes fisicas sao duradouras e
podem até se tornar permanentes. Por infortunio, as drogas
viciantes costumam ter o resultado oposto no sistema de gostar. Os
efeitos subjetivos de prazer com a droga diminuem com o
desenvolvimento da tolerancia. Consequentemente, quanto maior
for o periodo da dependéncia, mais a droga € desejada e menos é
apreciada.

Algumas pessoas sao particularmente vulneraveis a essa
dindmica. Os geneticistas que empregam novas tecnologias estao
descobrindo uma conexdao genética: a suscetibilidade de um
individuo ao vicio parece depender de genes relacionados aos
receptores de dopamina no sistema de querer.36 Como os vicios sao
diversos e bastante comuns, podem ser vistos como uma falha
importante no nosso projeto genético. Mas ndo €& bem assim;
raramente se encontra vicio em ambientes naturais. Nao era um
problema nas sociedades ndmades de cagadores e coletores, e os
ratos e camundongos sO se viciam quando expostos a criagcdes
humanas num ambiente laboratorial. Atualmente, os vicios que
assolam os humanos sao como um subproduto da sociedade
humana “civilizada”, na qual criamos cheesecakes com trinta
ingredientes, drogas perigosas e outros produtos que Nikolaas
Tinbergen, cientista ganhador do prémio Nobel, chamou de
“estimulos supranormais”.37



O vicio e os estimulos supranormais

Tinbergen topou com o conceito de estimulo supranormal em um
ambiente improvavel: estudando peixes esgana-gatas nos tanques
do seu laboratério na Holanda. Os esgana-gatas machos tém uma
barriga vermelha e brilhante. Mesmo quando mantidos em aquario,
marcam seu territorio e atacam outros machos que o invadam. Para
estudar esse comportamento, Tinbergen e seus alunos puseram
peixes mortos pendurados em fios perto dos machos. Por uma
questao de conveniéncia, depois eles os substituiram por fac-similes
de madeira. Logo perceberam que era a vermelhidao da barriga que
provocava os ataques. Os esgana-gatas ndo se incomodavam com
uma réplica de madeira se a barriga ndo fosse vermelha, mas
atacavam objetos bem pouco parecidos com peixes se tivessem a
parte inferior vermelha. Os machos nos tanques perto da janela
entravam em modo de ataque se uma caminhonete vermelha
passasse na rua. Mais importante, Tinbergen observou que o peixe
ignoraria um esgana-gata real para lutar contra um boneco se este
fosse pintado de um vermelho mais brilhante que o do peixe
verdadeiro.

Aquele boneco vermelho brilhante representando um peixe era
um estimulo supranormal: um constructo artificial capaz de estimular
0 esgana-gata com mais intensidade que qualquer estimulo natural.
Tinbergen descobriu que n&o era dificil criar esses estimulos. Uma
gansa acostumada a rolar um ovo perdido de volta para o ninho
ignoraria o proprio ovo para tentar pegar uma bola de voélei muito
maior. Os filhotes ignoravam os pais para buscar comida em um
bico falso montado sobre uma vara se tivesse marcas mais
chamativas que as dos bicos dos pais. Para onde Tinbergen olhasse
no reino animal, parecia possivel sequestrar o comportamento
natural de um bicho usando um estimulo artificial estrategicamente
construido para exagerar seu apelo. E isso € exatamente o que os
produtores de alimentos processados, a industria do tabaco, os



cartéis de drogas ilicitas e, no caso dos opioides, a Big Pharma esta
fazendo com seus “clientes” humanos.

A maioria das substancias e atividades viciantes é um estimulo
supranormal que perturba o equilibrio natural do nosso mundo
pessoal, como acontece no mundo dos esgana-gatas. Por exemplo,
drogas que causam dependéncia s&0 em sua maioria bases
vegetais refinadas como substancias altamente concentradas,
depois processadas para terem sua poténcia aumentada e
possibilitar que seus ingredientes ativos sejam absorvidos mais
depressa pela corrente sanguinea.38

Considere, por exemplo, a folha de coca: quando mascada ou
fervida como cha, produz apenas um estimulo leve e tem pouco
potencial viciante. Mas, quando refinada na forma de cocaina ou
crack, a droga € rapidamente absorvida e altamente viciante. De
modo semelhante, ndo teriamos uma epidemia de opioides se a
unica maneira de consumi-los fosse mastigar a planta de papoula. O
mesmo vale para o cigarro: quando a planta do tabaco é colhida e
processada para poder ser inalada como fumaca, centenas de
ingredientes sao acrescentados para realgar o sabor e 0 aroma e
acelerar a absorcado nos pulmdes, tornando o produto dai derivado
muito mais viciante que o tabaco nao processado. O alcool também
€ um produto processado. Se em vez de comprar vodca numa loja
as pessoas tivessem de comer batatas fermentadas e podres em
sua forma natural, haveria bem poucos alcodlicos.

A epidemia de obesidade também tem suas raizes em estimulos
supranormais ou, como os cientistas da area alimentar os chamam,
em alimentos hiperpalataveis. Para evitar a desnutricdo, nosso
cérebro evoluiu para gostar de alimentos ricos em calorias, como
frutas vermelhas e carne animal, cheios de agucar e/ou gordura.
Porém, como eram relativamente escassos, a obesidade era rara.
Na era pré-industrial, os humanos sobreviviam com uma dieta nao
processada rica em proteinas, grdos e produtos relativamente
pobres em sal, e a obesidade também era uma coisa rara. Nas
ultimas décadas, contudo, os produtores de alimentos processados
aprenderam a alterar os alimentos de forma analoga ao
processamento empregado pelos traficantes para criar drogas que



causam dependéncia. Assim que descobrem a que nosso sistema
de recompensa responde, eles fornecem essa substancia em forma
concentrada, ndo natural e rapidamente absorvivel pela corrente
sanguinea — e, assim como nas drogas ilicitas, o efeito no sistema
de recompensa aumenta.

Hoje as empresas de alimentos gastam milhdes de dodlares
pesquisando maneiras de criar esses alimentos hiperpalataveis.
Elas chamam isso de “otimizagcdo do alimento”. Como disse um
psicélogo experimental formado em Harvard que trabalha na area:
“‘Eu otimizei pizzas. Otimizei molhos para salada e picles. Nesse
campo, eu sou um cara que vira o jogo”.39

Os otimizadores viram o jogo porque a comida hiperpalatavel
pode interferir nas tendéncias naturais dos consumidores, assim
como a bola de ténis interferiu no instinto materno do ganso ou o
bico falso interferiu na alimentagdo dos filhotes. O resultado é que
as pessoas desejam o alimento otimizado bem mais do que se
justifica pelo que € proporcionado.

Estima-se que a obesidade cause 300 mil mortes por ano s6 nos
Estados Unidos.40 E uma situacdo que se desenvolveu
gradualmente. Assim como o proverbial sapo na panela de agua
aquecida lentamente, ndés sO6 percebemos o0 que estava
acontecendo quando ja era tarde demais. A disponibilidade de
remedios viciantes e o avango da ciéncia dos alimentos comerciais
contribuiram para enganar o sistema de recompensa emocional
humano. A ciéncia pode elucidar os mecanismos pelos quais 0s
alimentos nos viciam, mas cabe aos consumidores acatar o aviso e
deixarem de ser manipulados até se tornarem obesos.

O design e a mecanica do nosso sistema de querer e gostar sao
fascinantes, do mesmo modo que a histéria de como descobrimos
seus mecanismos. Agora que sabemos como o sistema de
recompensa funciona em um nivel molecular, alguns aprendem a
manipula-lo para obter lucro explorando nosso comportamento e
nossa bioquimica — como fizeram a industria do tabaco, de
alimentos e das drogas (tanto os cartéis como, em alguns casos, a
Big Pharma). Mas, como consumidores conscientes, podemos usar



o conhecimento acerca do que eles estao praticando para derrotar
seus objetivos, fazendo escolhas melhores e mais saudaveis.

* Engenhocas complexas projetadas para atingir um objetivo ftrivial,
popularizadas nos desenhos animados de Rube Goldberg, cartunista
ganhador de prémio Pulitzer em 1948. (N. T.)



/. Determinacao

MIKE TYSON ESTAVA PERTO do seu oponente. Isso foi no mundial
de pesos-pesados em Toquio, Japao, em fevereiro de 1990.
Faltavam cinco segundos para terminar o oitavo assalto.! Ninguém
esperava que o adversario de Tyson, James “Buster’” Douglas,
chegasse tao longe. Agora, com os cotovelos abertos e as luvas
protegendo o queixo, os bragos de Douglas formavam um circulo
apertado. Ele olhou para Tyson, que, com os joelhos dobrados, dava
a impressao de ser uma cabega mais baixo. Douglas parecia
provocar o adversario.

Num piscar de olhos, Tyson se aprumou. Sua luva direita passou
pelo circulo formado pelos bracos de Douglas e encaixou um
uppercut violento no queixo do oponente. A cabega de Douglas
girou para a direita. As pernas se dobraram. Ele cambaleou para
tras, caiu de costas e deslizou sessenta centimetros pela lona do
ringue.

Douglas estava atordoado quando o arbitro comegou a contagem.
S6 quando ele chegou a sete Douglas finalmente se apoiou no
cotovelo e comegou a se levantar. Quando o arbitro contou o
numero nove ele estava de pé, mas cambaleava. “[Nocauteado] em
pé”, como descreveu Larry Merchant, comentarista da HBO. Se isso
tivesse acontecido dez segundos antes, Tyson teria atacado e
acabado com Douglas, mas Douglas foi salvo pelo gongo
anunciando o fim do round. Chegou ao seu corner, onde teve
sessenta segundos para deixar de ver estrelas antes do assalto
seguinte.



Pouco antes de o gongo soar para o reinicio da luta, Merchant
disse que uma vitoria de Douglas “faria os conflitos” na Europa
Oriental — que passava pelo caos que levou a queda do império
soviético — “parecerem problemas municipais”. Seu colega
comentarista, Sugar Ray Leonard, disse que o mundo ficaria
“‘chocado” se Douglas conseguisse passar dos primeiras assaltos.
Em Las Vegas, Jimmy Vaccaro, bookmaker do cassino Mirage, abriu
as apostas pagando 27 para 1 a favor de Tyson. Ainda assim,
declarou, “as pessoas s6 apostavam no Tyson”. Tentando equilibrar
as apostas, Vaccaro aumentou as chances para 32 para 1 e depois
42 para 1. Nenhum outro cassino organizou apostas para aquela
luta; eles ndo conseguiram encontrar ninguém disposto a apostar
em Douglas. Por isso, organizaram apostas sobre quanto tempo
duraria — isto &, sobre quanto tempo Douglas aguentaria até ser
nocauteado por Tyson. Em suas ultimas cinco lutas pelo titulo,
Tyson tinha nocauteado todos os oponentes. Seu adversario
anterior s6 aguentara 93 segundos.

Douglas nao estava originalmente escalado para lutar contra
Tyson. A “verdadeira” luta que todos esperavam seria travada em
Atlantic City no més de junho seguinte, entre Tyson e um boxeador
mais talentoso, Evander Holyfield. Na verdade, em um jantar na
noite anterior a luta de Douglas, o promotor de boxe Don King,
entdo magnata do cassino de Donald Trump, e Shelly Finkel,
empresario de Holyfield, se encontraram para discutir os planos da
luta de Atlantic City, pela qual Tyson receberia 22 milhdes de
dolares e Holyfield, 11 milhdes. Ninguém se importava com o
confronto com Douglas. A Iuta de Toquio era apenas um
aquecimento, agendada de ultima hora, uma chance para o
campeao ganhar algum dinheiro extra enquanto aguardava o grande
evento. Tyson recebeu 6 milhdes de ddlares pela luta em Toquio.
Douglas, o desconhecido, recebeu a oferta de 1,3 milhdo de dolares
para levar uma surra. Era muito mais do que ele ja havia ganhado.

Ninguém acreditava em Buster Douglas, a ndo ser sua mae.
Enquanto ele treinava para a luta, Lula Pearl Douglas comecgou a se
gabar do filho pela cidade. Ele pediu para a mae se conter, mas ela
nao atendeu. “Meu filho vai lutar com o campedo”, dizia, “e vai



quebrar a cara dele.” Douglas também fez fantasias sobre contrariar
as expectativas de todos e sobre todas as coisas que poderia
comprar para a mae com o que iria ganhar.

Trés semanas antes da luta, Douglas foi despertado por um
telefonema as quatro da manha. Sua mae tinha sofrido um grave
derrame. Morreu quase instantaneamente, aos 47 anos. Douglas
ficou arrasado. “Eu fiquei completamente sozinho”, falou. “Ninguém
conseguia entender a minha situagao. Eu perdi minha melhor amiga,
minha mae. Eu realmente n&o tinha ninguém a quem recorrer.” Seus
agentes lhe deram a opcéao de desistir. Douglas n&o aceitou. “Minha
mae iria querer que eu continuasse forte”, afirmou.

Sobre a queda de Douglas no oitavo assalto, James Sterngold, do
The New York Times, declarou: “Minha reacao imediata foi: a luta
acabou”. Foi a reacdo da maioria: ninguém se levantava depois de
derrubado por Mike Tyson. Em seu corner, Douglas sabia que, se
voltasse ao ringue, Tyson iria atacar com tudo, em busca do seu 342
nocaute. Douglas nem precisava continuar a Iuta. Ninguém
esperava que ele fosse tao longe, nem que se levantasse depois do
SOCO que o atingira, e ninguém o culparia se decidisse pegar seu 1,3
milhdo de ddlares e parar por ali. Mas ele preferiu ndo fazer isso.
Levantou-se e voltou para enfrentar Tyson. Dois assaltos depois,
faltando um minuto e 52 segundos para terminar o décimo round,
Douglas disparou uma rajada de golpes e nocauteou Mike Tyson.
Até hoje, décadas mais tarde, essa continua a ser a maior virada da
historia do boxe.

Depois de Douglas, outros comegaram a vencer Mike Tyson. Ele
era um lutador requintado porém tremendamente forte e agressivo.
Todos os boxeadores tinham medo dele. Mas Douglas mostrou que,
se alguém tivesse garra para aguentar os primeiros assaltos, Tyson
comegava a se cansar e O jogo podia mudar. Sem sua aura
invencivel, Tyson nunca mais foi o0 mesmo. Douglas também nao
durou muito. Acabou enfrentando Holyfield no lugar de Tyson e
recebeu 20 milhdes de dolares pela luta, porém ja ndo mostrou a
mesma garra. Foi nocauteado no terceiro assalto e abandonou os
ringues logo em seguida.



Depois da luta com Tyson, quando um entrevistador perguntou a
Douglas como ele tinha conseguido se recuperar da queda do oitavo
round e continuar atacando; como ele, um desconhecido,
conseguira fazer o que ninguém fizera até entdo, nocauteando Mike
Tyson, Douglas respondeu com lagrimas nos olhos: “Minha mae.
Minha ma3e... Que Deus a abencoe”. A mae acreditava nele e o
motivara a corresponder ao seu sonho. Foi um momento
comovente, embora meio cliché, e langa luz sobre um dos fatores
mais importantes na experiéncia humana: a determinacdao. Naquela
noite em Toquio, Douglas teve muito mais determinagdo do que
Tyson, e muito mais do que teria depois em sua luta contra
Holyfield.

Se alguém perguntasse a Muhammad Ali quantas flexdes ele
conseguia fazer, a resposta seria: “Nove ou dez”. E evidente que ele
chegava a muito mais que isso. Porém, como escreveu em sua
autobiografia, s6 comegava a contar quando ja tinha feito tantas que
doia muito e ndo dava para continuar.2 Buster Douglas ndo tinha a
garra de Ali, mas naquela luta a morte de sua mae ativou-lhe uma
determinacéao de ferro para vencer.

E comum encontrarmos barreiras no caminho para nossos
objetivos. Sao limitagbes de talento, problemas financeiros,
questbes fisicas e circunstanciais. Mas a determinacdo € uma
ferramenta que pode romper essas barreiras. Isso € verdade em
todos os contextos da vida, mas fica especialmente aparente nos
esportes, com suas regras fixas, vencedores e perdedores bem
definidos e estatisticas. Na verdade, a vitoria de Douglas n&o foi
absolutamente um caso isolado: vezes e mais vezes, ao longo da
historia do esporte, vimos espiritos humanos extraordinariamente
determinados conseguirem o0 que outros consideravam impossivel.
Correr 1,5 quildmetro em quatro minutos, por exemplo, foi uma
facanha perseguida por atletas durante décadas, sem sucesso. O
corpo humano, diziam os especialistas, era incapaz de fazer isso, e
os atletas foram alertados de que podia ser perigoso tentar. Entao,
em 6 de maio de 1954, o estudante de medicina Roger Bannister
correu 1,5 quildmetro em 3min59.4 e um més depois o0 australiano
John Landy marcou 3min58. Logo tornou-se rotina para um corredor



de ponta quebrar a marca dos quatro minutos. Segundo a
publicacdo Track & Field News, cerca de quinhentos americanos ja
venceram essa barreira, e mais de vinte somam-se a lista a cada
ano.3 Foi como se tivesse sido acionado um comutador — né&o
fisico, mas um mental, a percepcdo de que a facanha podia ser
realizada, o que gerou a determinagao de continuar tentando até
alguém conseguir.

Shakespeare especula: “Saber se é mais nobre na mente
suportar/ As pedradas e flechas da fortuna atroz/ Ou tomar armas
contra as vagas de afligdes/ E, ao afronta-las, dar-lhes fim”.4 A
resposta que a natureza fornece aos organismos é€ clara:
insurgirmo-nos contra os problemas.

No capitulo anterior, examinamos a motivagdo — as razdes
(querer e/ou gostar) que temos para agir de determinada maneira.
Neste capitulo, vamos analisar a questao correlata da determinacéo:
nossa firmeza de propdsito na busca das metas que somos
motivados a alcancar, apesar dos obstaculos e desafios. E possivel
discutir as origens evolutivas dos sentimentos, as nuances e o
propodsito de todas as emocgdes sentidas por um ser, mas uma licao
importante da nova ciéncia da emocao € que, no nivel mais primal,
um desses propdsitos — ndo apenas em humanos, mas também
em outros animais, inclusive os mais primitivos — € propiciar o
recurso psicologico para aproveitar a oportunidade e enfrentar,
perseverar e superar desafios. Surpreendentemente, os cientistas
agora entendem a origem da determinacdo. Conseguem localizar
com exatiddo os circuitos do cérebro que, quando lesados por
alguma doenga ou ferimento, podem deixar a pessoa apatica —
mas que, quando acionados, irdo colocar vocé no mesmo modo em
que Buster Douglas estava na noite em que venceu Tyson.



De onde vem a determinacgao

Em junho de 1957, Armando, um garoto chileno de catorze anos,
acordou por causa de uma forte dor de cabeca que durou uns
quinze minutos.® O episddio ndo deixou vestigios persistentes.
Porém, algumas semanas mais tarde, o garoto passou por outro
episodio semelhante, dessa vez enquanto estava acordado. Depois
de um terceiro incidente, o0 meédico de Armando aconselhou os pais
a levarem o filho a Clinica Mayo. Os exames mostraram um
pequeno tumor numa das cavidades cheias de liquido do cérebro,
ou ventriculos, perto da linha média. O tumor foi removido
cirurgicamente no inicio de agosto.

Antes da cirurgia, Armando era um jovem simpatico, de
comportamento normal e inteligéncia mediana. Apos a cirurgia, ficou
totalmente indiferente ao seu meio. Ndo movia os olhos para espiar
ao redor nem se envolvia em qualquer movimento voluntario.
Mesmo que fosse colocado numa posi¢cao claramente incémoda,
nao fazia nenhum esforco para se ajeitar de um modo mais
confortavel. Se mandassem, segurava um objeto com firmeza, mas
sem dizer uma palavra ou esbocar qualquer reagdo. Nao falava a
menos que falassem com ele, e mesmo assim suas respostas eram
concisas. Nao fazia nenhum esforco para comer, e se punham
comida em sua boca ele engolia inteira, sem mastigar e sem reagir
ao sabor. Conseguia identificar os pais, mas n&o demonstrava
nenhuma reagao emocional a eles ou a qualquer outra coisa. Se ja
houve um estado diametralmente oposto a determinacao de Buster
Douglas, foi a profunda apatia encarnada nesse garoto.

