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“Um balsamo até para os espiritos mais céticos: conselhos estritamente

embasados no melhor conhecimento cientifico, que, se esta longe de fazer

milagre, ao menos ajuda a entender e azeitar - um pouquinho - as
engrenagens da complicada maquina humana”

— REINALDO JOSE LOPES, jornalista de ciéncia da

Folha de S.Paulo e escritor de divulgacdo cientifica

“Respire fundo e abra o livro. Escolha sua receita: pense mais que duas

vezes, mastigue devagar, cuide bem dos seus abracos, esquente a relagdo.

Cheire a flor e assopre a vela. E tudo verdade. Daniel Martins de Barros
nao tem contraindicacao.”

— FERNANDO ROCHA, jornalista e

apresentador do programa Bem Estar

“Os avancos da ciéncia sdo responsaveis pelo progresso humano, mas

muitas vezes as discussOes mais interessantes nao saem do meio

académico. Esta obra faz o caminho inverso e mostra como o

embasamento cientifico pode ser encaixado no dia a dia de qualquer
cidadao, trazendo enormes beneficios para a qualidade de vida”

— SAMY DANA, professor da FGV e

comentarista da Rede Globo

“A maior evidéncia de que existe autoajuda ruim e autoajuda boa, alids
muito boa, é este trabalho genial de Daniel Martins de Barros. Daniel ¢é
médico e cientista, e ndo guru. Alia esmero e rigor cientifico, frutos de sua



atividade académica, a uma linguagem coloquial, dando origem a um

livro saboroso. Tome estas pilulas de sabedoria (cientificamente testadas)

de um gole s6 e aprenda mais sobre sua saude, com ciéncia e sem
contraindicagoes.”

— TAKI CORDAS, psiquiatra e professor da

Faculdade de Medicina da USP

“Os disturbios do sono causam um enorme sofrimento no dia a dia.
Frases como ‘0 sono é a melhor medita¢do’ e 0 sono é o elo de ouro entre
a saude e o corpo reforcam sua importancia. Nesse contexto, Pilulas de
bem-estar mostra modos inovadores de recondicionar o cérebro a padrdes
de sono saudaveis, melhorando a qualidade de vida de formas simples
e praticas.”
— DALVA POYARES, neurologista, professora da Unifesp
e presidente da Associacdo Brasileira de Medicina do Sono
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Para Dani, minha pilula didria de bem-estar



Introducao

uando souberam que eu havia me proposto a escrever um livro de

autoajuda, muitas pessoas torceram o nariz. As reagoes foram as mais

diversas: algumas ficaram preocupadas com a minha imagem como
médico, com o que os colegas da area iriam pensar; outras acharam que eu
estava a ponto de vender minha alma. Quando eu questionava qual era o
problema com esse género literario — campedo de vendas em qualquer lugar
do mundo -, a resposta era sempre a mesma: autoajuda ¢ superficial.

Preciso confessar que eu mesmo ja tive esse preconceito. Sem conhecer
muito bem a variedade de publicagcdes na area, julgava todo o género pelos
poucos titulos que prometiam uma revolucao enorme na vida do leitor com
um esfor¢o minimo. Nao da para acreditar que é possivel transformar
totalmente a realidade de alguém em trés passos simples e rapidos - a
propria experiéncia nos mostra que as mudangas sdo graduais, lentas e
trabalhosas. Por isso, eu também era cético.

Minha opinido come¢ou a mudar em 2005, quando criei um blog. No
inicio, penei para engatar. Escrevi textos leigos, com opinioes diversas, mas
essa fase ndo durou muito. Posteriormente, me arrisquei a publicar textos
mais técnicos, com conceitos médicos mais aprofundados, mas também nao
fui longe. Foi s6 quando uni esses dois aspectos — usando o conhecimento
cientifico para refletir sobre a vida, as pessoas, nossos comportamentos,
nossas tragédias e comédias do dia a dia — que escrever se tornou um habito
e os leitores comecaram a aparecer.

Em 2011, fui convidado a levar o blog para o portal do Estaddo, o que
representou ndo sO uma exposicdo muito maior, como uma nova



responsabilidade. Motivado por essa inser¢do na grande imprensa, com o
tempo fui ajustando a relacdo entre fato e opinido, entre conhecimento e
conselho, e percebi que era possivel traduzir diversas pesquisas cientificas de
ponta para uma linguagem cotidiana. Notei que ¢ vidvel ajudar as pessoas a
mudar alguns aspectos da vida aplicando na pratica algumas descobertas
cientificas. Eu ndo estava sugerindo uma revolu¢do pessoal, uma
transformagdo radical, nada disso; mas, se com algumas pequenas
mudangas era possivel melhorar a vida, por que nio tentar? Sem perceber,
enquanto achava que escrevia apenas sobre ciéncia, ja estava escrevendo
autoajuda.

As pilulas surgiram com o advento das redes sociais e a brevidade que
elas nos impdem. Passei a publicar resumos bem concisos de pesquisas que
poderiam trazer beneficios em determinados aspectos: sono, dieta,
concentragao, etc. Os leitores pareceram gostar bastante.

Eu sabia que estava correndo um risco: resumir demais uma pesquisa
cientifica significa, invariavelmente, abrandar o rigor do texto. Por outro
lado, manter o rigor absoluto afasta a ciéncia das pessoas. Entdo, mantive
minha decisdo e segui em frente. A essa altura, ja sabia o que estava fazendo,
por isso apelidei as postagens de “Pilulas de bem-estar (baseadas em
evidéncias)”. E o detalhe entre parénteses fez toda a diferenca. Explico.