Mais ou menos um més depois da operacao, quando o inchaco do
cérebro comecgou a diminuir, a apatia de Armando passou. Ele
comegou a reagir ao ambiente, a ter objetivos, a interagir com as
pessoas ao redor. Meio que de repente, sua natureza anterior
emergia. Passou a chamar os pais pelos nomes e voltou a falar
espontaneamente. Comecou a cumprimentar os médicos de forma
amigavel, a rir das piadas, a mostrar interesse pelo ambiente.



Esforcou-se tanto para aprender inglés que logo conseguia
conversar com frases simples com funcionarios que nao falavam
espanhol. Na época, ninguém entendeu por que isso tinha
acontecido. Em quais estruturas cerebrais o inchago teria
interferido? Uma pesquisa feita cinquenta anos depois indicaria a
provavel explicacao.

Como espécie, todos temos uma diretriz primaria para sobreviver
e nos reproduzir. Mas também temos uma programacao secundaria
que nos da a determinacdao de buscar recompensas e evitar
punicdes. A determinagdo é uma caracteristica que nos foi fornecida
pela evolugcdo porque ela apoia nossa diretriz primaria; e, como
todos os fendbmenos mentais, tem um componente psicologico e
outro fisico; a historia de Buster Douglas ilustra o primeiro, e a de
Armando, o segundo. Os dois componentes estdao profundamente
interligados; por isso, apesar de se originar de um processo no
cérebro fisico, a determinacido pode ser acessada por meio de
eventos psicologicos. Perder um ente querido altera o cérebro. O
mesmo acontece numa conversa estimulante. Ou numa cirurgia no
cérebro. E, como veremos, a longo prazo, 0 mesmo acontece na
pratica de exercicios e na meditacao.

A maioria dos processos emocionais € distribuida por muitas
areas do cérebro de maneira complexa. Ja vimos que a fonte de
querer e gostar esta no sistema de recompensa. A determinagao
também € um fenbmeno mental complexo e multifacetado, e até
recentemente 0s neurocientistas ndo sabiam se seria possivel
identificar uma rede ou caminho bem definido envolvido diretamente
na sua criacdo. Portanto, foi um choque quando, em 2007,
descobriu-se uma “conspiracdo” de circuitos neurais que controlam
o lado fisico da determinacdo.6 Ela compreende duas redes
distintas, mas que funcionam juntas: a “rede de saliéncia emocional”
e a “rede de controle executivo”.

A rede de saliéncia emocional consiste em pequenos nos que
estdao ancorados em um conjunto de estruturas anteriormente
associadas a uma variedade de papéis na vida emocional. S0 as
chamadas estruturas limbicas, como a insula, o cortex cingulado
anterior e a amigdala, que mencionei na introdugdo. A rede de



controle executivo, em comparacao, inclui locais no cortex executivo
pré-frontal, uma regido conhecida por seu papel na manutencéo da
atencao e na memoria de trabalho.

Quando a corrente constante de novos métodos de alta tecnologia
para estudar o cérebro comecou a fluir nos anos 1990, parecia que
logo seriamos capazes de esclarecer a funcédo de a estrutura bruta
do cérebro identificada pelos anatomistas havia muito tempo. Mas
isso ndo aconteceu. Em vez de fornecer esclarecimentos, as novas
tecnologias revelaram um grau de complexidade tao estonteante
que demorou muito para os cientistas comegarem a compreender o
que viam. Uma das surpresas foi o numero de subestruturas mais
finas e regides distintas dentro das estruturas brutas. Além disso, o
circuito neural conectando todas essas estruturas se mostrou
extremamente complexo. Os que se empenharam em rastrea-lo
produziram mapas que mais pareciam um caldeirdao de espaguete
do que os esperados diagramas simples de circuito.

Essas recentes descobertas apoiam a visao de que poucas
funcdes cerebrais estao localizadas em pontos especificos (se € que
alguma esta). Pode-se criar um efeito especifico estimulando ou
destruindo um pedaco localizado de tecido cerebral, mas € provavel
que o tecido em questao seja apenas uma engrenagem em um
aparato muito maior: a fungcao cerebral geral quase sempre ocorre
por meio das interacbes de multiplas redes neurais — algumas
grandes, outras minusculas, com poucos milimetros de diametro —
espalhadas por varias estruturas do cérebro. A rede de saliéncia
emocional e a rede de controle executivo sao dois desses conjuntos
de estruturas anatémicas.

A palavra “saliente” significa “mais notavel ou importante”, e
descreve o que a rede de saliéncia faz, que € monitorar nossas
emogdes internas e nosso ambiente externo e registrar o que for
importante. “Nosso cérebro € constantemente bombardeado por
informagdes sensoriais, e temos de classificar todas essas
informacgdes em termos de o quanto sdo pessoalmente relevantes
para orientar nosso comportamento”, disse William Seeley,
neurologista da Universidade da California em San Francisco e um
dos cientistas que descobriram essa rede.” A rede de saliéncia



emocional identifica os mais importantes desses inputs e leva vocé
a agir (ou a ndo agir) com base nessa informacao.

A rede de controle executivo tem a funcdo de manter vocé
concentrado no que for relevante para os seus objetivos, ignorando
os fatores de distragcdo. Ela entra em acdo assim que a rede de
saliéncia é ativada. Em seguida, mobiliza os recursos do cérebro
para leva-lo a agir, se necessario.

A sensagdo do estimulo de um né da rede de saliéncia foi
vividamente ilustrada — por acaso — em 2013, por uma equipe de
neurologistas da Faculdade de Medicina de Stanford que tentava
localizar a origem das convulsbes em um paciente com epilepsia
grave.8 O objetivo era remover o tecido agressor, mas sé se a
excisdo nao prejudicasse o bem-estar do paciente. Para identificar a
regiao do problema, implantaram eletrodos em varias areas do
cérebro do paciente, aplicaram alguns miliamperes de corrente e
observaram a resposta fisica. Também perguntaram ao paciente
sobre suas sensacgdes, seus pensamentos e sentimentos.

Em um dos ciclos de implantacao, a resposta do paciente deixou
todos chocados. Ele disse estar sentindo “determinacdo”. Esse
sentimento ndo estava associado a nenhum objetivo especifico; era
um sentimento abstrato. Ele comparou o que sentia a emocao que
vocé experimentaria se tivesse que subir uma serra de carro em
meio a uma tempestade ameacadora. Nao medo, mas um
sentimento positivo que diz: “Siga em frente, for¢ca, mais forga, siga
em frente para tentar superar isso”. O mesmo que Buster Douglas
sentiu, s6 que, como enfatizou o paciente, ele ndo via nenhum
desafio em particular a ser conquistado, era somente um sentimento
de determinacao, desprovido de contexto.

Os médicos tiveram sorte. Inadvertidamente, tinham implantado o
eletrodo em um minusculo n6é da complexa rede de saliéncia. Ao
moverem o eletrodo alguns milimetros para um lado ou para o outro,
o efeito n&o ocorria, mas quando aplicado no local certo o paciente
relatava sentir uma necessidade urgente de agir ou de perseverar.
Os médicos procuraram esse n6 em um segundo paciente, e o
encontraram na mesma posi¢cao anatémica.



“Nossa pesquisa identifica as coordenadas anatdmicas precisas
que ancoram estados psicologicos e comportamentais complexos
associados a perseveranga”’, disse o0 neurologista Josef Parvizi,
principal autor do estudo.® Apesar de terem estimulado apenas um
né em uma grande rede, e portanto produzido uma sensagao nao
relacionada a qualquer objetivo ou contexto especifico, Parvizi se
admirou que “pulsos elétricos aplicados a uma populagao de células
cerebrais em individuos humanos conscientes deem origem a um
conjunto de emocgdes e pensamentos de alto nivel que associamos
a uma virtude humana como a perseverancga’.

O importante papel desempenhado pela rede de saliéncia se
reflete em sua infinidade de nds e na riqueza de conexdes com
outras partes do cérebro. Situada ao longo da linha mediana do
cérebro, a rede de saliéncia esta em dialogo com a rede de controle
executivo e com outras areas “executivas” do lobo frontal, bem
como com partes subcorticais do cérebro envolvidas em emocgoes
complexas e na producdo de reagdes fisiologicas.
Consequentemente, ¢é influenciada tanto pelo que pensamos quanto
pelo que sentimos.

Quando o efeito de estimulos na rede de saliéncia € silenciado,
digamos, pela ingestao de um betabloqueador, a verve do paciente
diminui, levando a reagdes atipicamente letargicas.’0 Quando
elementos da rede sao gravemente afetados, como no caso de
Armando, o resultado € uma apatia profunda. Mas quando séao
sobrecarregados, o resultado € uma determinacao tenaz. Vocé
sente intensamente “uma necessidade de agir, uma necessidade de
perseverar’, observou Seeley. Parece ter sido o estado induzido em
Buster Douglas pela morte da mae; era como se, dentro de seu
cérebro, um comutador de “determinacgao” tivesse sido ligado.

Talvez pareca simplista imaginar que um assomo de vontade
férrea possa ser atribuido a um processo especifico no cérebro, e
que a tecnologia moderna seja capaz de identificar esse processo.
Mas em um surpreendente experimento realizado em 2017
cientistas demonstraram o poder dessa descoberta criando o
mesmo milagre de Buster Douglas em ambiente laboratorial: eles
usaram a estimulacdo do cérebro para ativar uma espécie de



‘comutador da garra” no complexo da rede de saliéncia
emocional/controle executivo.



Ratos e homens

O “campeao” e o “desafiante” no experimento de 2017 ndo eram
boxeadores, mas roedores envolvidos no que se poderia encarar
como uma analogia entre ratos da luta Douglas/Tyson. Nao ha como
obrigar ratos a boxear uns contra os outros, mas € possivel for¢ca-los
a participar de uma competicdo fisica. Para conseguir isso, 0s
cientistas puseram dois ratos em um tubo estreito, um em cada
extremidade. O instinto natural dos dois ratos era sair do tubo
andando para a frente. Mas, como era muito estreito, s6 um dos
dois ratos poderia fazer isso. O outro teria que desistir dessa
estratégia e recuar, como num cabo de guerra invertido. Os dois
ratos comecaram a andar para a frente, mas um deles acabou
recuando. Ambos tinham mais ou menos o mesmo tamanho, e por
isso esse era um teste de determinacao, ndo de forga fisica.

Os pesquisadores organizaram uma série de competicdes do
mesmo tipo, identificando os vencedores e os perdedores. Depois
reuniram os perdedores e utilizaram uma tecnologia de ponta
chamada optogenética de modo a acionar o comutador da
determinacdo dos ratos da forma que quisessem. Seria possivel
usar essa op¢ao para transformar os perdedores em vencedores?

O método envolvia enviar um pulso de laser por um cabo
implantado em um ponto exato no cérebro de cada rato. Dessa
forma, eles podiam “ligar” ou “desligar’ neurbénios contiguos. Tendo
preparado os ratos perdedores dessa maneira, 0os pesquisadores
organizaram uma seérie de revanches contra os vencedores do teste
anterior. Agora, com a determinacdo ligada, 80% a 90% dos ex-
perdedores venceram a revanche.

Pessoalmente, considero tal saga com os ratos tao inspiradora
quanto a versao Buster Douglas. A histéria do boxeador sugere que,
com a determinacao emocional adequada, podemos nos tornar
super-humanos (“humano” referindo-se ao nosso antigo eu). Mas a
historia dos ratos me assegura que essa convicgao nao € apenas



um pensamento positivo: ao estimular o conjunto de neurdnios
certos, podemos realmente aumentar a resiliéncia e a determinacéo.

As descobertas do grupo de Stanford indicam que diferencgas
inatas na estrutura e na funcao da rede de controle executivo estao
relacionadas a capacidade de lidar com situacdes dificeis. “Essas
diferencas inatas podem ser potencialmente identificadas na
infancia”, afirmou  Parvizi, “e modificadas por terapia
comportamental, medicamentos ou, como sugerido aqui, por
estimulagédo elétrica.” Nos anos seguintes ao trabalho de Parvizi,
foram realizadas muitas pesquisas sobre essas e outras maneiras
de potencializar a rede, e felizmente ndo precisamos perder um
parente nem receber um pulso de laser no cérebro para conseguir
ISSO.

Duas técnicas se destacam. Um dos meétodos, se vocé for
sedentario, envolve exercicios aerdbicos. Uma pesquisa recente
concluiu que quinze minutos de exercicio por dia para melhorar as
fungbes cardiacas ja resultam no melhor controle da funcgao
executiva.2 Pode parecer uma relacdo improvavel, porém
demonstrou-se que o exercicio aumenta um “fator de crescimento”
chamado fator neurotrofico derivado do cérebro (BDNF na sigla em
inglés). Os fatores de crescimento s&o uma espécie de fertilizante
para o cérebro. Ajudam a criar conexdes, o que, em geral, aumenta
o poder computacional e é aquilo de que o cérebro precisa para
aprender e se adaptar. Em estudos com animais, descobriu-se que
o aumento do nivel de BDNF diminui a depressdo e aumenta a
resiliéncia. Claro que adicionar exercicios a vida de alguém pode ser
uma batalha dificil, pois quem tem um controle executivo deficiente
pode nado encontrar determinacao para se exercitar. Mas, se vocé
conseguir comegar, a fungdo executiva cada vez maior resultante
das atividades fisicas tornara a decisao de praticar exercicios cada
vez mais facil, gerando um ciclo de retroalimentagao positivo a seu
favor.

Outra maneira de aumentar a determinacdo € pela pratica da
atencao plena pela meditacao, que ensina a controlar o foco, regular
a emocao e aumentar o autoconhecimento. Em um estudo, duas



semanas de treinamento de atengao plena em um grupo de
fumantes levaram a uma redugao de 60% no tabagismo, conquista
muito dificil.13 Imagens do cérebro apds o programa de meditagcao
confirmaram um aumento significativo da atividade da rede de
controle executivo.

Algumas pessoas tém um alto controle executivo naturalmente,
sao “fazedores” inatos. Nao permitem que nada interfira em seus
objetivos. Para elas, a determinagdo € um modo de vida. Para o
restante de nds, € bom saber que ha coisas que podemos fazer
para melhorar esse controle.



A apatia dos computadores

O poder do nosso sistema emocional de determinar quando
devemos agir € uma das caracteristicas que diferenciam os
humanos — e outros animais — dos computadores. Considere, por
exemplo, o robd Sophia, desenvolvido em 2015 pela Hanson
Robotics. Com seu rosto humanoide modelado a partir das feigcoes
da atriz Audrey Hepburn, Sophia parece humana, fala como humana
e exibe expressdoes faciais admiraveis. Mas nado € realmente
humana.

Ela foi programada para reagir de um modo especifico a grande
numero de estimulos. Sua capacidade de conversagdo, por
exemplo, vem de uma série de respostas prontas incluidas na sua
programacgao. Apesar da aparéncia impressionante, ela é incapaz
de ter pensamentos e acdes independentes, a exemplo de outros
computadores. Se vocé a levasse para um quarto, um jardim ou
uma rua movimentada e a ligasse, o que ela faria? Exploraria a
sala? Nao, isso exige curiosidade. Contemplaria a beleza do jardim?
Nao, ela ndo sabe desfrutar. Andaria com cuidado e segurancga na
calcada? Nao, ela ndo tem motivacido para se autopreservar.

Um robé como Sophia talvez seja encantador. Pode dizer coisas
engragadas e entreté-lo com tiradas irbnicas. Mas, ao contrario do
ser humano, ela ndo “decide” como agir. Simplesmente executa um
conjunto fixo de instrugbes, do momento em que € ativada até
guando seu programa chega a instrucao de parar. Assim, se durante
uma de suas apari¢des publicas acontecer algo que o programador
nao planejou, ela ndo vai reagir. Se um alarme de incéndio disparar,
ela n&o vai fugir. Se oferecerem um pedaco de chocolate, ela ndo se
sentira tentada.

Executar uma série de comportamentos predeterminados em
reacdo a um gatilho predefinido é uma habilidade que se
desenvolveu no inicio de nossa histéria evolutiva e continua no
manual de todos os animais, inclusive os humanos. Mas os animais
superiores, diferentemente das formas de vida mais primitivas — e



de Sophia, a Robé —, também dispbéem da capacidade de decidir
como agir com base na avaliagao de uma situagao nova, que nao
tenha um gatilho predeterminado. Essa capacidade € acionada por
processos de niveis cada vez maiores de complexidade. Como
vimos no capitulo 3, no escaldo mais primitivo esta a capacidade de
sentir, que é binaria — dividindo todas as experiéncias em boas ou
mas — e que os psicologos chamam de afeto central. Depois vieram
os sentimentos basicos de medo, ansiedade, tristeza, fome, dor e
assim por diante. E, nos humanos, os circuitos cerebrais também
produzem emocdes sociais diferenciadas e sofisticadas, como
orgulho, constrangimento, culpa e ciume. Em ultima analise, a
interacao entre todos esses niveis de emogao gera um impulso de
agir, ou de abster-se de agir: decidir se devemos agir e nos motivar
a continuar tentando, mesmo que a tarefa seja dificil ou
desagradavel, € uma das grandes dadivas das nossas emocgoes.



O teste da determinacao

A melhor maneira de entender o papel da determinacao no cérebro
animal é reconhecer que lidar com o ambiente requer uma avaliacao
constante dos custos e beneficios de potenciais acdes. Nossos
circuitos de determinagao ajudam a decidir o quanto nossos
objetivos sao importantes, quais acbes possiveis merecem mais
atencao ou que passemos ao ato e quais devem ser ignoradas.
Esses circuitos alimentam o pensamento e os circuitos sensoriais e
motores, alterando esses processos neurais para torna-los mais
eficientes. Seja qual for a tarefa que tenhamos a frente ou o
problema que tentemos resolver, nossa capacidade mental e fisica
inerente sera maior se estivermos motivados para o sucesso.

O grau de determinagcdo de uma pessoa em qualquer momento
vai depender, claro, da situacdo. Mas cada um de nds tem um nivel
basico de determinacdo ou de motivacdo, e o0s psicologos
desenvolveram um questionario para avalia-lo.4 Ele pode ser
preenchido por um terapeuta ou simplesmente por alguém que
conheca bem o assunto. Também pode ser autoadministrado — na
versdo que apresento a seguir. Contudo, em pacientes com
deficiéncias mentais importantes, € possivel obter uma avaliagao
mais precisa se as perguntas forem respondidas por um amigo ou
membro da familia.

Um cientista que estuda motivacao escreveu:

O funcionamento humano apatico ndo ideal pode ser observado nao
somente em nossas clinicas psicoldgicas, mas também entre os milhdes
que, durante horas por dia, sentam-se passivamente diante da televisao,
observam sem entender do fundo das salas de aula ou aguardam
indolentemente pelo fim de semana durante o expediente.15

O quanto vocé é determinado? Para fazer o teste, responda a
cada pergunta com 1 = muito verdadeiro, 2 = um tanto verdadeiro, 3
= ligeiramente verdadeiro ou 4 = nada verdadeiro.



1. Eu me interesso pelas coisas.

2. Eu fago coisas durante o dia.

3. Comecar a fazer as coisas por conta propria € importante para
mim.

4. Eu me interesso por ter novas experiéncias.

5. Eu me interesso por aprender coisas novas.

6. Eu me empenho para fazer coisas.

7. Eu abordo a vida com intensidade.

8. Ver um trabalho concluido é importante para mim.

9. Eu passo tempo fazendo coisas que me interessam.

10. Ninguém precisa me dizer o que fazer todos os dias.

11. Eu me preocupo com os meus problemas na medida certa.
12. Eu tenho amigos.

13. Estar com amigos é importante para mim.

14. Eu fico animado quando alguma coisa boa acontece.

15. Eu tenho compreensao exata dos meus problemas.

16. Fazer coisas durante o dia € importante para mim.

17. Eu tenho iniciativa.

18. Eu sou motivado.

TOTAL

Neste questionario, uma pontuacgao alta indica apatia geral e uma
pontuacao baixa indica determinacdo. A pontuacdo mais baixa
possivel é dezoito. A pontuagdao média para jovens adultos
saudaveis é 24. Para os que estdao na casa dos sessenta anos, a
média sobe para 28. Cerca de metade de todos os individuos
pontuam dentro da margem de quatro pontos na média de seus
grupos etarios, e dois tercos marcam dentro da margem de seis
pontos.

O questionario foi projetado para medir o nivel-padrdo de
determinagao, que em geral permanece estavel ao longo do tempo,
independentemente da determinacao efémera que vocé possa sentir
diante das circunstancias imediatas. Por outro lado, como
mencionei, € possivel aumentar seu nivel-padrao de determinacao
utilizando técnicas de longo prazo, como exercicios e meditacao.
Além disso, certas doencas podem deteriorar esse padrdo. Na



verdade, a escala foi desenvolvida para avaliar ndo individuos
saudaveis, mas quem sofre de problemas que diminuem a
determinacdo, como lesao cerebral traumatica, depressao e doenca
de Alzheimer. A média € de 37 para quem tiver entre trinta e
cinquenta anos e sofrer de lesdo cerebral traumatica, de 42 para os
que tém problemas de depressao e de 49 para os que tiverem uma
forma moderada da doenca de Alzheimer.



Perda da vontade

Em casos extremos, como o de pacientes que sofrem de uma
condicdo chamada deméncia frontotemporal, a degradacao da rede
de saliéncia emocional pode levar a apatia severa, como a que
afetou Armando. A apatia do garoto surgiu repentinamente, como
resultado do inchacgo pos-operatério do cérebro, que causou danos
temporarios. Por outro lado, como ocorre de modo gradual, a
deméncia pode oferecer uma oportunidade unica de observar, passo
a passo, por um longo periodo, como o comportamento muda a
medida que a rede de saliéncia emocional vai sendo silenciada.

Foi o que eu vi acontecer com a minha mae. Quando eu era
crianca, meus pais, meus dois iIrmaos e eu moravamos em um
apartamento minimo num prédio sem elevador. Seria mais facil
tolerar o pouco espaco se nao fosse proibido acessar um terco do
nosso espaco vital. A zona restrita abrangia as salas de jantar e de
estar, que meus pais mobiliaram com moveis um pouquinho mais
caros que os do restante do apartamento. La o chao era acarpetado,
a mesa, protegida por uma toalha de feltro e o sofa e as poltronas,
embalados em invoélucros de plastico que meus amigos do ensino
médio chamavam de camisinhas de mdveis. A fronteira ndo era
interditada por nada fisico, mas a ordem de “ndo entrar” era tao
explicita quanto se a area estivesse demarcada com aquelas fitas
usadas pela policia.

A area proibida sé era usada na Pascoa e nos dias que nos
judeus chamamos de Grandes Festas. Quando eu era crianga, as
festas judaicas envolviam faltar as aulas, rezar na sinagoga e, no
jantar, comer a carne kosher padrao com batata. Entrar na sala
proibida em qualquer momento que néao os dezoito dias abrangidos
pela Pascoa e o periodo entre o Rosh Hashana e o Yom Kippur
provocaria um grito feroz do cdo de guarda que era minha mae. Nao
comento a atitude dela em relacdo aquele espaco residencial
porque fosse incomum, mas por ser um zelo tipico da minha mae.
Se achasse que o chéo estava sujo, ela ndo pegava uma vassoura



ou esfregao — ajoelhava-se e limpava o piso como se fosse de uma
sala de cirurgia. Quando ficou mais velha, se saia para uma
caminhada apesar dos joelhos doloridos e inchados, ndo era ao
redor do quarteirdo, era para andar alguns quildbmetros. Se visse na
televisdo um politico de que nao gostava, nao abanava a cabeca em
desaprovacao; murmurava em iidiche que ele devia contrair colera.
E, quando eu era crianca e ela dizia que me amava, nao me dava
um beijinho: cobria minha testa de beijos. Minha m&e nao era
apatica diante de nada. Eu achava que seu zelo era um recurso de
que ela precisara para sobreviver ao campo de concentragao a que
foi mandada pelos nazistas, onde nove entre dez presos morreram.

Quando meu pai faleceu, minha mae se mudou para a California,
para morar na casa de hdspedes adjacente a minha. Ela estava com
oitenta anos e trouxe os moveis das salas de estar/jantar, que entao
ja eram cinquentenarios. Depois de alguns anos, comecei a notar
mudancgas nela que a principio atribui a serenidade da idade. Ja nao
reclamava quando nos sentavamos no sofa proibido se nao fosse
dia de festa. Concordou quando eu finalmente sugeri tirar os
involucros de plastico dos moveis. Com o tempo, percebi que
aquelas mudangas eram algo diferente da suavizagcdo de arestas
afiadas. Nao era maior serenidade. Nem parecia ser depressao —
ela nao apresentava o0s sintomas usuais, como tristeza,
desesperanga ou angustia emocional. Mas foi o inicio de uma falta
de cuidado que com o passar dos anos cresceria como uma chaga
em sua personalidade, subjugando-a gradualmente. Entdo, na
manha de um feriado judaico, a mae que costumava me repreender
por eu me atrasar para as cerimoénias religiosas apareceu na porta
de pijama, indiferente aos ritos a que eu iria leva-la. Ai eu percebi
que havia um problema.

Em poucos anos, minha méae ficou tao incapacitada para lidar com
a vida cotidiana que precisei instala-la em uma casa de saude.
Certa manha, pouco depois da mudancga, passei pelo refeitorio de |a
para tomar um café com ela. Encontrei-a com outras pessoas,
sentada a uma mesa, comendo ovos com bacon. Por razbes
impostas pela lei alimentar judaica, minha mae nunca tinha comido
carne de porco na vida. Era tao inflexivel quanto a isso que eu teria



ficado menos chocado se a tivesse encontrado de calcinha. Fiquei
olhando para ela. “O que foi?”, ela perguntou. Na falta de outras
palavras, eu disse o obvio: “Mae, vocé esta comendo bacon”. Ela
deu de ombros e respondeu: “Foi 0 que eles me deram. Eu gostei”.
Depois de alguns anos, ela chegou a um ponto em que, se deixada
sozinha, ficava o dia inteiro sentada assistindo a televisao. Era hora
de ela se mudar para um lugar que oferecesse cuidados melhores.

Foi um longo e lento declinio, mas finalmente minha teimosa e
histribnica m&e chegou a um platd de estabilidade. Enquanto
escrevo, se vocé |he perguntar o que quer fazer, ela vai sorrir, e so.
Se vocé perguntar o que quer comer, ela dara de ombros. Mas se
vocé puser comida diante dela, normalmente ela comega a comer,
sobretudo se vocé cortar um pedaco para comecar. Ao contrario de
Armando, ela p6e a comida na boca, mastiga e aprecia, e continua a
comer. E, felizmente, ainda consegue manter uma conversa simples
— se vocé comecgar. De certa forma, a nova atitude “Nao se
preocupe! Seja feliz!” € uma melhora revigorante em relagédo ao
antigo “Preocupe-se! Seja infeliz!”, mas também é triste, pela
decadéncia interna que indica.

O estudo das mudangas motivacionais no declinio cognitivo
correlacionado a idade é interessante para os cientistas, pois ajuda
a estabelecer uma relagao entre a estrutura e a fungao do cérebro.
Para os mais novos, isso € muito util para ficarmos mais atentos as
alteracdes causadas pelo envelhecimento e nos empenharmos a fim
de evitar o declinio mental adotando boas praticas para manter a
saude.

Além do envelhecimento, outro fator cotidiano tem um efeito
negativo importante na determinacao, apesar de nao ser uma lesao
ou doencga: a privacdo de sono.'6 Vocé ja percebeu que, quando
nao dorme bem, coisas que antes pareciam importantes perdem o
sentido? Configurar e programar a cafeteira para o café estar pronto
quando eu acordar no dia seguinte parece uma 6tima ideia as 21h,
mas as 2h talvez eu decida que isso ndo é essencial e que eu
mesmo vou preparar o café quando acordar. Posso identificar esse
mesmo fendbmeno no meu trabalho. Normalmente, quando acabo de
ler um capitulo que escrevi, identifico varios pontos imprecisos que



convém esclarecer melhor, mas se fizer o mesmo muito tarde da
noite as lacunas nao parecem importantes, e me iludo pensando
que o texto esta 6timo — pelo menos até ler mais uma vez depois
de uma boa noite de sono. Como eu entendo isso, n&o corrijo meus
textos quando estou precisando dormir.

Dormir € crucial para manter a motivagcdo e, de maneira mais
geral, para nossa saude emocional. Por exemplo, estudos de
neuroimagem mostram uma atividade significativa durante o sono
REM* em todas as estruturas que abrigam os nos da rede de
saliéncia emocional. Os experimentos sugerem que toda essa
atividade esta relacionada a uma fungdo de reinicializagdo noturna
nessas regidoes-chave. Um pesquisador pediu a 29 individuos
saudaveis que mantivessem um registro detalhado de suas
atividades e seus sentimentos por um periodo de duas semanas.’
Também pediu que escrevessem um diario dos seus sonhos. Ele
descobriu que entre um terco e metade das preocupacoes
emocionais relatadas pelos participantes durante o dia ressurgiam
nos sonhos daquela noite — uma porcentagem alta, considerando
que os informantes ndo devem ter se lembrado da maioria dos
sonhos. Essa é uma evidéncia robusta de que o sono propicia uma
recalibragem noturna que restaura as respostas de saliéncia
emocional necessarias para orientar decisdbes e agdes mais
adequadas.

Entdo, o que acontece se ndao dormirmos o suficiente? Muita
coisa. Por exemplo, um estudo descobriu que uma unica noite sem
sono desencadeia um aumento de 60% na reatividade da amigdala
(avaliada por um aparelho de fMRI) em resposta a imagens
emocionalmente negativas. Uma pesquisa relacionada constatou
gque uma noite insone aumenta os relatos subjetivos de estresse,
ansiedade e raiva em resposta a situacbes de baixo estresse. A
agressividade também ja foi associada a poucas horas de sono. E a
limitacdo do periodo de sono a cinco horas por noite durante uma
semana causou um aumento progressivo de disturbios emocionais,
como medo e ansiedade exagerados (avaliados com base em
questionarios e anotagdes em diarios).



O que os cientistas aprenderam sobre a determinacdo e seu
oposto, a apatia, nos esclarece a respeito da funcdo mais basica
das nossas emocdes. Com efeitos mais fundamentais do que o
amor ou o odio, a felicidade ou a tristeza, ou mesmo o0 medo e a
ansiedade, a determinagdo € o que nos motiva a agir — a nos
relacionarmos com alguém ou alguma coisa, a falarmos ou até a
nos movermos — e nos da energia para continuar agindo até
atingirmos nosso objetivo.

Como seres emocionais, nos temos desejos. Formulamos as
metas e submetas ditadas por nossos desejos, desde a sublime
intencdo de escrever um romance até o insignificante objetivo de
escovar os dentes. Mas, antes de realizar qualquer objetivo, seja
grande ou pequeno, precisamos estar determinados a agir, e esse &
o papel de nossa rede de saliéncia emocional.

Na melhor das avaliagbes, os seres humanos s&o enérgicos,
engenhosos e automotivados. Ndo medimos esforgos, somos
atuantes e comprometidos. O fato de termos essa capacidade de
iniciativa e uma boa dose de perseveranca € um dos sinais de que
estamos vivos. E é algo presente ndao s6 em nés mas também nos
animais mais primitivos. Pois nem o cérebro de uma simples mosca-
das-frutas precisa que Ilhe digam o que fazer. Ela sabe como optar
pelas melhores escolhas para evitar predadores, paquerar uma
parceira e se consolar tomando um drinque quando suas propostas
sao rejeitadas.

* Sono REM, de Rapid Eye Movement (Movimento Rapido de Olhos): a fase
do sono em que a atividade cerebral € tdo intensa que pode ser comparada a
da pessoa acordada. (N. T.)



PARTE il

Tendéncias e controle emocionais



8. Seu perfil emocional

“CADA PESSOA E UNICA’, diz Gregory Cohen. “Fisica e
intelectualmente, mas também do ponto de vista emocional.” Cohen
é psiquiatra na area de Los Angeles. E um sujeito alto e sério, com
olhos simpaticos e uma voz calma que se intensifica com paixao
quando fala do seu trabalho.

Cada um de nés tem um padrao diferente de reatividade emocional. Todos
dispomos da mesma caixa de ferramentas emocionais, mas essas
ferramentas podem funcionar de maneira um pouco distinta, dependendo
da pessoa; como acontece com todos os tragos psicoldgicos, ha diferengas
individuais. E as vezes, por uma peculiaridade genética ou do passado da
pessoa, essa caixa de ferramentas ndo funciona bem. Passo meus dias
ajudando gente cujos padrées emocionais estdo afetados.

Cohen me contou sobre um novo paciente, Jim, que resolveu
fazer terapia por ter acabado de saber que a esposa estava pedindo
o divorcio. “Isso me perturbou”, disse Jim a Cohen, como se nao
fosse obvio.

Na primeira sessao, Jim explicou que aquela era sua terceira
esposa. “Nosso casamento era o6timo”, observou. “Ai, um dia, eu
cheguei em casa e ela tinha feito as malas e ido embora. Nao
percebi nenhum sinal, ndo tinha ideia de que ela estava pensando
em fazer isso.”

Jim disse que nao conseguia entender por que a esposa queria se
divorciar. Estava tdo fora de sintonia com os sentimentos dela que
mesmo agora, depois de ela ter ido embora, ele ainda néao
reconhecia que havia problemas. Mas Cohen nao faz perguntas.



Nao gosta de interromper seus pacientes. Prefere ver para onde
eles vao por conta proépria.

‘Eu a amava, e ela também me amava”, continuou Jim. “Ela
nunca amou outro homem do jeito que me amou.” Além de tudo
isso, Jim disse, eles tinham trés filhos, “filhos maravilhosos”. Como é
que larga-lo podia fazer algum sentido? Jim falava com muita
convicgao. Mas Cohen tinha certeza de que o paciente ndo era o
companheiro ideal que acreditava ser. Quando finalmente
pressionou, Jim admitiu que tivera alguns casos.

“Foi tudo culpa dela”, explicou Jim. “Nao era receptiva comigo.” E
acrescentou: “Acho que minha mulher é alcodlatra. E ela quem tem
problemas. Acho que essa € a raiz de tudo”. No final da sesséo,
revelou-se que os filhos do casal também nao estavam falando com
Jim. Isso parecia um mistério para ele, tanto quanto ter sido deixado
pela mulher. “Eu sempre fui um 6timo pai”, insistiu.

Cohen olha para mim enquanto fago uma expressao irénica. Sabe
que estou pensando que o homem € mentiroso e idiota. Mas néo é
tdo simples, diz Cohen.

“Sim, na superficie parece que Jim nao € sincero. No entanto, ele
nao esta mentindo; esta simplesmente enganado”, explica. “A mente
consciente de Jim de fato acredita que ele foi um 6timo marido e um
pai maravilhoso, uma pessoa maravilhosa. Enquanto isso, nas
profundezas de seu inconsciente, a verdade é o oposto”, diz Cohen.
“Ele € um ser humano horrivel e impossivel de ser amado.”

Esse € um caso classico de negacgao, explicou-me Cohen. A
mente faz de tudo para encobrir qualquer coisa que doa no coracéo,
apesar do prego a pagar por passar a vida inteira se iludindo.

Segundo Cohen, o estado mental de Jim ndo € dominado pela
grandeza e a arrogancia que aparecem na superficie. O que domina
a vida de Jim é a vergonha — o sentimento de angustia ou
humilhagao resultante de uma avaliagao negativa de si mesmo,
associado ao desejo de se esconder ou fugir. E uma das emocdes
mais perniciosas, e Jim criou uma concha narcisista para se
proteger, uma constelagdo de mecanismos primitivos de defesa que
o impedem de tomar consciéncia daquela visdo inconsciente e
intoleravel de si mesmo.



Todas as emocgdes sao reacdes a uma circunstancia ou situacio.
Elas surgem, orientam o0 nosso pensamento e depois se dissipam.
Mas Jim & extremamente susceptivel a vergonha, e por isso até
eventos menores, como uma pequena critica delicada, na qual a
maioria de nds prestaria pouca atencao, podem provocar uma forte
sensacao de vergonha. Em consequéncia, a vergonha € algo tao
presente no cotidiano de Jim que essa sensacao se torna quase
subjacente a sua vida, matizando tudo o que ele faz.

Todos nds temos diversas tendéncias ao vivenciarmos emocgoes
diferentes. Cohen fala de um conjunto coletivo de tendéncias
emocionais de um paciente, seu “perfil emocional”’. Na bibliografia
académica, ja foram estudados varios conceitos relacionados, sob
nomes como temperamento, sensibilidade biolégica ao contexto,
reatividade ao estresse, estilo afetivo e estilo emocional.

No caso de Jim, seu perfil emocional tem uma forte tendéncia a
vergonha. Tao forte que Cohen diz que a vergonha é o “estado
emocional dominante” de Jim. A ideia de que o perfil emocional de
alguém pode ser dominado por uma unica emogao ou por um
conjunto de emogdes remonta aos antigos meédicos greco-romanos,
que classificavam as pessoas em quatro categorias: as sanguineas
eram consideradas positivas e extrovertidas; as melancdlicas,
propensas ao medo e a tristeza; as coléricas, irritaveis e dadas a
agressao; e as fleumaticas, vagarosas na reagdo. Mas essa
classificacao era muito simplista. A maioria das pessoas nao tem o
perfil emocional dominado por uma sé emocao. Elas tém uma vida
emocional equilibrada.

O perfil emocional € uma descricdio do que € preciso para
provocar uma emocao especifica, a rapidez com que ela se
desenvolve, o grau de intensidade e o tempo que costuma levar
para se dissipar. Os psicélogos usam os termos “limiar”, “tempo de
laténcia”, “magnitude” e “recuperacao”.! Esses aspectos variam de
acordo com o individuo e dependem da emocao especifica de cada
pessoa em questao, inclusive de a emogao ser positiva ou negativa.

Alguns de nds podemos ficar magoados ou envergonhados com
mais facilidade porém termos mais dificuldade de, talvez, nos
assustarmos. Outros podem se sentir magoados ou constrangidos



s6 numa situagcao extrema, porém se assustar facilmente. Alguns
podem ficar ofendidos se alguém disser que parecem cansados ou
que nao gosta da roupa que estdo usando, outros s6 dao de
ombros. Dependendo de cada emogao, todos temos um limite
diferente para essa resposta.

O tempo de laténcia se refere ao tempo de desenvolvimento de
uma reagdo emocional. Alguns ficam ansiosos rapidamente,
enquanto em outros a ansiedade aumenta devagar. A magnitude
das reacdes emocionais também varia muito. Ser cortado no transito
ou por alguém passando a frente na fila do supermercado pode
deixar alguns ligeiramente irritados e outros furiosos. E, finalmente,
a recuperacao descreve a volta da pessoa a linha de base inicial.
Alguns logo conseguem se livrar de certas emogoes, enquanto
outros se apegam a elas. “Recuperagao” pode ser um termo
confuso quando aplicado a emocgdes positivas; parece estranho, por
exemplo, chamar de “tempo de recuperagao” o periodo transcorrido
até o esmaecimento de uma sensag¢ao boa, como a de ouvir um
elogio, mas € assim que os psicélogos o denominam.

A conjuncao das tendéncias para uma resposta emocional, para
cada emocéao, forma uma espécie de impressao digital emocional.
Ela € o perfil emocional. Como o perfil se desenvolve, como
podemos nos conscientizar dele e como altera-lo, se desejarmos?



Natureza versus criagao

Quando eu estava na faculdade, certa vez levei uma namorada para
conhecer os meus pais. Ela perguntou a minha mae como eu era
quando crianca. Eu devia ser bonitinho, disse minha namorada. A
isso minha mae respondeu, com seu forte sotaque polonés:
“Bonitinho? Sim, mas, ei, vocé acha que € de hoje que o Lenny é
problematico? Vocé precisava ter conhecido ele na infancia! E um
bom menino, ndo me entenda mal. Mas quando tinha trés anos
tentou fazer a barba com o aparelho do meu marido e cortou o
rosto. E isso foi sé o comeco. Perdi a conta de quantas vezes ele foi
parar no pronto-socorro ou eu fui chamada pelo diretor da escola.
Ele nunca vai mudar. Ainda bem que vocé aguenta! Poucas garotas
aguentariam. Achei que ele nunca iria arranjar uma namoradal”.
Diante disso, tirei minha namorada da sala para fazer algo mais
agradavel, como limpar a neve da calcada.

Minha mé&e acreditava que sempre soubera o0 que nds seriamos
quando adultos. Meu irmao mais velho era timido e ansioso desde o
inicio, dizia. Meu irmao mais novo sempre foi amigavel e falador. Eu
sempre fui curioso, ndo no bom sentido, mas daquela curiosidade
que matou o gato. E, de fato, meu irmao mais velho acabou se
tornando um solitario e meu irmdo mais novo se formou em
medicina e era sempre repreendido pelos chefes por passar muito
tempo com os pacientes. Acho que eu também correspondi a teoria
da minha mae, a crianga que faz experiéncias com aparelho de
barbear e acaba virando cientista quando adulto.

Certamente, como ela acreditava, ha aspectos inatos no perfil
emocional de uma pessoa. Bebés de dois, trés meses sorriem, dao
risada e expressam raiva e frustragdo, enquanto outros podem
reagir de forma diferente nessas mesmas dimensdes.2 Porém, sem
duvida as experiéncias durante o crescimento contribuem para o
desenvolvimento do nosso perfil emocional.

No caso de Jim, sua suscetibilidade a vergonha era resultado de
uma mae que o criticava continuamente. Ainda bebé, quando



mordia com forca o mamilo da mae, ela gritava, jogava-o no bergo e
ia embora irritada. Avangando alguns anos, uma vez Jim estava
comprando um smoking para o baile de formatura e a méae l|he
mostrou um de que gostava; quando Jim nao aprovou a escolha, a
mae girou nos calcanhares, foi para o carro e saiu dirigindo,
deixando Jim para se virar sozinho. Nas décadas entre esses dois
incidentes, houve incontaveis outros do mesmo tipo, todos
transmitindo a mesma mensagem: vocé é horrivel.

“Mesmo ja adulto, Jim continua a ser prisioneiro da sua infancia”,
observa Cohen. “Sua vergonha permanente € um caso extremo,
mas nao é incomum que a propensdo a sentir vergonha seja
moldada por incidentes desse tipo na infancia”, acrescenta. “O
mesmo se aplica a outras emocgdes. Nosso perfil emocional € o
resultado da interacdo entre as experiéncias na infancia e nossa
composi¢ao geneética.”

Embora discutam sobre qual desses fatores € o predominante, os
psicélogos sempre aceitaram que tanto a natureza quanto a criagao
sao importantes para o nosso desenvolvimento emocional. Hoje
sabemos mais do que nunca sobre essa interagdo, gragas ao
surgimento da neurociéncia, que torna possivel relacionar nossas
caracteristicas emocionais a processos e redes no cerebro.

Um dos primeiros estudos sobre a questio natureza/criacdo — e
talvez o mais esclarecedor — foi realizado nos anos 1990 por
Michael Meaney, cientista da Universidade McGill, em Montreal. Um
dos pioneiros do que hoje se chama “epigenética”, Meaney
descobriu um mecanismo por meio do qual a criagao pode impor
seu efeito de forma analoga ao percurso genético seguido pela
natureza.3

O fator determinante da epigenética € que, embora as
caracteristicas genéticas sejam codificadas no DNA, sua
manifestacdo no organismo exige que a secio pertinente do DNA
seja ativada. Os cientistas achavam que isso era automatico, mas
agora sabemos que seg0es do DNA podem ser ativadas ou
desativadas, e que isso em geral € determinado pelo ambiente ou
pelas experiéncias. Podemos estar presos aos nossos genes pelo



resto da vida, mas nao estamos presos ao efeito desses genes. Isso
pode ser alterado. A epigenética € o estudo do processo pelo qual o
ambiente e as experiéncias podem alterar os efeitos do nosso DNA.

Meaney chegou a sua pesquisa depois de um encontro casual
com outro cientista da McGill, Moshe Szyf, num congresso cientifico
internacional a que os dois compareceram em Madri. Szyf era
especialista na maneira como as alteragcdes quimicas no DNA
afetam a atividade dos genes. Embora estivessem na mesma
universidade, os dois ndo se conheciam, e sairam para tomar umas
cervejas. “Muitas cervejas”, contou Szyf.4

Enquanto bebiam, Meaney contou a Szyf sobre os experimentos
que havia realizado com ratos, mostrando que ratos criados por
maes desatentas tendem a ser mais ansiosos que ratos criados por
maes mais protetoras. Também falou sobre como a atividade dos
genes relacionados ao estresse foi alterada nos ratos que néao
receberam muitos cuidados. Foi entdo que uma lampada piscou na
cabeca de Szyf. sera que a diferengca de ansiedade entre os ratos
com maes desatentas e os ratos bem cuidados poderia ser
creditada a epigenética? A ideia contradizia o conhecimento
convencional sobre a epigenética e a neurociéncia. Naquela época,
os cientistas que estudavam epigenética acreditavam que o
processo se restringia as mudancas efetuadas na fase embrionaria
ou em células cancerosas. A maioria dos neurocientistas, por sua
vez, afirmava que as mudangas de comportamento a longo prazo
resultavam de mudancgas fisicas nos circuitos neurais, que nao
tinham nada a ver com a expressdo do DNA. Mas Meaney ficou
intrigado com o palpite do colega e comegou a estuda-lo, inclusive
trabalhando junto com Szyf.



Epigenética comportamental

Os ratos que Meaney descreveu para Szyf tinham uma linha de
base de alta ansiedade. Eram hipersensiveis a ameacas do
ambiente e até a coisas que nao conheciam ou eventos
inesperados. Ficavam imobilizados quando postos em algum lugar
estranho e davam saltos de trinta centimetros caso se assustassem.
Quando esses ratos passavam por experiéncias estressantes,
liberavam grandes quantidades de horménios chamados
glicocorticoides, que fazem o coracao bater mais rapido e preparam
0os musculos para lutar ou fugir. FEmeas desse tipo, pelo constante
estado de estresse, ndo cuidavam muito bem dos filhotes e ndo Ihes
davam a atencao usual.

Outros ratos no laboratério de Meaney estavam na extremidade
oposta do espectro de ansiedade. Se colocados em um novo
ambiente, eles comecavam a explorar. Mesmo quando tomavam um
choque elétrico, liberavam uma pequena quantidade do horménio do
estresse. As fémeas desse grupo eram muito atenciosas com os
filhotes.

Meaney notou que as maes dos ratos mais serenos passavam
muito tempo lambendo e cuidando dos filhotes, indicando que eram,
também elas, do tipo sereno. Enquanto isso, as maes dos filhotes
ansiosos raramente os lambiam e limpavam, indicando que os ratos
ansiosos tinham nascido de maes ansiosas. O trago de serenidade
ou o de ansiedade parecia ser transmitido geneticamente de
geracao em geracio. Mas, se Szyf estivesse certo, havia mais coisa
além disso.

Meaney fez um experimento engenhoso para tirar essa duvida.
Trocou os bebés ao nascer, de forma que os filhotes das maes
ansiosas fossem criados pelas maes serenas e vice-versa. Se o
perfil emocional sereno versus ansioso fosse herdado, a troca nao
deveria fazer nenhuma diferenca. Mas fez. Os filhotes cresceram
com o tragco da mae que os criou, e nao daquela de cujo utero
nasceram. Meaney sabia de outros estudos em que a genética era



apenas um fator, mas seu experimento parecia indicar que o perfil
emocional dos ratos era determinado pelo comportamento da mae,
e nao pelos genes. O que estaria acontecendo?

Por meio de estudos fisiolégicos, Meaney e seus colegas
descobriram que o gene que rege os receptores do horménio do
estresse — uma espécie de “gene da serenidade” — no cérebro do
rato € alterado pelas suas primeiras experiéncias de vida. As
lambidas e os banhos das mé&es fazem com que o gene da
serenidade seja ativado. Se a méae for negligente, aglomerados de
atomos chamados grupos metil se ligam ao segmento de DNA que
contém o gene da serenidade e suprimem sua acao, deixando o rato
suscetivel a ansiedade.

O trabalho de Meaney e seus colegas forneceu o elo que faltava
no argumento natureza versus criagdo, mostrando como as duas
interagem, como as experiéncias alteram a acdo do DNA. A ideia de
que as experiéncias podem mudar a expressao dos nossos genes
foi revolucionaria na época. Muitos cientistas a aceitaram, mas
argumentaram que o0 que acontece com o0s ratos pode nao
acontecer com seres humanos. Entdo Meaney realizou outro
estudo.

Ele e seus colegas obtiveram amostras do tecido cerebral e
extensos historicos psicologicos e médicos de pessoas que
sofreram abusos na infancia e que posteriormente se suicidaram. E
descobriram que, assim como no caso dos ratos, comparado ao
tecido cerebral dos que nao sofreram abusos, o cérebro dos que
foram abusados continha mais metilagdo no gene responsavel pelo
horménio receptor do estresse. Assim como acontece com o0s ratos,
experiéncias estressantes na infancia deixam os humanos adultos
menos capacitados para enfrentar adversidades (e, portanto, mais
vulneraveis ao suicidio). Meaney descobriu que o perfil emocional
de uma pessoa resulta da predisposicdo genética mais a
epigenética, o que parece um mecanismo importante de como a
criacao exerce seus efeitos.

O trabalho de Meaney e de seus colegas criou um novo campo,
chamado epigenética comportamental. E uma grande esperanca



para quem sofre de problemas emocionais, mostrando que, mesmo
que uma tendéncia seja herdada, é possivel mudar o cérebro para
superar o disturbio.

O perfil emocional pode ser mais influenciado pela experiéncia na
primeira infancia. Na idade adulta, normalmente ele ndo muda
muito. Vocé entra no mundo adulto mais ou menos definido pela sua
trajetoria, a ndo ser que dé duro para alterar isso. Mas o trabalho de
Meaney mostrou que € possivel mudar. O perfil emocional herdado
da infancia ndo precisa ser permanente. Vocé pode transformar o
seu cerebro. E o primeiro passo nesse processo € descobrir qual € o
seu perfil emocional.



Seu perfil emocional

A emocado geralmente afeta nossos pensamentos, decisbes e
comportamentos para o bem; ndo € bom ser insensivel as emocgoes.
Por outro lado, ser demasiado sensivel pode complicar a vida. Nao
existem certo e errado em um perfil emocional, mas alguns perfis
podem tornar a vida mais facil, enquanto outros causam dores
desnecessarias ou interferem na vida que vocé gostaria de ter. No
proximo capitulo, vamos examinar como vocé pode regular suas
emocdes e influenciar as emocgdes dos outros. Mas antes €
interessante e util saber qual € o seu perfil. Alguns de vocés estio
lendo este livro para pér as licbes dele em pratica; outros estao
simplesmente interessados em entender melhor a natureza humana.
Mesmo que vocé esteja nesse segundo grupo, sera util
compreender seu proprio perfil, pois conhecer melhor a si mesmo o
ajudara a compreender os outros.

Tanto clinicos quanto pesquisadores da emocao enfatizam que
um dos aspectos mais notaveis da emocao humana € o quanto ela
varia de um individuo para outro. H4 uma gama enorme de perfis
emocionais; pessoas diferentes reagem de maneiras muito
diferentes a circunstancias e desafios semelhantes. A fim de estudar
essas  distincbes  individuais, psicologos e  psiquiatras
desenvolveram e divulgaram uma série de “inventarios” em
periddicos académicos. Sdo questionarios que podem ser usados
para caracterizar seu perfil emocional em muitas dimensoes
diferentes. Eles ndo foram pensados como parte de uma exploragao
sistematica da emocdo: cada questionario foi desenvolvido por
pesquisadores individuais tentando compreender a emocgao
particular em que se especializaram. Os sete que inclui aqui se
provaram os mais influentes, a julgar por sua popularidade na
bibliografia académica. Foram elaborados para mensurar vergonha,
culpa, ansiedade, raiva, agressividade, alegria/felicidade e
amor/apego romantico. Responder aos questionarios vai ajuda-lo a



identificar a maneira como vocé tende a reagir a varias
circunstancias emocionalmente carregadas na vida cotidiana.

Esses questionarios de avaliacdo ndo sdo obra de autores de
livros de autoajuda. Foram criados por cientistas interessados em
compreender a esséncia da psique humana. Alguns foram
concebidos para serem usados no estudo de pessoas com
disfungdes fisicas ou psicoldgicas que perturbam a vida emocional,
mas primeiro tiveram de ser validados pelo estudo das respostas de
quem nao sofre dessas disfungdes. Os pesquisadores
desenvolveram os questionarios por um meticuloso método de
tentativa e erro, e os validaram em estudos com centenas ou
milhares de individuos e, em um caso, com mais de dez mil. Por
meio dessas pesquisas, 0s psicologos conseguiram confirmar a
consisténcia e a estabilidade das pontuacdes dos respondentes. Por
consisténcia quero dizer que, se vocé responder ao questionario na
terca e novamente na quinta, a pontuacdo devera ser semelhante;
por estabilidade quero dizer que, se vocé fizer o teste hoje e daqui a
seis meses, também devera obter resultado semelhante (salvo por
interferéncia de uma terapia ou de um grande evento que possa ter
mudado sua vida).

Apresento a seguir essas ferramentas de avaliagdo validadas
pelas pesquisas. Vocé pode nao querer responder a todos os
questionarios, ou pode preferir responder espacadamente, conforme
avangar nos topicos seguintes. Eles ndo demandam grandes
conhecimentos, mas exigem que vocé seja honesto quanto aos
seus comportamentos e sentimentos passados. Se responder a eles
com honestidade, podera aprender bastante sobre si mesmo.

Muitas pessoas sao surpreendentemente ignorantes a respeito do
proprio perfil emocional. Se seus resultados ndo parecerem
verdadeiros, vocé pode aceita-los com ressalvas, mas pelo menos
esteja disposto a considerar a possibilidade de que sejam precisos,
pois os resultados que o surpreendem as vezes abrem seus olhos
para tendéncias das quais vocé nao estava ciente.

Também €& possivel usar o0s questionarios para obter
esclarecimentos sobre outras pessoas, se estiver proximo o
suficiente para avaliar como elas responderiam as varias perguntas.



Por outro lado, talvez seja divertido e esclarecedor pedir que alguém
importante ou proximo a vocé tente responder as perguntas a seu
respeito, mas do ponto de vista dele/dela, e depois comparar o
resultado com o seu. Isso também serve como um teste de
realidade sobre a honestidade das respostas.

Os formatos e a pontuagdo dos questionarios sao todos
semelhantes, mas n&o idénticos. Isso porque cada qual foi criado
por um grupo diferente de pesquisadores, cada um com sua prépria
abordagem. Portanto, vocé precisara ler as instrugcbes e as
afirmacdes com atencado. Observe, em particular, que algumas
afirmacdes dos questionarios sao formuladas positivamente, outras
negativamente.

Nao demore muito em cada pergunta: ndo ha respostas certas ou
erradas, nem perguntas capciosas. Basta dar a resposta que seja
verdadeira para vocé em geral ou na maior parte do tempo. Sinta-se
a vontade para pular questionarios a que nao quiser responder;
mas, por favor, ndo pule nenhum item daqueles a que optar por
responder. Isso invalidaria a pontuagao.

Algumas perguntas podem comecar postulando algo que vocé
nao faria. Por exemplo, uma delas diz: “Vocé quebra alguma coisa
no trabalho e esconde o que fez”, e em seguida pede para avaliar a
probabilidade de ter que justificar por que fez isso. Nesses casos,
faca o possivel para avaliar o que vocé faria, mesmo achando que
jamais passaria por essa situagdao. O questionario € sobre as suas
respostas, mesmo quando a situacdo de referéncia € muito
improvavel.

Vocé também pode ter problemas para se decidir na resposta de
alguns itens: o que esta descrito € algo que eu “2 = provavelmente
sentiria” ou “3 = muito provavelmente sentiria”? Essas dificuldades
sdo normais, e vocé s6 pode escolher uma resposta ou outra. A
ideia é que haja perguntas suficientes para que as ambiguidades se
anulem, e, afinal, os inventarios ndo sao tao precisos; a diferenca de
um ponto a mais ou a menos nao € significativa. Portanto, nao
pense demais: a primeira resposta que vier a mente provavelmente
€ a mais apropriada. E, por fim, € importante entender que os
questionarios sao projetados para medir propensdes ou capacidade,



nao comportamentos ou seus sentimentos emocionais atuais e
passageiros.



Questionario sobre vergonha e culpad

A seguir sao apresentadas onze situagdes que podem ocorrer no
dia a dia. Tente se imaginar nas situacdes descritas. Cada uma
delas é seguida pela descricdo de duas maneiras comuns (a € b)
como a pessoa responder. Ndo se trata de escolher entre as duas. E
preciso avaliar qual a probabilidade de vocé responder de uma
forma ou de outra. E possivel (e aceitavel) que vocé poderia
igualmente responder tanto a como b; nesse caso, pontue as duas
como 5; ou, se sua resposta ndo for nem a nem b, pontue as duas
como 1.

Instrucdes: Pontue cada resposta com um numero de 1 a 5, em que:
1 = muito improvavel; 2 = um tanto improvavel; 3 = as vezes; 4 = um
tanto provavel; 5 = muito provavel

1. Vocé faz planos de se encontrar com um amigo para almocar. As
cinco horas, vocé percebe que deu um cano nele.
a) Vocé pensaria: “Eu nao tenho consideracao pelos outros”.
b) Vocé pensaria que precisa fazer algo para compensar seu
amigo o mais brevemente possivel.
2. Vocé quebra alguma coisa no trabalho e esconde o que fez.
a) Vocé pensaria em pedir demissdo.
b) Vocé pensaria: “Isso esta me deixando aflito. Preciso consertar
ou pedir para alguém consertar”.
3. No trabalho, vocé espera até o ultimo minuto para concluir um
projeto e ele acaba ficando ruim.
a) Vocé se sentiria incompetente.
b) Vocé pensaria: “Eu mereco ser repreendido por ter feito mal o
projeto”.
4. VVocé comete um erro no trabalho e descobre que um colega
levou a culpa pelo seu erro.
a) Vocé ficaria quieto e evitaria o colega de trabalho.
b) Vocé se sentiria infeliz e ansioso para corrigir a situagdo.



5. Vocé esta com um amigo, fazendo langamentos com a bola de
beisebol, e sem querer acerta a cara dele.
a) Vocé se sentiria um incompetente por ndo saber nem lancgar
uma bola.
b) Vocé pediria desculpas e faria questao de consolar seu amigo.

6. Vocé esta dirigindo por uma estrada e atropela um animalzinho.
a) Vocé pensaria: “Eu sou uma pessoa péssima”.
b) Vocé se sentiria mal por ndo estar mais alerta ao dirigir numa
estrada.
7. Vocé sai de uma prova achando que se deu muito bem. Depois
descobre que se deu mal.
a) Vocé se sentiria burro.
b) Vocé pensaria: “Eu deveria ter estudado mais”.
8. Vocé sai com um grupo de amigos e cagoa de um outro que nao
esta presente.
a) Vocé se sentiria pequeno... como um rato.
b) Vocé pediria desculpas e falaria sobre os pontos positivos desse
amigo.
9. Vocé comete um grande erro num projeto importante do trabalho.
Seus colegas contavam com vocé e o seu chefe o critica.
a) Vocé sentiria vontade de se esconder.
b) Vocé pensaria: “Eu deveria ter reconhecido o problema e feito
um trabalho melhor”.
10. Vocé esta cuidando do cachorro de um amigo que esta de férias
e o cachorro foge.
a) Vocé pensaria: “Sou um irresponsavel e incompetente”.
b) Vocé juraria ter mais cuidado da préxima vez.
11. Vocé vai a festa de inauguracao do apartamento de um colega
de trabalho e derrama vinho tinto no tapete novo dele, bege, mas
acha que ninguém percebeu.
a) Vocé gostaria de estar em qualquer lugar menos naquela festa.

b) Vocé ficaria até mais tarde para ajudar a limpar a mancha.

TOTAL para todas as respostas (a) = PONTUACAO DE VERGONHA



TOTAL para todas as respostas (b) = PONTUACAO DE CULPA

A pontuacéao varia entre 11 e 55, tanto para a culpa quanto para a
vergonha; ao longo de uma série de estudos, cerca de metade dos
entrevistados pontuou na faixa de 25 a 33 na escala de vergonha e
de 42 a 50 na escala de culpa; as mulheres normalmente pontuam
um pouco mais que as medias nos dois testes, e os homens fazem
alguns pontos a menos.6

Até recentemente, nao havia muitas pesquisas empiricas
sistematicas sobre vergonha e culpa. Este questionario de
avaliacdo, criado pelos mais destacados pesquisadores da area, foi
feito para ajudar a preencher essa lacuna. Vergonha e culpa sao
duas emocgodes intimamente ligadas ao eu no relacionamento com os
outros.” A vergonha representa a preocupacdo sobre como vocé e
os outros o veem, enquanto a culpa tem a ver com a preocupagao
sobre como sua acao afetou os outros. A vergonha, como mencionei
antes, esta associada ao desejo de se esconder ou escapar,
enquanto a culpa esta relacionada ao desejo de pedir desculpas ou
se reparar. O papel de ambas na nossa interacao social é inibir as
mas aclOes e transgressbOes, e promover reparos, desculpas e
redencdo. Em um interessante estudo longitudinal, por exemplo,
descobriu-se que alunos da quinta série suscetiveis a culpa eram
menos propensos, mais tarde na vida, a dirigir sob a influéncia do
alcool e mais propensos a se envolver em servicos comunitarios que
a média das criangas.

A tendéncia a culpa e a tendéncia a vergonha tém suas raizes
nas nossas primeiras experiéncias familiares; parecem ser
transmitidas pelos genitores, especialmente pelo pai. A vergonha
desponta por volta dos dois anos, mas a culpa requer aptidoes
cognitivas mais fortes, e normalmente s6 se manifesta aos oito
anos. A vergonha € um sentimento doloroso, que em geral tem
impacto negativo nos relacionamentos com os outros. Individuos
propensos a vergonha podem tender a culpar os outros por eventos
negativos e também a sentir raiva e hostilidade, e em geral sao
menos empaticos. Individuos suscetiveis a culpa, por outro lado,



tendem a ser menos propensos a raiva, a expressar sua raiva de
maneira direta e construtiva e sdo mais empaticos. Também tendem
a assumir a propria responsabilidade por resultados negativos.



Questionario sobre ansiedade8
Instrugdes: Anote o numero que melhor se aplica apds cada item.

1 = quase nunca; 2 = as vezes; 3 = frequentemente; 4 = quase
sempre

Eu me sinto inseguro.

Eu sou calmo, tranquilo e controlado.

Eu tomo decisbes facilmente.

Eu me sinto realizado.

Eu sou feliz.

Eu me sinto satisfeito comigo mesmo.

Eu sou uma pessoa estavel.

Eu me sinto bem.

9. Eu me sinto descansado.

10. Eu me preocupo demais com coisas que na verdade ndo sio
importantes.

11. Eu me sinto nervoso e inquieto.

12. Eu entro num estado de tens&do ou agitagao ao pensar sobre
minhas preocupacgoes e meus interesses recentes.

13. Eu ndo tenho muita autoconfianca.

14. Sinto que as dificuldades estdo se acumulando e eu néo
consigo supera-las.

15. Eu me sinto um fracassado.

16. Sou tdo afetado pelas desilusbes que ndo consigo deixar de
pensar nelas.

17. Eu gostaria de ser tao feliz quanto os outros parecem ser.
18. Alguns pensamentos sem importancia passam pela minha
cabeca e me incomodam.

19. Tenho pensamentos perturbadores.

20. Eu me sinto inadequado.

NGO RLN =

O questionario de avaliagdo sobre ansiedade é estruturado de
forma que as respostas positivas nas perguntas de 1 a 9 indicam



baixa ansiedade, enquanto nas perguntas de 10 a 20 sugerem
ansiedade mais elevada. Por essa razdo, a pontuacao € um pouco
mais complicada do que no inventario sobre culpa e vergonha.
Funciona no seguinte passo a passo:

a) Some suas respostas as perguntas 1 a 9; oresultado é:

b) Subtraia 45 dessa soma do passo (a); o resultado é:

c) Some suas respostas as perguntas 10 a 20; oresultado é:
d) Some o resultado do passo (b) com o do passo (c) para obter
sua PONTUACAO DE ANSIEDADE =

As pontuacdes na avaliagao sobre ansiedade variam de 20 a 80; a
media € de 35; cerca de metade de todos os individuos pontua
entre 31 e 39.9 Pacientes deprimidos, que em geral sofrem de
ansiedade, normalmente pontuam na casa dos 40 ou 50.10

A ansiedade € evocada pela percepcao de uma ameaca. Em
comparacao ao medo, que € uma resposta a um perigo especifico,
identificavel e iminente, a ansiedade é gerada pela percepc¢ao de
uma ameaca potencial e imprevisivel, que tem pouca probabilidade
de causar algum prejuizo real, ou ser vaga ou ambigua, ou nao ter
uma fonte claramente identificavel. E mais comum, portanto, as
pessoas viverem num estado de ansiedade crbnica que de medo
crénico. Do ponto de vista evolutivo, ambas as emogdes ajudam a
nos proteger de ameacgas, mas de maneiras muito diferentes. O
medo estimula uma reacéo defensiva — a resposta de lutar ou fugir
— e diminui rapidamente a medida que a ameaca desaparece. A
ansiedade esta associada a métodos de avaliagdo menos diretos e
pode persistir por algum tempo. O mecanismo de protecdo da
ansiedade é estimular a previsao e a preparagao para uma situacao
potencialmente prejudicial.

A tendéncia excessiva a ansiedade nao € saudavel por ser uma
fonte de estresse, e um estado crénico de excesso de hormbnios do
estresse causa uma grande variedade de problemas médicos. Mas
se, por um lado, a tendéncia a alta ansiedade aumenta o risco de
mortalidade, a ansiedade anormalmente baixa também resulta em



taxas de mortalidade mais altas: a baixa ansiedade reduz a
probabilidade de os individuos sob risco procurarem ajuda ou
tomarem medidas prudentes para evitar as ameacgas. Talvez nao
consultem o médico quando encontram um carogo sob a pele, ou
sejam mais propensos a fumar ou a adotar outros comportamentos
de risco.



Questionarios sobre raiva e agressividade

Assim como a vergonha e a culpa estdo relacionadas e precisam
ser consideradas juntas, a raiva e a agressividade também se
correlacionam, pois a agressividade € uma resposta a raiva. Os
questionarios de avaliacao sobre raiva e agressividade a seguir
estdo vinculados ao perfil emocional e devem ser considerados
como um par.

Instrugdes: Anote o numero que melhor se aplica apds cada item.

1 = extremamente atipico em mim; 2 = um tanto atipico em mim; 3 =
eu poderia responder para qualquer um dos dois lados; 4 = um tanto
tipico em mim; 5 = extremamente tipico em mim

1. Eu tenho pavio curto, mas minha irritagao dura pouco.

2. Quando fico frustrado, deixo minha irritacdo transparecer.

3. As vezes me sinto como um barril de pélvora prestes a explodir.
4. Eu NAO tenho temperamento tranquilo.

5. Alguns amigos acham que eu tenho cabeca quente.

6. As vezes eu perco o controle sem um bom motivo.

7. Eu tenho dificuldade para controlar o meu génio.
PONTUAGCAO TOTAL DE RAIVA =

1. Digo abertamente aos meus amigos quando discordo deles.
2. Muitas vezes me pego discordando das pessoas.

3. Quando as pessoas me irritam, sou capaz de dizer o que penso
delas.

4. Nao consigo deixar de discutir quando as pessoas discordam de
mim.

5. Meus amigos dizem que eu sou meio contestador.
PONTUAGCAO TOTAL DE AGRESSIVIDADE =

As pontuacbes no inventario sobre raiva variam de 7 a 35. A
pontuagao media é de 17; cerca de metade de todos os



respondentes pontua entre 13 e 21.

As pontuagdes no inventario sobre agressividade variam de 5 a 25;
a pontuacao meédia é de 15, e cerca de metade de todos os
respondentes pontua entre 12 e 18.11

As pessoas tendem a ver a raiva e a agressividade como
destrutivas, ou no minimo contraproducentes. Mas, do ponto de
vista evolutivo, elas sé poderiam ter se desenvolvido se
aumentassem as chances de sobrevivéncia e reproducido. Entender
essa origem evolutiva ajuda a compreender a raiva e a
agressividade em n6és mesmos e nos outros.

Em todo o mundo animal, € o acesso a recursos como alimento,
agua e acasalamento que determina quais individuos sobrevivem e
transmitem seus genes. Embora no mundo humano moderno esse
acesso normalmente n&o seja mais decidido com base na forga ou
em ameagas, enquanto evoluiamos, e na maioria das sociedades
animais, era a ameaca da forgca que determinava quem obtinha o
qué. Talvez a fungdo mais crucial da raiva e da agressividade na
nossa evolucdo fosse estabelecer acesso a esses recursos
necessarios a um individuo e sua prole.

A raiva estimula alguém a agir quando o acesso as necessidades
para a sobrevivéncia ficar impedido ou se outro individuo dificultar a
realizagao de um objetivo. A resposta irada muitas vezes parece
desproporcional ao que a provocou, mas faz sentido do ponto de
vista da sobrevivéncia, pois uma reacio raivosa tem a finalidade de
deter ndo apenas a ameaca atual, mas a soma de todas as
ameacas semelhantes que ocorreriam no futuro se essas reagoes
raivosas nao fossem tomadas.

A agressividade € uma importante reacédo defensiva, que pode ser
ativada em varios contextos distintos, como quando um individuo
ameaca a cria de uma fémea, por exemplo. O tipo de agressividade
avaliado neste questionario € a agressividade verbal, uma forma
moderna que talvez nao tenha existido dezenas de milhares de anos
atras, mas que certamente é importante na sociedade atual. Uma
pontuagdo baixa pode indicar que vocé hesita em se afirmar. Uma



pontuacdo muito alta € um sinal de que os outros talvez o julguem
um tipo contestador.

Nem a raiva nem a agressividade tém hoje necessariamente o
mesmo efeito do que tiveram no nosso ambiente ancestral, e ambas
podem sair do controle. Se vocé teve uma pontuacio alta na escala
de raiva ou na de agressividade, ou caso se sinta muito estressado
em geral, o que diminui seu limite em relagao ao que provoca essas
emocdes, € importante se manter atento a regulagcdo emocional.
Pois vocé pode nao so fazer algo de que vai se arrepender, como
também sofrer de varios problemas fisicos, como enxaquecas,
sindrome do intestino irritavel e pressao alta, que sdo causados pelo
excesso de raiva. Na verdade, estudos mostram que pessoas que
costumam reagir com raiva ou agressividade sao bem mais
suscetiveis a um ataque cardiaco precoce do que aquelas mais
calmas.

Vou falar sobre métodos genéricos de controle das emogdes no
proximo capitulo, mas ha duas abordagens especificas bastante
eficazes em relacdo a essas emocdes em particular. Uma delas € se
afastar da situacao, fazer uma pausa, dar uma caminhada, respirar
fundo varias vezes, dar um tempo para se acalmar. A outra € sentir
compaixao pelo objeto de sua raiva. Digamos que alguém o ameace
com uma arma exigindo dinheiro. Vocé pode ficar com raiva e
desdenhar seu agressor, ou pensar na infelicidade e nas
dificuldades que podem ter levado alguém a esse extremo. Foi o
que Lou Williams, jogador da NBA, fez quando um assaltante
armado bateu na janela do seu carro exigindo dinheiro enquanto ele
estava parado num sinal vermelho, no norte da Filadélfia. Williams
conversou com o homem, que afinal disse: “Eu acabei de sair da
prisdo. Estou sofrendo. Estou com fome. Tudo que eu tenho € esta
arma”. O assaltante acabou desistindo e Williams o levou para
jantar. O Dalai Lama, entre outros, apregoa esse tipo de atitude.
Certa vez, uma mulher que estava indo vé-lo presenciou na rua a
cena de um homem batendo num cachorro.12 Ela comentou o fato
com o Dalai Lama quando o encontrou. A resposta dele foi:
“‘Compaixao significa sentir pena tanto do cachorro como do



homem”. Ao desarmar a raiva, essa compaixao beneficia todos os
envolvidos.



O Questionario Oxford sobre Felicidade3

Instrugdes: Abaixo ha algumas afirmag¢des sobre a felicidade.
Indique o quanto vocé concorda ou discorda de cada uma inserindo
o0 numero de acordo com o seguinte codigo:

1 = discordo totalmente; 2 = discordo em parte; 3 = discordo um
pouco; 4 = concordo um pouco; 5 = concordo em parte; 6 =
concordo totalmente

1. Eu ndo me sinto particularmente satisfeito com o que sou.
2. E raro eu acordar me sentindo descansado.

3. Nao me sinto particularmente otimista quanto ao futuro.

4. Nao acho que o mundo seja um bom lugar.

5. Eu ndo me acho atraente.

6. Existe uma lacuna entre o que eu gostaria de fazer e o que fiz.

7. Eu ndo me sinto muito no controle da minha vida.

8. Nao acho facil tomar decisbes.

9. Nao tenho um sentido especifico do significado e do propdsito
da minhavida.

10. Eu ndo me divirto no convivio com outras pessoas.

11. Nao me sinto particularmente saudavel.

12. Nao tenho lembrancas particularmente felizes do passado.
13. Eu me interesso muito pelas pessoas.

14. Acho que a vida é muito gratificante.

15. Sinto muito afeto por quase todas as pessoas.

16. Eu me divirto com muitas coisas.

17. Estou sempre comprometido e envolvido.

18. Avida é boa.

19. Eu rio bastante.

20. Estou muito satisfeito com tudo na minha vida.

21. Eu sou muito feliz.

22. Vejo beleza em algumas coisas.



23. As pessoas sempre acham que eu sou otimista.

24. Consigo me encaixar no que eu quiser.

25. Eu me sinto capaz de encarar qualquer coisa.

26. Sinto que minha mente é totalmente atenta.

27. Muitas vezes eu me sinto alegre e euférico.

28. Sinto que tenho bastante energia.

29. Costumo exercer uma influéncia positiva sobre os
acontecimentos.

Este inventario é estruturado de forma que respostas afirmativas
as perguntas de 1 a 12 indiquem um baixo grau de felicidade,
enquanto respostas afirmativas as perguntas de 13 a 29 sejam
sinais de felicidade. Consequentemente, a pontuacdo € um pouco
mais complicada do que na maioria dos outros inventarios.
Funciona no seguinte passo a passo:

a) Some suas respostas as perguntas de 1 a 12; oresultado é:
b) Subtraia 72 da soma do passo (a); o resultado é:
c) Some suas respostas as perguntas de 13 a 29; o resultado é:

d) Some o resultado do passo (b) com o resultado do passo (c)
para obter sua PONTUAGAO TOTAL DE FELICIDADE:

A pontuacao no Questionario Oxford sobre Felicidade pode variar
de 29 a 174. A pontuagdo média fica em torno de 115; a maioria
das pontuacgdes se situa entre 95 e 135.14

O questionario sobre a felicidade fornece uma medida da sua
linha de base de felicidade. E um ponto definido a partir do seu DNA.
Determina apenas a sua “suscetibilidade” a ser feliz. O fato de ser
feliz, e do quanto é feliz, depende ndo sé da linha de base mas
também de outros fatores, como circunstancias externas e o seu
comportamento.

As pessoas tendem a superestimar a importdncia das
circunstancias externas, do que acontece na vida, para nos fazer
felizes. Na verdade, ganhar mais, ter um carro melhor ou ver nosso



time ser campe&do mundial n&o resultam em tanta felicidade quanto
supomos. Da mesma forma, perder o emprego, romper com um
parceiro amoroso Oou ver nossa equipe perder uma competicao
importante nao nos torna tao infelizes quanto imaginamos. Mas as
pesquisas mostram que, apesar de afetarem a nossa vida, as
circunstancias e os acontecimentos nao alteram tanto o nosso nivel
de felicidade, e nem pelo tempo que imaginamos. Por exemplo, em
um estudo classico, pesquisadores perguntaram a cem americanos
entre a lista dos mais ricos da revista Forbes qual era o nivel de
felicidade deles, e compararam as respostas com as de cem
pessoas selecionadas nas listas telefénicas.’> Os americanos mais
ricos, que ganhavam mais de 10 milhdes de ddlares por ano, se
declaram apenas um pouco mais felizes que a média de suas
contrapartes.

Essa pesquisa sugere que o nivel estabelecido da felicidade, bem
como as circunstancias e os acontecimentos recentes, respondem
por boa parte, mas nao por todo o seu nivel de felicidade. E quanto
ao resto? O resto se deve ao nosso comportamento, € a boa noticia
€ que, diferentemente dos outros fatores, esse esta sob nosso
controle. O tema ja foi bastante estudado por pesquisadores da
felicidade nos ultimos anos.16 Portanto, se vocé pontuou abaixo do
que gostaria no inventario sobre a felicidade, ou se simplesmente
acha que desejaria ser mais feliz, seguem aqui alguns
comportamentos recomendados por uma expoente nesse campo,
Sonja Lyubomirsky: dedicar tempo a familia e aos amigos; atentar
para a gratiddo e expressa-la em relacdo a tudo o que vocé tem;
envolver-se regularmente em atos de bondade para com os outros;
cultivar o otimismo ao ponderar sobre o seu futuro; saborear os
prazeres da vida e tentar viver o momento presente; praticar
exercicios semanal ou diariamente; tentar encontrar e se
comprometer com objetivos de longo prazo, seja ativismo social,
ensinar criangas, escrever um romance ou cuidar de um jardim
maravilhoso.17 Diz Lyubomirsky:

Considere quanto tempo e comprometimento muita gente dedica a
exercicios fisicos, seja musculagéo, corrida, kickboxing ou ioga [...]. Se



vocé quer aumentar sua felicidade, precisa se empenhar de maneira
equivalente. Em outras palavras, tornar-se mais feliz de forma duradoura
exige algumas mudangas permanentes que demandam esforco e
comprometimento todos os dias da sua vida.



Questionario sobre amor/apego romantico

Este questionario avalia até que ponto vocé é “suscetivel” ao amor e
ao apego — o quanto se sente a vontade junto com outras pessoas
e em um relacionamento intimo e amoroso. Se vocé estiver
envolvido em um relacionamento romantico, tente responder as
perguntas de forma genérica, sem levar em conta as especificidades
da sua relagao atual.

Instrucdes: Avalie os itens abaixo huma escala de 1 a7, sendo 1 =
discordo totalmente e 7 = concordo totalmente.

1. Eu me sinto confortavel em compartilhar meus pensamentos e
sentimentos intimos com meu parceiro.

2. Eu me sinto muito confortavel perto dos meus parceiros.

3. Acho relativamente facil me aproximar do meu parceiro.

4. Nao é dificil para mim me aproximar do meu parceiro.

5. Geralmente eu discuto meus problemas e preocupacdes com
meu parceiro.

6. Recorrer ao meu parceiro em momentos de necessidade me
ajuda.

7. Eu conto praticamente tudo ao meu parceiro.

8. Eu converso sobre as coisas com meu parceiro.

9. Eu fico confortavel confiando nos meus parceiros.

10. Eu acho facil confiar nos parceiros.

11. Para mim é facil ser afetuoso com meu parceiro.

12. Meu parceiro realmente me entende e entende minhas
necessidades.

13. Prefiro ndo demonstrar a um parceiro quando me sinto muito
desanimado.

14. Acho dificil me permitir contar com meus parceiros.

15. Ndo me sinto confortavel em me abrir com meus parceiros.
16. Prefiro ndo ficar muito préximo dos meus parceiros.



17. Eu me sinto desconfortavel quando um parceiro quer ficar
muito proximo.

18. Eu fico nervoso quando os parceiros se aproximam demais de
mim.

Neste questionario, respostas afirmativas aos itens 1 a 12 indicam
apego, enquanto respostas afirmativas aos itens 13 a 18 indicam
rejeicdo ao apego. O passo a passo para a pontuagdo é o
seguinte:

a) Some suas respostas as questdes 1 a 12; oresultado é:

b) Some suas respostas as questdes 13 a 18; oresultado é:

c) Subtraia 48 da soma do passo (b); oresultado é:

d) Some o resultado do passo (a) com o resultado do passo (c)
para obter sua PONTUACAO TOTAL DE AMOR/APEGO:

As pontuagdes neste questionario sobre amor/apego romantico
variam de 18 a 126. A pontuacao média é de 91,5. Cerca de
metade de todas as pontuacdes ficam entre 78 e 106; portanto, se
vocé ficar abaixo disso & porque esta menos aberto a um
relacionamento intimo que a maioria, e se ficar acima é porque
esta mais aberto que a maioria.18

O estado emocional do amor tem um efeito enorme sobre a
quimica do cérebro.’® Como é de esperar, a simples visdao de
alguém que amamos faz o cérebro liberar dopamina — ativando o
aparato do querer no sistema de recompensa. Mas o amor no
cérebro também se diferencia pelo que ele desativa. Uma das
regides desativadas se associa a emogao negativa, proporcionando
aquela sensagao de estar nas nuvens. Outra € uma regiao
associada ao julgamento social, o que em geral deixa os
apaixonados menos criticos em relagdo aos outros. E outra tem a
ver com a capacidade de distinguir entre si mesmo e 0s outros,
propiciando a sensacdo de que vocé e seu amado sido uma sO
pessoa. E assim o pensamento de alguém profundamente
apaixonado estara atipicamente voltado para o bem-estar do



amado, e nao tanto ao préprio bem-estar. Por que a natureza nos
dotou desse estado mental complexo, capaz de mudar o curso
natural da vida? Como isso contribui para a sobrevivéncia e o
sucesso reprodutivo dos seres humanos?

Os antropdlogos nos dizem que 0 amor romantico € uma emogao
muito antiga. Afirmam que evoluiu ha cerca de 1,8 milhao de anos.
A reprodugdo dos mamiferos requer um investimento
particularmente intenso de tempo e energia da mae, além da
dedicagcdo a uma prole especifica. O apego a um parceiro aumenta
nao soO a capacidade de sobrevivéncia do casal, mas também a dos
filhos. As mulheres eram mais aptas a cuidar da sobrevivéncia dos
filhos, enquanto os homens ajudavam as mulheres na coleta de
alimentos, na busca de abrigo, na protegao e na transmissao dessas
habilidades para seus descendentes.

Atualmente, o amor parece nao variar no mundo. Em uma
pesquisa, antropdélogos encontraram evidéncias de amor romantico
em 147 culturas radicalmente diferenciadas.20 Mesmo entre os
Hadza, um povo isolado de cacadores-coletores pré-tecnoldgicos na
Tanzania, existe amor, casamento e comprometimento. Além disso,
0s psicologos evolucionistas que estudaram os Hadza descobriram
que o0 grau de comprometimento entre os parceiros esta
correlacionado com o numero de filhos que sobrevivem — isto €, ao
seu “sucesso reprodutivo”.21 Ou, como disse o poeta “notoriamente
ranzinza” Philip Larkin: “O que sobrevivera de nés € o amor”.22



O seu perfil emocional

Agora que vocé avaliou as suas tendéncias, pode revisar as
pontuacdes e refletir sobre o seu perfil emocional. Talvez vocé
esteja contente por ter pontuado bem em alegria e amor mas tenha
descoberto que é suscetivel a vergonha e a culpa. Ou pode ter
descoberto (ou confirmado) que é mais ansioso que o normal.

Nao ha certo ou errado nessas pontuacgdes. Todos somos
diferentes, e essas diferencas sdo parte de quem somos. Com
certeza nao € preciso ter como objetivo estar na média em todos os
aspectos do perfil. Eu tenho amigos cronicamente ansiosos que se
orgulham disso; dizem que os ajuda a ter mais cautela e evitar
problemas. Conheco pessoas tremendamente alegres e otimistas, o
que muitas vezes nao as leva a tomar as decisdes ideais, mas
mesmo assim elas se sentem felizes. Alguns que fizeram esses
testes os consideraram esclarecedores, um estimulo para se
tornarem mais conscientes dos proprios sentimentos e das razbes
por tras de algumas de suas agodes. E, ao se conscientizarem, as
vezes se empenham para tentar mudar alguns dos aspectos que os
impedem de ter uma vida mais plena e integra.

O seu perfil emocional é o resultado de uma interacdo complexa
entre natureza e criacio, da constitui¢cao fisica do seu cérebro e das
experiéncias que o impactaram. Todos reagimos ao nosso estado
emocional, mas também temos a capacidade de controla-lo. Esse
controle, ou regulagao, pode ser tanto consciente como
inconsciente. Além disso, o0s processos voluntarios e que
inicialmente estdo sob nosso controle podem vir a se tornar mais
automaticos com a pratica. Seja qual for o seu perfil, saber onde
VOCé se situa € o primeiro passo para entender como suas emocoes
afetam sua vida e ajuda-lo a decidir se gostaria de se empenhar
para mudar, que é o tdpico do capitulo final.



9. Administrando as emocgoes

EM ouTuBRO DE 2011, uma lider de torcida da Le Roy High
School, no oeste de Nova York, acordou de um cochilo com o rosto
se contorcendo e o0 queixo projetando-se para a frente em
espasmos incontrolaveis.! Algumas semanas mais tarde, enquanto
ela ainda sentia os sintomas, sua melhor amiga, também uma
experiente lider de torcida, comegou a gaguejar depois de acordar
de uma soneca. Dali a pouco comecgou a ter convulsdes. Os bracos
se agitavam. A cabeca balancava para a frente e para tras. Duas
semanas depois surgiu um terceiro caso. Logo havia uma duzia de
adolescentes afetadas pela enfermidade.

A natureza dos sintomas indicava a possibilidade de doenca
neural ou de contaminacao tdéxica. Um neurologista suspeitou que
fosse causada por um tipo raro de resposta imunologica a uma
infecgao estreptocdcica. Outros desconfiaram de algo na agua ou no
solo das dependéncias da escola. Ou de um possivel vazamento de
um deposito de cianeto existente ha quarenta anos na vizinhanca.
Os investigadores consultaram a bibliografia académica em busca
de episddios anteriores de tiques neurolégicos contagiosos. O
Departamento de Saude do Estado de Nova York entrou em cena. O
mesmo fez Erin Brockovich, famosa por, apesar da falta de
formacdo académica, ter conseguido uma indenizagdo de 333
milhdes de ddlares da Pacific Gas and Electric por contaminacao
ambiental. Durante meses os pesquisadores examinaram histéricos
medicos familiares, doencgas anteriores e possivel exposicdo a
substancias toxicas. A agua potavel do prédio da escola foi testada
para 58 produtos quimicos organicos, 63 pesticidas e herbicidas e



onze metais. A qualidade do ar interno foi examinada e pesquisou-
se a presenca de fungos.

Os detetives médicos ndo encontraram nada fora do normal e se
viram diante de varias perguntas incbmodas. Por que a doencga se
manifestava quase exclusivamente em meninas adolescentes? Por
gue seus pais ou irmaos nao eram afetados? E por que os sintomas
se desenvolviam repentinamente quando as toxinas, se houvesse,
ja estavam em circulacdo ha anos ou décadas? No fim, a maioria
dos especialistas concordou que as meninas sofriam de uma
espécie de contagio psicoldgico.

Apesar de nao serem muito noticiados, surtos do que
tecnicamente se rotula de doenca psicogénica em massa sao mais
comuns do que se imagina. Por exemplo, em 2002, dez meninas de
uma escola de ensino médio na Carolina do Norte apresentaram
sintomas semelhantes. O mesmo aconteceu com nove meninas de
outra escola na Virginia em 2007. Mas o fendbmeno nao se restringe
a uma faixa etaria, um género ou uma cultura especifica. Episddios
analogos foram observados em todo o mundo, mesmo entre
cagadores-coletores da Nova Guiné.2 A sindrome pode surgir em
qualquer grupo cujos membros tenham alguma conexao social e
estejam sob estado de ansiedade intenso ou prolongado.

Um tipo de contagio muito mais ameno e cotidiano foi descrito por
Adam Smith em 1759: “Quando vemos um golpe dirigido [a] perna
ou ao braco de outra pessoa, naturalmente encolhemos e afastamos
[...] nossa perna ou nosso brago”. Smith considerou essa imitacao
“‘quase um reflexo”.3 Ele estava certo. N6s somos programados para
sentir o que os outros sentem. Na verdade, estudos de imagens
mostram que as estruturas cerebrais ativadas quando sentimos
nossas emogOes sao automaticamente ativadas quando
observamos essas emog¢des nos outros.4

A disseminagcao da emocao de pessoa para pessoa, em uma
instituicio ou mesmo por toda uma sociedade, € um subcampo
importante da nova ciéncia da emogao, com um numero de estudos
anuais dez vezes maior nos ultimos anos. Os psicologos chamam
esse fendbmeno de “contagio emocional”.



Vocé conversa com uma colega. Percebe que se sente um pouco
desconfortavel. Comeca a ficar ansioso. Quando se afasta, lembra
que estava se sentindo bem antes de comecgar o bate-papo.
Percebe que aquela colega costuma ter esse efeito sobre vocé. Ela
tem uma tendéncia a ansiedade, e vocé sente 0 mesmo depois de
falar com ela. Por que isso acontece?

Historicamente, a sobrevivéncia humana dependia da capacidade
de funcionar dentro de um contexto social. Precisamos entender os
outros e encontrar maneiras de estabelecer uma conexao.
Sincronizar emogdes facilita essa conexao. Como consequéncia, 0s
humanos, assim como outros primatas, sdo mimicos inatos. Os
interlocutores numa conversa tendem a sincronizar seus ritmos.
Quando os bebés abrem a boca, as maes também tendem a abrir.>
Nés imitamos sorrisos, expressdes de dor, afeto, constrangimento,
desconforto e avers&o. Até o riso é contagioso. E por isso que as
séries de comédia na televisao usam risos gravados ao fundo e os
apresentadores de talk-shows fazem seus mondlogos no estudio
ante um publico ja preparado (e forgado) para dar risadas. Para
gquem assiste em casa, as mesmas piadas que parecem hilarias
com uma audiéncia que ri ao fundo muitas vezes nao tém graca
sem o0 acompanhamento sonoro.

O tipo de mimetismo de que estou falando ndo surge da intengao
consciente, mas do inconsciente. Nado temos consciéncia do que
fazemos. Algumas imitagbes se manifestam num intervalo de tempo
impossivel para uma reagao consciente. Por exemplo, em um
estudo classico, Muhammad Ali demorou 190 milissegundos para
detectar um sinal luminoso, e mais 40 milissegundos para reagir
com um soco.6 Mas pesquisas realizadas com estudantes
universitarios envolvidos numa interacio social mostram que eles as
vezes sincronizam seus movimentos faciais e corporais com os dos
interlocutores em 21 milissegundos. Essa sincronizagao-relampago
sO é possivel porque vem de estruturas cerebrais subcorticais fora
do nosso controle consciente. Na verdade, pessoas que tentam
espelhar as outras conscientemente costumam parecer falsas.

Um dos efeitos do contagio emocional € que o grau de felicidade
das pessoas tende a refletir o de seus amigos, familiares e vizinhos.



De certo modo, nés somos aqueles com quem convivemos. Pelo
menos essa é a conclusdao de um recente estudo conjunto entre
Harvard e a Universidade da California em San Diego, que
acompanhou a vida de 4739 individuos ao longo de um periodo de
vinte anos.” Os participantes do estudo ndao eram um grupo
aleatorio de estranhos; eram uma grande rede social. Para cada
participante o grupo incluiu, em meédia, 10,4 outros com 0s quais
havia algum lago social — parentes, vizinhos, amigos, até amigos
de amigos — chegando a um total de mais de 53 mil interconexdes.
Os sujeitos eram entrevistados a intervalos de dois a quatro anos
para terem seu grau de felicidade verificado e quaisquer mudangas
nos lagos sociais, documentadas. Os dados foram
computadorizados e analisados com a matematica sofisticada da
analise de rede. A conclusdo: pessoas cercadas por pessoas felizes
tendem a ser felizes e sdo mais propensas a ser felizes no futuro —
pela disseminagcdo da felicidade, e ndo sé pela tendéncia de se
associar a individuos semelhantes.

O mais surpreendente de todas as novas pesquisas sobre
contagio emocional vem de estudos que mostram a facilidade com
que isso acontece. Vocé nao precisa entrar em contato com alguém,
nem mesmo falar com ninguém pelo telefone; nossas emocgdes
podem ser influenciadas via mensagens de texto ou pelas redes
sociais. Considere um polémico experimento de manipulacdo de
emocdes conduzido pelo Facebook com seus usuarios, sem que
eles soubessem, em 2012. Nesse estudo, a empresa de midia
social manipulou o que 689 mil pessoas viram ao filtrar o conteudo
emocional positivo ou negativo dos seus feeds de noticias.8 Os
pesquisadores relataram que, quando as expressodes positivas eram
reduzidas nos feeds de noticias, os usuarios também diminuiam as
postagens positivas e faziam mais postagens negativas, e quando
as manifestagbes negativas foram reduzidas, ocorreu o inverso. Um
estudo semelhante do Twitter (no qual ndo se manipulou o conteudo
de ninguém) também descobriu que as pessoas que liam conteudos
negativos faziam mais postagens negativas e as que acessavam
conteudo mais positivo faziam postagens mais positivas.®



Como muitos aspectos da emocgao, o contagio emocional, apesar
de vantajoso no nosso passado evolutivo, nem sempre € benéfico
na sociedade atual. Mas sob um aspecto isso implica uma licao
muito importante e otimista: se as caras feias e as mensagens de
texto dos outros podem alterar nosso estado emocional, nés
também deveriamos poder fazer a mesma coisa. E as pesquisas
mostram que de fato é possivel assumir o controle das nossas
emocoes.



A mente sobre a emocao

Nossas emoc¢des nos levam as profundezas da tristeza e as alturas
da alegria. Sdo o condutor dominante por tras de escolhas e
comportamentos, a razdo pela qual formulamos e atingimos
objetivos. Mas também podem ser a primeira coisa a nos tirar dos
trilhos. E normal sentir uma tristeza de partir o coragdo quando nos
lembramos da perda de um ente querido. Mas nao € bom sentir a
mesma coisa quando nao se consegue abrir uma lata de molho de
tomate. Um dos temas recorrentes no estudo da emocao, e também
neste livro, € que as emocgdes integram uma parte necessaria da
nossa existéncia, e geralmente sdo benéficas, mas nem sempre.
Como a maioria das nossas emoc¢oes evoluiu numa época em que a
vida era bem diferente, é provavel que em alguns momentos elas
nao sejam ideais para as nossas necessidades de hoje. Em
particular, estados emocionais excessivamente intensos podem ter
um lado negativo. A ansiedade se desenvolveu para nos tornar mais
cuidadosos, mas quem sabe também nao desencadeie o panico. A
tristeza pela perda de alguém nos lembra de algo importante, mas
talvez oblitere a esperanca ou o otimismo e se transforme em
depressao. A raiva nos motiva a enfrentar a situacdo que a gerou e
aumenta os niveis de adrenalina para estimular a reacdao, mas
também pode fazer com que vocé aja afastando os outros, o que
frustraria seus objetivos.

Todos nos deparamos com situacdées em que a modulacdo da
emocao seria benéfica. Ha momentos em que € melhor esconder ou
suprimir nossos sentimentos, pois eles podem ser vistos como nao
profissionais ou inapropriados. Ou ocasides em que, para 0 NOSSO
proprio bem-estar, queiramos diminuir a intensidade do que estamos
sentindo. Estudos sobre inteligéncia emocional mostram que os
lideres empresariais, politicos e religiosos mais bem-sucedidos em
geral sao os que conseguem controlar suas emogdes e usa-las
como ferramentas ao interagir com os outros. Embora as

pontuagcoes de QI as vezes estejam em correlagdo com habilidades



cognitivas, o controle e o conhecimento do préprio estado emocional
sdo os fatores mais importantes para o sucesso profissional e
pessoal.

A capacidade de regular as emogdes € uma caracteristica
especificamente humana. Até animais inferiores utilizam muitos dos
mesmos neurotransmissores que nos, € em muitos animais
superiores a emocgao esta associada a circuitos cerebrais
semelhantes aos dos humanos. Camundongos ansiosos se
acalmam quando tomam Valium; polvos ficam amorosos quando
ingerem ecstasy; e drogas psicotropicas que atuam em humanos
costumam surtir o mesmo efeito em ratos. Mas esses animais nao
tém a capacidade de efetuar essas mudancas por conta prépria.
Nem conseguem modular, retardar ou ocultar o que estiverem
sentindo. A maioria dos animais reage instantaneamente e sem
nenhum disfarce a qualquer emocao que os estimule. Os humanos
podem moderar, aumentar, fingir ou afastar emog¢ées, mas um gato
nao finge que nao gosta de uma comida que aprecia, nem evita
seus sentimentos se for provocado. Essa € uma das diferencas
gritantes entre o nosso sistema emocional e o deles.

Nos humanos, a regulagdo da emocgao tem beneficios fisicos e
psicologicos. Esta correlacionada, por exemplo, com a melhor saude
fisica, especialmente no que diz respeito a doencgas cardiacas.10 Em
um estudo de treze anos de duracao feito entre homens idosos, o0s
que apresentaram niveis mais baixos de regulagdo emocional
tiveram 60% mais chance de sofrer um ataque cardiaco do que os
mais traquejados em autorregulagdo. Os cientistas ainda nao
entendem bem esse mecanismo, mas especulam que a regulagao
da emocao diminui a atividade do sistema de resposta ao estresse
do corpo. Quando vocé esta em perigo fisico iminente, a resposta
ao estresse o prepara para o conflito. Ela aumenta a presséao arterial
e a frequéncia cardiaca, contrai os musculos, dilata as pupilas para
a pessoa enxergar melhor. Isso é util se vocé estiver prestes a
enfrentar o ataque de hienas nas savanas dos nossos ancestrais;
mas ja nao é tao util quando o ataque € verbal e vindo do seu chefe.
E tem um custo: a resposta ocorre pela liberacdo de horménios do



estresse, que tém um efeito inflamatério ja vinculado a doencas
cardiovasculares e outras enfermidades.

Tendo em vista os beneficios da capacidade de controlar as
emocgoOes, nao surpreende que as pessoas venham adotando muitos
métodos para atingir esse objetivo ao longo do tempo. Alguns
funcionam; outros, ndo. S6 nas duas ultimas décadas os psicologos
de campo se concentraram em discernir esses métodos, estudando
e validando a eficacia das varias abordagens. A seguir, vou falar
sobre trés das mais eficazes: aceitacio, reavaliacao e expressao.



Aceitacao: O poder do estoicismo

Considere a historia de James Stockdale. Em setembro de 1965, ele
era comandante da aviacdo naval em seu terceiro turno na linha de
frente no Vietnd do Norte.1 Voando pouco acima do topo das
arvores, a quase mil quildbmetros por hora, seu jato Skyhawk A-4
topou com uma barreira antiaérea. Os disparos avariaram o sistema
de controle do Skyhawk, e Stockdale ndo conseguia mais pilotar. O
aviao pegou fogo. Ele decidiu ejetar-se.

Enquanto planava no curto trajeto do paraquedas até o vilarejo
abaixo, percebeu que teria muito pouco controle sobre sua vida no
futuro previsivel. Stockdale se lembra de ter pensado: “A partir de
agora eu deixo de ser um comandante aeronaval, encarregado de
mil pessoas [...], beneficiario de toda sorte de status simbdlico e boa
vontade, para ser objeto de desprezo [...], um criminoso [aos olhos
deles]”.

Nao demorou muito para sua nova vida se materializar. Assim que
pousou, foi tdo espancado por uma multiddo que fraturou uma
perna, o que o deixou manco pelo resto da vida. Derrubado, chutado
e amarrado com cordas apertadas como torniquetes, Stockdale foi
levado para uma prisdo norte-vietnamita, onde ficou detido por sete
anos e meio, mais do que seu companheiro de prisdo e depois
amigo John McCain, o senador. Durante esse periodo, Stockdale foi
torturado quinze vezes.

Anos de tortura e privagao tendem a cobrar um prego emocional.
E dificil ndo ser dominado por terror, dor, tristeza, raiva e aflicao.
Mas, para seus companheiros de prisdo, Stockdale era uma rocha.
Unico comandante aeronaval a sobreviver a uma ejecdo, era o
oficial mais graduado e se tornou o lider clandestino do que viria a
ser uma populacao prisional de quase quinhentos pilotos. Quando a
guerra acabou, Stockdale conseguiu se recompor, subir ao posto de
vice-almirante e ser companheiro de chapa de Ross Perot na
eleicdo presidencial de 1992. Como ele lidou com tanto sucesso
depois das condicdes brutais de vida como prisioneiro de guerra?



Stockdale disse que, apoOs se ejetar do avido, percebeu que teria
cerca de trinta segundos antes de pousar na rua principal daquele
pequeno vilarejo. Entdo, escreveu mais tarde, “eu murmurei para
mim mesmo: ‘Pelo menos cinco anos |la embaixo. Estou deixando o
mundo da tecnologia e entrando no mundo de Epicteto™.

Stockdale estudara esse fildsofo da Antiguidade em Stanford,
onde um professor o introduziu ao Enquiridio de Epicteto, o manual
da filosofia grega sobre o estoicismo. O livro tornou-se sua biblia,
sempre ao seu lado na mesa de cabeceira, durante os trés anos que
passou no porta-avioes antes de ser abatido.

O estoicismo costuma ser mal interpretado. E associado & ideia
de que a riqueza ou mesmo o conforto sdo ruins. Mas nao € isso
que o estoicismo ensina. A filosofia estoica nos adverte para nao
nos prendermos demais aos confortos materiais, a nao nos
viciarmos na nossa riqueza ou em qualquer bem material, mas nao
demoniza essas coisas. As vezes também afirma-se que o
estoicismo aconselha a evitar as emoc¢des, mas isso também nao
esta certo. O que os estoicos diziam € que nao se deve ser
psicologicamente escravizado pelas emogdes: nao ser manipulado
por elas, mas sim estar ativamente no comando.

Epicteto escreveu: “O senhor de um homem sera aquele que for
capaz de dar ou retirar qualquer coisa que esse homem queira ter
ou queira evitar’.12 Se vocé nao depender de ninguém além de si
mesmo para satisfazer seus desejos, sO tera a si mesmo como
senhor e sera livre. A filosofia estoica era isso: assumir o controle da
propria vida, aprender a trabalhar nas coisas que estdo ao seu
alcance para realiza-las ou muda-las, e ndo desperdicar energia
com algo que nao pode mudar ou realizar.

Em particular, o0s estoicos alertavam contra reagir
emocionalmente ao que estiver fora do seu controle. Quase sempre,
argumentava Epicteto, ndo sao as circunstancias que nos
desanimam, mas o0s julgamentos que fazemos sobre delas.
Considere a raiva. Nao ficamos com raiva da chuva se ela estragar
nosso piquenique. Isso seria uma tolice, pois ndo podemos fazer
nada a respeito da chuva. Mas muitas vezes ficamos zangados se



alguém nos trata mal. Como nao conseguimos controlar ou mudar
essa pessoa mais do que banir a chuva, isso também € uma tolice.

De modo mais geral, é tao futil vincular nossos sentimentos de
bem-estar a mudar o comportamento de alguém quanto os vincular
ao clima. Epicteto escreveu: “Quando se trata de algo que nao esta
sob o0 nosso controle, esteja preparado para dizer que aquilo ndo é
nada para vocé€”.13 Se vocé realmente aceitar essa filosofia e
integra-la ao seu modo de vida, vai evitar ou mitigar muitos estados
emocionais que desperdicam energia. Mas € preciso treinar sua
mente nesse sentido — n&o so intelectualmente, mas em seu
intimo. Se conseguir fazer isso, vocé pode mudar o seu sistema de
resposta emocional.

Quando chegou ao campo de prisioneiros de guerra, essa filosofia
ajudou Stockdale a aceitar a nova vida. Comegou a se preocupar
nao com os horrores da situagdo, mas com o que poderia fazer para
sobreviver e tornar sua vida melhor. Deixou de lado a ansiedade
sobre o que aconteceria a seguir. Superou 0 medo da tortura
aceitando que ndo podia evita-la, pressupondo que ela voltaria a
acontecer e se concentrando no que fazer para sobreviver.

A aceitacao é o cerne da abordagem estoica: vocé pode diminuir
a dor emocional se aceitar que o “pior” pode acontecer e se
concentrar apenas no que é possivel fazer para responder de forma
positiva. Isso faz com que a emocéo o motive, em vez de sabota-lo.
A historia de Stockdale é um exemplo isolado, mas os
pesquisadores modernos estudaram essa técnica em experimentos
controlados, e ela se mostrou poderosa.

Em uma das pesquisas, estudantes foram recrutados para
participar de um simples jogo de associacéo.14 De vez em quando o
jogo era interrompido e eles tinham uma escolha: continuar jogando,
mas receber um doloroso choque elétrico, ou desistir antes de
terminar. Os choques aumentavam gradualmente em intensidade e
duragado. Os participantes foram divididos em dois grupos, e todos
foram avisados antes de o jogo comecgar. Um grupo foi treinado para
lidar com a dor dos choques cada vez mais fortes se distraindo. E
como se vocés estivessem atravessando um pantano, disseram-
lhes, e a melhor maneira de lidar com isso € imaginar um cenario



agradavel. O outro grupo também passou por um treinamento; mas
no caso deles foi em termos de aceitacio. Eles foram informados de
que era possivel aguentar a dor sem resistir, mesmo que ela ficasse
cada vez mais intensa. Também se inteiraram sobre a metafora da
travessia de um pantano, mas, em vez de imaginar algo agradavel,
sugeriu-se que a melhor maneira de lidar com a adversidade é
perceber e aceitar os pensamentos desagradaveis, nao lutar contra
eles ou os sentimentos que causam.

Os estudantes que aplicaram a aceitacdo se mostraram muito
mais aptos a prosseguir; ou seja, jogaram muito mais tempo antes
de desistir. Esses triunfos sdo um caso classico de racionalidade e
emocgao trabalhando juntas, por meio de processos cerebrais que 0s
estoicos podem ter intuido, mas ndo poderiam ter explicado: as
estruturas da rede executiva do nosso cortex pré-frontal exercem
influéncia sobre as muitas estruturas subcorticais associadas a
emoc¢ao.’> Quando sabemos como orquestrar isso, conseguimos
regular a emocgao.



Reavaliacdo: O poder da flexibilidade

Imagine que vocé esta dirigindo para uma reuniao de negocios €
entra em uma rua interditada por obras. Vocé se perde tentando
seguir o desvio e acaba chegando vinte minutos atrasado. Uma das
reagcdoes € pensar. “Por que esses idiotas ndo dao instrugoes
claras!”. Esse pensamento talvez o deixe com raiva.
Alternativamente, vocé pode se culpar: “Por que eu sempre me
perco? O que ha de errado comigo?”. Essa reagao vai deixa-lo
frustrado. Ou quem sabe vocé reaja achando que todos na reuniao
vao ficar irritados com o seu atraso, e isso o0 deixara ansioso. Todas
essas avaliagbes negativas em relacao a uma rua interditada e suas
consequéncias contém um pouco de verdade, e provavelmente uma
dessas interpretagdes (ou alguma outra) sera dominante,
determinando a emogao que vocé vai sentir.

E assim que as emocdes funcionam. Entender o que acabou de
acontecer é uma das fases pelas quais o cérebro passa a medida
que uma reagao emocional se desenvolve. Os psicélogos chamam
isso de “avaliacao”. Parte da avaliacdo se da no inconsciente, mas
também acontece no nivel consciente, e € ai que vocé pode intervir:
se ha diferentes maneiras de se avaliar uma situacao, que por sua
vez provocam emocdes diferentes, por que nédo se educar para
pensar de forma a produzir a emocado que vocé deseja? Nesse
caso, por exemplo, vocé pode se orientar a ter pensamentos como
“‘Ninguém vai se importar se eu chegar atrasado, porque tem muito
mais gente na reunido”. Ou “Ninguém vai se incomodar com isso
porque eles sabem que eu costumo chegar na hora certa”. Ou “Que
bom que aquela obra me atrasou. Isso me da uma 6tima desculpa
para perder os primeiros vinte minutos de uma reunidao chata”.
Alterar o curso de como o cérebro interpreta alguma coisa € uma
forma de provocar um curto-circuito no ciclo que resulta numa
emocao indesejada. Os psicologos chamam esse pensamento mais
orientado de “reavaliacao’.



Ha reacbes emocionais que fortalecem, enquanto outras
enfraquecem. Emocgdes que fortalecem ajudam vocé a aprender as
licoes de cada situagao e a avangar em diregao aos seus objetivos.
Interpretagcbes enfraquecedoras o amarram a negatividade e
prejudicam os seus objetivos. A reavaliagao envolve reconhecer o
padrao negativo desenvolvido nos seus pensamentos e mudar para
um modelo mais desejavel, mas sempre com base na realidade.

Pesquisas sobre reavaliacdo mostraram que nos temos o poder
de escolher os significados que atribuimos as circunstancias, aos
eventos e as experiéncias da vida. Em vez de ficar ressentido com o
gargom que parece ignora-lo, passe a vé-lo como uma vitima de
mesas demais. Em vez de ver o sujeito que esta sempre se
gabando de quanto ganha como um tipo detestavel, considere-o
inseguro pois todos os outros no seu grupo social tém um trabalho
mais interessante que o dele. Mesmo que as avaliagdes negativas
nao se dissipem totalmente, as positivas acrescentam novas
possibilidades ao seu pensamento, moderando a tendéncia de ver
as coisas de forma negativa.

Um exemplo do poder da reavaliacdo é observado em um recente
estudo realizado por membros da equipe de ciéncia cognitiva do U.
S. Army Natick Soldier Systems Center (NSSC) em Natick,
Massachusetts.’6  Os pesquisadores estudaram 24 jovens
saudaveis. Eles os fizeram ir ao laboratério de pesquisa trés vezes,
nas quais tiveram de completar uma exaustiva corrida de noventa
minutos na esteira. Aos trinta minutos, aos sessenta minutos e ao
final da corrida, eles foram questionados sobre o grau do esforco ou
se sentiam qualquer dor ou desconforto.

Os corredores nao receberam instrucdes sobre como lidar com a
primeira corrida na esteira. Nas duas corridas seguintes, metade
dos sujeitos foi instruida a fazer uma reavaliacdo cognitiva para
tentar mitigar seus sentimentos negativos — por exemplo
concentrar-se no beneficio cardiaco do exercicio ou no orgulho que
sentiriam no final. A outra metade, o grupo de controle, foi instruida
a usar uma estratégia de distracdo semelhante a empregada no
estudo da aceitagdo, como imaginar que estavam numa praia. Os



pesquisadores constataram que, conforme o esperado, a distragao
nao funcionou, mas o grupo que aplicou a reavaliagao relatou niveis
bem mais baixos de esforco e desconforto.

A capacidade de reavaliacdo nao leva apenas a uma existéncia
mais agradavel; também pode ser a chave para o sucesso no local
de trabalho. Como as emogdes ajustam os calculos mentais, ser
capaz de mitigar emocgdes intensas € crucial em muitas profissdes
de alto estresse. Considere um estudo de caso liderado por Mark
Fenton-O’Creevy, professor da Open University Business School,
em Milton Keynes, a nordeste de Oxford.17

De fala mansa, cabelos brancos e escassos, Fenton-O'Creevy
teve uma carreira bem variada: trabalhou como zelador de escola,
chef, matematico de um instituto de pesquisa do governo, instrutor
de atividades ao ar livre, professor de matematica, terapeuta de
adolescentes com disturbios emocionais e consultor de gestao,
antes de ingressar como professor na faculdade de administracao.
Em 2010, ele e alguns colegas mergulharam no mundo real dos
bancos de investimento de Londres para explorar o papel das
emocoOes e estratégias de regulacdo da emocgao. Pela formacéao de
cada um, eles conseguiram ter acesso a um grupo de profissionais
de finangas grande e poderoso.

Os pesquisadores fizeram longas entrevistas com 118 operadores
profissionais e dez gerentes seniores de quatro bancos de
investimento, trés deles americanos e um europeu. Os pesquisados
constituiram uma amostra representativa de operadores de acgoes,
titulos e derivativos. Todos concordaram em revelar seus niveis de
experiéncia e de salario, que, de acordo com os planos de
remuneracgao, refletem o grau de sucesso de cada profissional. Os
niveis de experiéncia variaram de seis meses a trinta anos, e os
salarios (incluindo bonus) de cerca de 100 mil dolares a 1 milhdo de
ddlares por ano.

Os psicélogos falam sobre a tomada de decisdo como resultado
de dois processos paralelos: o “Sistema 1° e o “Sistema 27,
popularizados por Daniel Kahneman em seu Rapido e devagar.18 O
Sistema 1 é rapido, baseado no inconsciente e capaz de processar
grandes quantidades de informagdes complexas. O Sistema 2, a



deliberacdo consciente, é lento e limitado no que diz respeito a
quantidade de informagdes passiveis de se considerar em
determinado momento. Também esta sujeito a exaustado mental.

No mundo complexo e frenético do mercado de titulos, o
processamento com o Sistema 1 € crucial para 0 sucesso, pois o
fluxo de informacgdes rapido e sofisticado estd para além da
capacidade apenas da mente consciente. Assim como um jogador
de beisebol nao depende de seu controle consciente para mover o
taco e rebater uma bola pequena que se aproxima a 140
quildbmetros por hora, os operadores também dependem do
inconsciente para orientar suas decisoes.

E ai que as emogdes entram em cena. No nivel inconsciente, as
emocgoes, baseadas em experiéncias anteriores, fornecem um radar
que direciona a atencdo e modula a percepg¢ao, tanto de ameacas
quanto de oportunidades. Por meio da emocéo, o fluxo constante de
dados e resultados que vocé processou ao longo do tempo vai
moldar sua intuicdo e permitir uma escolha rapida da acao
apropriada.

Considere o papel que a aversao desempenha ao codificar sua
experiéncia com alimentos que podem fazer mal. Se vocé estiver
prestes a engolir uma ostra e notar vermes rastejando por toda
parte, nao vai parar e analisar conscientemente os detalhes da
situacao a luz de circunstancias semelhantes pelas quais ja passou
ou de que ouviu falar; vocé simplesmente engasga de nojo e cospe
no chdo. Da mesma forma, as emogdes dos operadores envolvem
suas experiéncias em negociagdes anteriores. “As pessoas acham
que se vocé tiver um doutorado vai ser muito bom nessa area por
entender da teoria das opgdes, mas nem sempre € esse 0 caso’,
disse um dos gerentes entrevistados pelos pesquisadores. “Vocé
também precisa ter bons instintos.”

Essa € a vantagem da emocgdo na tomada de decisdes. A
desvantagem se mostra quando a emocéao fica descontrolada. A
equipe de Fenton-O’Creevy descobriu que os operadores menos
bem-sucedidos, muitas vezes com pouca experiéncia, eram 0s que
tinham dificuldade em manter suas emoc¢des sob controle.



O mercado de capitais exige profissionais preparados, capazes de
tomar decisbes complexas e importantes rapidamente. Ha muita
coisa em jogo. “Do ponto de vista emocional, n&o foi facil lidar com
isso”, disse um operador. “Havia momentos em que a mesa caia
quase 100 milhdes de ddlares.” Outro admitiu: “Quando vocé perde
dinheiro, tem vontade de parar tudo e chorar. Os altos e baixos da
vida de um operador variam da euforia ao desanimo total”. Um
terceiro observou: “Houve situacbes em que me senti extremamente
estressado e, depois, fisicamente doente”. Apesar de claramente
lutarem com a emocao, esses e outros operadores relativamente
menos bem-sucedidos negavam que a emogao desempenhasse
qualquer papel significativo no seu trabalho. Eles tentavam suprimir
as emocgoOes, e ao mesmo tempo negavam que elas tivessem algum
efeito nas suas tomadas de decisao.

Os operadores mais bem-sucedidos tinham uma atitude bem
diferente. Reconheciam as proprias emog¢des e mostravam grande
disposicao para refletir sobre a importadncia da emogao nas suas
acoes. Admitiam que emocao e tomadas de decisao adequadas
estavam intimamente ligadas. Ao aceitarem a necessidade das
emocdes para um bom desempenho, eles “tendiam a refletir
criticamente sobre a origem de suas intuicoes e o papel da
emocao”. Aceitavam a funcdo positiva e essencial desempenhada
pelas emocgdes, e a0 mesmo tempo entendiam que, quando elas se
tornam muito intensas, € melhor saber como atenua-las. A questao
para os operadores de sucesso nao era como evitar suas emocoes,
mas como regula-las e controla-las.

Fenton-O’Creevy observou que a abordagem de regulagdo da
emocao mais bem-sucedida aplicada pelos operadores era a
reavaliacdo. Se tivessem uma grande perda, diziam a si mesmos
que de vez em quando isso era de esperar. Ou que, assim como
uma grande negociacdo n&o deixa ninguém realizado, a grande
perda também nao destroi ninguém; todos viam os altos e baixos da
sorte de seus colegas, e como um golpe de ma sorte n&o era o fim
do mundo.

Os gerentes dos operadores reconheciam a importancia da
emocao e de uma regulacao eficaz. Um deles declarou: “Eu tenho



que fazer o papel de supervisor de emoc¢des”. Mas nao precisamos
de um chefe para fazer isso por nés; podemos dar conta do recado
sozinhos. O primeiro e mais Iimportante passo € o
autoconhecimento. Todos temos a capacidade de reconhecer e
monitorar nossos sentimentos. A maioria das pessoas que assume
essa atitude percebe que ela é melhor do que esperava. Assim,
quando estamos em contato com nossos verdadeiros sentimentos, &
possivel tomar medidas para gerencia-los empregando as
estratégias que venho analisando. Se aprofundarmos e
desenvolvermos esses aspectos da inteligéncia emocional,
podemos nos tornar nossos proprios supervisores de emocgoes,
usando a reavaliagdo como uma das armas cruciaiS Nno Nnosso
arsenal de regulagao eficaz.



Expressao: O poder das palavras

Karen S. é diretora de operacdes de uma produtora de médio porte
em Hollywood. E um negdcio exigente e competitivo. Seu trabalho
requer lidar com muitas pessoas dificeis, e com frequéncia depende
de manter um bom relacionamento profissional com os clientes,
mesmo quando eles ndo cumprem seus compromissos ou a tratam
de forma injusta. As vezes ela fica com raiva, e isso costumava
atrapalhar seu trabalho. Entdao descobriu um remeédio: escrever um
e-mail para o agressor relatando em detalhes a injustica cometida e
declarando abertamente seus verdadeiros sentimentos, sem
nenhuma autocensura. Mas ela ndo manda o e-mail. Deixa-o como
rascunho, prometendo a si mesma examina-lo novamente em
alguns dias, o que nunca faz. Karen descobriu que o simples ato de
expressar seus sentimentos ja resolvia o problema, amainando a
raiva e liberando-a para voltar ao trabalho.

Falar ou escrever sobre uma emocédo pode ajudar a supera-la?
Quase todo mundo conhece esse método, mas pesquisas feitas por
psicélogos mostram que a maioria acha que nao funciona.!® Pelo
contrario, acreditam que falar amplifica a emoc¢ao. A disposi¢ao para
expressar sentimentos é especialmente baixa entre os homens.
Apesar de os bebés do sexo masculino serem mais socialmente
orientados que os do sexo feminino — s&o mais propensos a olhar
para a mae e fazer expressdes faciais de raiva ou alegria —,
quando chegam aos quinze ou dezesseis anos muitos machos da
nossa especie sucumbem ao esteredtipo do género e evitam
expressar o que sentem.20

Ao contrario do que nos diz a sabedoria popular, expressar as
emocoes negativas indesejadas ajuda a neutraliza-las. Psicdlogos
clinicos descobriram que conversar € mais eficaz quando envolve
amigos de confianca ou alguém considerado importante,
principalmente se essas pessoas ja passaram por problemas
parecidos. Encontrar o momento certo para conversar também é
fundamental. Expor seus sentimentos é importante, mas talvez seja



assustador, e as coisas podem dar errado se quem ouve estiver
distraido ou nao tiver tempo para prestar atencéao.

Os psicologos ndo tém a mesma experiéncia direta dos médicos,
mas realizaram muitos estudos académicos sobre como e por que
essas conversas sao benéficas. No mundo da pesquisa, falar ou
escrever sobre seus sentimentos é chamado de “rotulagem do
afeto”.

Em estudos recentes, demonstrou-se que a rotulagem do afeto
tem efeitos diversos e abrangentes, como diminuir a aflicdo sentida
depois de ver fotos e videos chocantes, acalmar a ansiedade de
quem se sente nervoso por falar em publico e reduzir a gravidade de
transtornos de estresse pos-traumatico. Falar sobre os seus
sentimentos aumenta a atividade cerebral do cértex pré-frontal e
reduz a atividade da amigdala, efeito semelhante ao produzido pelo
método de regulacao pela reavaliacdo.2! Também se constatou que
o simples ato de escrever sobre experiéncias perturbadoras, como
Karen S. faz, por vezes reduz a pressao arterial, ameniza sintomas
de dor crénica e aumenta a fungao imunoldgica.

Os beneficios de expressar uma emocéao perturbadora podem ser
duradouros. Eu mesmo passei por isso recentemente, quando parei
num sinal vermelho e um taxi bateu na traseira do meu carro a toda
velocidade, acabando com o meu automovel e quase acabando
comigo. Depois disso, fiquei inseguro para dirigir. Sempre imaginava
que outro carro iria me abalroar sem aviso, vindo do nada. Ficava
particularmente ansioso quando parava num semaforo em alguma
rua movimentada. Mas quando conversei sobre o acidente com
amigos e conhecidos, vi meus sentimentos se diluirem. As
conversas nao me acalmaram sé naquele momento; tiveram um
efeito de longo prazo, me ajudando a superar gradualmente o
trauma.

Embora haja muitas evidéncias prosaicas sobre a vantagem de
falar, e os médicos jurem que é verdade, até recentemente todos os
estudos cientificos que apoiam os beneficios da rotulagem do afeto
eram realizados em laboratérios de psicologia, e nao in vivo, em
casas ou locais de trabalho. Isso mudou em 2019, quando foi



publicado na prestigiada revista Nature um empolgante estudo feito
no mundo real por um grupo de sete cientistas.22

Os pesquisadores estudaram as emocodes expostas nas linhas do
tempo do Twitter. Enquanto os experimentos em laboratério limitam-
se a algumas dezenas ou centenas de participantes, nesse caso foi
possivel analisar o conteudo emocional de doze horas de fluxos de
tuites de 109 943 usuarios do Twitter. Os tuites constituiam os
pensamentos da vida real dos sujeitos, respostas a tudo o que
estava acontecendo no seu mundo, captados e preservados nos
servidores dessa rede social.

Como se analisam as emog¢des em mais de 1 milhdo de horas de
tuites? Existe toda uma industria dedicada a automatizar essas
investigagbes. Chama-se analise de sentimento, e € utilizada em
marketing, publicidade, linguistica, ciéncia politica, sociologia e
muitos outros campos. A ideia é inserir uma sequéncia de textos em
um computador, onde um software especializado em analise de
sentimentos avalia se o conteudo emocional é positivo ou negativo,
bem como sua intensidade.

Os autores do artigo da Nature usaram um programa chamado
Vader, desenvolvido no Instituto de Tecnologia da Georgia e
validado em milhares de excertos extraidos das midias sociais,
criticas de filmes do site Rotten Tomatoes, colunas de opinido do
New York Times, resenhas técnicas de produtos on-line e outras
fontes. O Vader respondeu a uma propor¢do esmagadora desses
trechos de texto com as mesmas classificagdes de avaliadores
humanos especializados.

Em sua analise, os pesquisadores do estudo de 2019 comecaram
examinando mais de 1 bilhdo de tuites de mais de 600 mil usuarios,
procurando qualquer um que incluisse uma declaragado inequivoca
expressando um sentimento, por exemplo, “Eu estou triste” ou “Eu
estou muito feliz”. Eles selecionaram para o estudo os 109 943
individuos que escreveram um tuite desse tipo. Depois obtiveram,
de cada um desses usuarios, todos os tuites feitos nas seis horas
anteriores a expressdo da emocao e nas seis horas seguintes. E
inseriram esses fluxos de tuites no software Vader para criar um



perfil do estado emocional de cada usuario durante esse periodo de
doze horas.

O que descobriram foi notavel. No caso de emogdes negativas, os
tuites tendiam a se manter estaveis em intensidade na linha de
base, antes de comegar a acumular negatividade rapidamente na
meia hora ou hora anterior a expressao emocional principal (por
exemplo, “Eu estou triste”). Provavelmente o acumulo e o climax
eram uma reagao a alguma informagao ou incidente perturbador.
Porém, logo depois de o sentimento ser expresso no tuite, havia um
rapido declinio na intensidade da emocao dos tuites posteriores. O
tuite tinha amenizado o sentimento ruim.

Com emocgdes positivas, que supostamente nao precisavam ser
amenizadas, a curva foi muito mais suave. Havia um acumulo antes
da expressao da emocao (por exemplo, “Eu estou muito feliz’), mas
nao uma queda acentuada, apenas um declinio lento e gradual, a
medida que o autor do tuite passava para outros topicos.

Assim, o que as evidéncias casuais e laboratoriais sugeriam foi
verificado pelo monitoramento do pulso emocional de 100 mil
usuarios do Twitter. Em Macbeth, Shakespeare escreveu: “Dai
palavras a dor. Quando a tristeza perde a fala, sibila ao coragao,
provocando de pronto uma explosdao”.23 Como todos os grandes
dramaturgos, Shakespeare também era um grande psicélogo. Ele
sabia que os usuarios do Twitter que dessem palavras a dor
encontrariam alivio.



A alegria da emocgéao

Eu tive muitos problemas quando era crianca. Nao s6 pelas coisas
que fazia, mas também por atos dos quais era inocente. “As
pessoas culpam vocé pelas coisas por causa da sua ma reputacao’,
minha m&e me dizia. “E quando vocé tem ma reputacgao, é dificil
mudar a opiniao das pessoas.” Pensei muito sobre isso estudando a
ciéncia da emocao. Ao longo de muitos séculos de pensamento
humano e erudicdo, a emogao sempre esteve atrelada a ma
reputacao, e era dificil mudar isso. Mas nos ultimos anos, gracas em
grande parte aos avangos da neurociéncia, 0s pesquisadores
remodelaram a maneira como vemos as emogdes. Hoje sabemos
que as situagdes em que a emocao € contraproducente sao a
excecao, nao a regra.

Espero que nessa minha viagem pela nova ciéncia da emogao eu
tenha conseguido desmascarar o mito dessa contraprodutividade e
identificado como a emocdo nos ajuda a aproveitar ao maximo
Nnossos recursos mentais disponiveis. A emocao nos permite dar
respostas flexiveis, dependendo do nosso estado fisico e das
circunstancias ambientais, funcionando lado a lado com o sistema
de querer e gostar para motivar todas as nossas agdes. Também
ajuda a nos relacionarmos e a cooperarmos uns com 0Os outros, e
nos estimula a expandir os horizontes e atingir novos patamares.
Operando em conjunto com a mente racional, a emocgao
praticamente molda todos os nossos pensamentos. Contribui,
momento a momento, para todos os nossos julgamentos e decisoes,
grandes e pequenos, desde vestir um paletd antes de sair de casa
até como investir para a aposentadoria. Sem emocdo noés
estariamos perdidos.

Todas as espécies tém seu nicho ecoldgico, cada um otimizado
para sobrevivéncia e reprodugdo em algum ambiente ou em
ambientes especificos. De todas as espécies, 0s humanos
prosperam na maior variedade de ecossistemas. Vivemos em
desertos, florestas tropicais, na tundra artica congelada — e até no



espaco sideral, na Estacdo Espacial Internacional. Nossa resiliéncia
se baseia na flexibilidade mental, e isso se deve em grande parte as
nossas sofisticadas emocoes.

O nosso mundo, seja qual for o lugar ou 0 modo como vivemos,
nos apresenta uma série constante de desafios. Para supera-los,
contamos com os sentidos para detectar o entorno € com o
pensamento para processar essa informacdo a luz de nossos
conhecimentos e experiéncia. A principal forma pela qual esse
conhecimento e as experiéncias passadas entram no pensamento &
a emocao. Vocé pode nao se envolver em muitas analises racionais
sobre a possibilidade de acender um fogo a cada vez que grelhar
um bife na cozinha, mas um laivo do medo do fogo sempre
influencia seus pensamentos e agdes ao fogao, orientando-o a
tomar as decisdes mais seguras.

Embora a emocdo faca parte da caixa de ferramentas
psicolégicas humanas, ha diferengas entre os individuos. Alguns
sdo mais suscetiveis ao medo, outros menos, e isso também vale
para a felicidade e outras emocdes. E, mesmo que tenha evoluido
por um bom motivo e geralmente seja benéfica, as vezes —
particularmente no nosso mundo moderno estabelecido — a
emocao se mostra contraproducente. A mensagem deste livro € que
vocé deve preservar e valorizar suas emocdes e conhecer seu perfil
emocional especifico. Com a pratica do autoconhecimento, sera
possivel administrar seus sentimentos para que eles sempre
funcionem a seu favor.



Epilogo: O adeus

CoMO JA MENCIONEI, durante alguns anos minha mae, embora
presa a uma cadeira de rodas, gozava de boa saude e vivia
satisfeita numa casa de repouso para idosos. Eu costumava visita-la
uma ou duas vezes por semana, para uma caminhada e um
milkshake de chocolate. Porém, com o surgimento da pandemia do
coronavirus, em 2020 a casa em que morava foi fechada para
visitas. Aquela nova grande calamidade que ela temia desde sua
experiéncia no Holocausto — outra subita e tragica convulsdo da
sociedade — finalmente se materializou.

Muitos funcionarios e residentes logo foram diagnosticados com a
covid-19. Em pouco tempo a casa de repouso me ligou para dizer
que suspeitava que minha méae tinha contraido o Vvirus.
Aparentemente, o que Hitler ndo conseguira fazer — nem duas
décadas de tabagismo, trés episddios de céancer no passado
distante e a queda de um grande lance de escadas num
restaurante, aos 85 anos — estava sendo perpetrado por um pacote
microscopico de proteinas.

Dias depois, o0 médico me telefonou dizendo que minha méae tinha
piorado e estava quase morrendo. Como ela tinha 98 anos e ja
estava parcialmente demente, era minha a decisdo de manda-la
para o hospital. Se continuasse na casa de repouso, ela morreria
em um ou dois dias, falou o médico. Se fosse imediatamente para o
hospital, teria uma chance de sobreviver.

Minha mae considerava os hospitais uma tortura — o ambiente
estranho, a cama desconfortavel, o soro que ela odiava, o catéter
que desprezava, o desfile de estranhos entrando e saindo e a



auséncia dos cuidadores carinhosos da casa de repouso. A ultima
vez em que tinha sido hospitalizada, ficou agitada e tentou sair da
cama e fugir. Eu precisei abraca-la com forga até ela se acalmar.
Dessa vez, eu ndo poderia visita-la. Sera que eu deveria manda-la
para o hospital, onde provavelmente ela teria uma morte prolongada
e torturante — onde, para todos os efeitos praticos, ela morreria
sozinha?

Minha mae nem sempre teve uma vida boa, achei que merecia
uma boa morte. Na casa de repouso eu poderia vé-la por uma
janela e dizer que a amava. Ela saberia que, quando chegasse o
fim, mesmo nao estando com ela no quarto, meu espirito estaria 13,
abracando-a, me lembrando das vezes em que ela me ajudou
quando eu caia ou brigava na escola. Queria que ela sentisse que
eu estava com ela em espirito, segurando sua méo, beijando-a, até
seu ultimo suspiro. Mas se a deixasse na casa de repouso, onde eu
poderia fazer isso tudo e onde ela se sentia feliz e confortavel, eu a
estaria condenando a morte certa. E se o hospital conseguisse
salvar sua vida?

A médica disse que precisava da minha decis&o antes das dezoito
horas, quando ela teria de sair para fazer a ronda no hospital. Isso
me dava oito minutos para decidir. Senti um n6 na garganta. Meus
olhos se encheram de lagrimas. Eu comecei a tremer. Tive
dificuldade para pensar logicamente. Tive problemas para pensar da
forma que fosse. Condenar minha mae a morte? N&o posso fazer
isso. Condenar minha mae a tortura? Também n&o posso. Depois
de passar tanto tempo pesquisando e escrevendo este livro, eu
sabia que as emocgdes sao estados mentais que orientam nossos
pensamentos, nossos calculos e decisbes, mas minhas emocdes
nao estavam me orientando, estavam me fustigando.

Perguntei a médica se poderia pensar a respeito e ligar mais
tarde. Ela hesitou, mas concordou, dizendo que seria dificil falar
com ela depois que saisse da casa de repouso. Entdo, se eu nao
ligasse até as seis da tarde, eu estaria deixando minha mae morrer
|a.

Uma vez meu filho Nicolai me disse que eu era a pessoa mais
equilibrada e imperturbavel que ele conhecia. Eu me sentia



orgulhoso por ter adquirido ha muito tempo a capacidade de regular
minhas emog¢des, o0 que me ajudava nos conflitos com os meus
filnos e na minha vida profissional, ou quando os investimentos
davam errado. Mas dessa vez eu nao conseguia assumir o controle.
Eu estremecia ao pensar em mandar minha mae para o hospital.
Depois chorava ao pensar em nao mandar.

Eu me senti um inepto. La estava eu, escrevendo um capitulo
sobre como regular uma emocgao intensa, e naquele momento de
crise desmoronava numa poga de lagrimas. Agora eram 17h58. Eu
precisava comunicar minha resolucdo a médica. Ainda n&o tinha
tomado uma decisdo, mas nao queria que a medica saisse antes de
eu ligar.

Lembrei-me do estudo sobre os operadores da bolsa, e como os
malsucedidos ou inexperientes tentavam nao sentir, enquanto os
experientes e bem-sucedidos aceitavam suas emogodes e entendiam
os seus beneficios. Aceitagcdo, era disso que eu precisava.
Precisava me permitir sentir. Precisava parar de lutar contra minhas
emocgodes e deixar que elas me orientassem, que assumissem a
lideranga. Era uma decisao muito complexa e urgente para a razao
dura e fria. Nao era uma decisdo da minha mente; era uma decisao
que so poderia ser tomada pelo meu coragao.

De repente me vi ligando para a médica para dar minha resposta,
apesar de ndo saber qual seria. Enquanto o telefone tocava varias
vezes, uma decisao se cristalizou: eu preferia que minha mae
ficasse na casa de repouso para morrer em paz. A médica
finalmente atendeu. Perguntou o que eu queria que ela fizesse. Eu
disse para ela mandar minha mae para o hospital.

Assim como meu pai vendo seus companheiros da resisténcia
partirem naquele caminh&o, eu decidi fazer uma coisa e depois fiz
outra. A inversdao me surpreendeu, mas nao lutei contra ela. A
meédica disse que achava que eu tinha tomado a decisdo correta e
pediu a casa de repouso para chamar uma ambulancia.

Minha mae melhorou no hospital. Consegui falar com ela pelo
FaceTime. Uma ocupada auxiliar de enfermagem precisava rastrear
o unico iPhone da enfermaria e vestir um traje de protecéo especial
para fazer isso, mas nds nos falavamos a cada poucos dias. As



enfermeiras disseram que minha m&e n&o sofreu como nas
internacdes anteriores, e que respondia bem aos tratamentos
ministrados. Fiquei contente por nao a ter privado de uma chance de
sobreviver. Uma semana e meia depois, eles estavam prontos para
manda-la para casa. A médica ficou maravilhada com a for¢ca da
minha mae.

No entanto, a casa de repouso de minha mé&e nao estava
preparada para recebé-la. Disseram que estavam sobrecarregados
de casos de covid-19, que tinham uma cota determinada de quantos
pacientes poderiam receber de volta por dia. Havia uma lista de
espera. Entdo minha méae ficou no hospital mais um dia, depois mais
outro e outro. Pelo menos ela estava passando bem; as informacdes
eram de que ainda n&o estava sofrendo.

Assim que a casa de repouso afinal ficou liberada para recebé-la,
minha mae piorou de repente. Os médicos mudaram de ideia sobre
libera-la. Estavam preocupados com seu estado. Minha mae
precisava de oxigénio e nao podia mais falar por telefone comigo.
Essa era a situagao quando terminei este livro. Foi numa sexta-feira,
pouco antes da meia-noite. Mandei o manuscrito por e-mail para o
editor, tomei um drinque e fui dormir.

Passava um pouco das trés da manh& quando fui acordado por
um telefonema. Era do hospital. Minha mae tinha acabado de
morrer.

Alguns meses ja se passaram e estou finalmente revisando,
nestas paginas, o final da historia da minha mae. Ainda doi pensar
nisso. Imagina-la morrendo sem os que a amavam ao seu redor.
Mas ndo me arrependo da minha decisdo de manda-la para o
hospital. Estou contente por ter ouvido o meu coragao. Agora vejo
que ao menos ela teve uma chance de lutar, e nunca me perdoaria
se achasse que eu a tinha privado disso.

Entender como a mente e as emocbes funcionam e usar o
conhecimento adquirido para administrar as emog¢des de modo mais
eficaz ndo sdo apenas uma ciéncia, mas uma arte. Meu amigo
Deepak Chopra € um mestre em meditagdo e parece capaz de
receber qualquer noticia com serenidade. Suponho que ele consiga
fazer isso através da meditagcdo. Estudos mostram que ela produz



mudancgas no cérebro, aumentando a fungao executiva e ajudando a
aplicar com sucesso a técnica de controle da emocido que vocé
preferir. Ainda tenho um longo caminho a percorrer nessa jornada.
Escrever este livro me ajudou a me entender e a focar na minha
vida emocional, e me ensinou muitas licdes. Espero que |é-lo
também tenha ajudado vocé. Mas ndo ha milagres. O
autoaperfeicoamento exige trabalho e esforgo constantes, e sempre
havera situagbes com as quais vocé gostaria de ter lidado melhor. A
compreensao proporcionada pela ciéncia pode ajuda-lo a superar
essas frustragdes, estimulando o autoconhecimento que talvez evite
os lapsos no futuro. Mas, quando eles acontecerem, e vao
acontecer, vocé pode se consolar por saber que nenhum de nos é
perfeito.
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das maiores referéncias atuais na luta contra a pobreza e a
desigualdade.
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