Boa parte da superficialidade tdo condenada na autoajuda vem do fato
de muitos autores darem conselhos baseados em nada mais do que suas
opinides e experiéncias pessoais. E a opinido pode ter seu valor, mas ndo é
conhecimento. As vezes ela estd certa, mas as vezes estd errada. Até ai, tudo
bem, pois com a ciéncia acontece a mesma coisa. A diferenga é que ndo
temos como saber quando uma opinido é verdadeira enquanto ndo a
testarmos rigorosamente. Ela pode parecer correta, pode funcionar de vez
em quando, mas, enquanto ndo for testada cientificamente, ndo se tem
certeza de sua eficacia.

A prépria medicina sempre foi exercida por profissionais que baseavam
suas decisdes na experiéncia. Acontece, porém, que a mente humana ¢é
limitada, e, por mais conhecimento que uma pessoa tenha, ela nao
consegue, sozinha, controlar fatores como efeito placebo, falsos positivos,
vieses de selecdo de pacientes, etc.

Na década de 1960 - talvez na esteira dos fortes questionamentos que
surgiam em todos os ambitos da sociedade -, a eficdcia das praticas clinicas



também passou a ser questionada e o fraco embasamento limitado a
experiéncia individual comecou a dar sinais de que nao era suficiente para
garantir a eficdcia de muitos tratamentos.

Esse movimento ganhou forca nos anos seguintes, e a necessidade de
testar os tratamentos antes de sair aplicando-os a torto e a direito tornou-se
tdo dbvia que as pessoas passaram a compreender o carater cientifico que a
medicina comecava a perseguir.

O universo pop traduziu essa busca num esquete apresentado pelo genial
comediante Steve Martin no programa humoristico Saturday Night Live, em
1978. Interpretando um barbeiro medieval - um precursor dos cirurgides
modernos —, ele afirma para a mie de uma paciente: “Sabe, a medicina ndo é
uma ciéncia exata, estamos aprendendo o tempo todo. Veja bem: 50 anos
atras, eles pensavam que uma doenca como a da sua filha era causada por
possessdo demoniaca ou feiticaria. Mas hoje em dia sabemos que Isabelle
esta sofrendo de um desequilibrio de humores corporais, talvez causado por
um sapo ou um ando vivendo em sua barriga” Olhando em retrospecto, até
as mais profundas convic¢des podem parecer bizarras.

Foi s6 nos anos 1990 que se organizou formalmente a medicina baseada
em evidéncias. Com o auxilio da estatistica, da epidemiologia e da
informatica, as opinides estabelecidas na pratica médica passaram a ser
testadas cientificamente.

Ja ndo bastava muitas pessoas afirmarem que determinado tratamento
funcionava: ele sé seria considerado comprovado apds passar por grandes
estudos, realizados com muitas pessoas escolhidas de maneira aleatéria, que
se encaixariam em dois grupos: o que recebe o placebo e o que recebe a
intervencao sob avaliacdo. Mais tarde, com a aplicacdo dos ensaios duplo-
cego randomizados, em que nem os médicos nem os pacientes participantes
da pesquisa sabem se estio dando e recebendo o remédio ou o placebo, a
expectativa dos envolvidos deixaria de influenciar a andlise dos resultados,
contribuindo para resultados ainda mais confidveis. De cirurgias cardiacas a
episiotomia (incisdo na vagina para, supostamente, evitar laceragdo no
parto), passando por reposicdio hormonal na menopausa, diversos
tratamentos consagrados nao resistiram aos testes cientificos e foram
modificados ou abandonados.

As evidéncias se tornam ainda mais s6lidas quando muitos estudos sao
reunidos em meta-analises (andlise e comparacao dos resultados de diversos



estudos sobre o mesmo tema), ampliando o numero de pessoas estudadas e
solidificando as conclusdes. E claro que a experiéncia do médico ainda tem
muito valor, e as decisdes individuais em relacdo a cada paciente ndo se
tornaram totalmente engessadas por resultados de pesquisas. Todos sabem
que a autoridade dos especialistas tem valor de evidéncia, mas ela é menor
do que acreditavamos, ndo tem o peso das evidéncias cientificas.

Basear minhas pilulas de autoajuda em evidéncias me permitiu unir dois
mundos: eu apresentava dicas para uma vida melhor, mas todas haviam
passado pelo crivo da pesquisa cientifica, com resultados publicados em
revistas especializadas.

Nesse processo, eu mesmo acabei sendo surpreendido pelas evidéncias.
Ainda na fase de planejamento do livro, criei um sumadrio provisério com
dezenas de pilulas tiradas da minha cabeca. No entanto, quando busquei
pesquisas que comprovassem a eficacia, ndo encontrei nenhuma prova para
algumas delas. Pior: as vezes, as evidéncias mostravam que a realidade era
exatamente o contrario do que aquilo em que eu acreditava. Com isso, posso
garantir que mantive aqui apenas aquelas que foram “testadas
cientificamente” Embora nem todas tenham sido comprovadas com o
método mais rigoroso dos estudos duplo-cegos randomizados, nenhuma se
baseia apenas em opinido.

O objetivo destas dicas ¢ ajudar as pessoas a lidar com alguns temas
bastante sensiveis. Como sou psiquiatra, mantive o foco em processos
mentais, comportamentos e posturas que podemos adotar para emagrecer,
dormir melhor, alcangar a felicidade, manter a calma, estimular o intelecto,
aproximar as pessoas e aumentar a longevidade mantendo uma boa
qualidade de vida.

No primeiro capitulo, as “Pilulas para emagrecer” reunem dicas para
controlar a ingestdo caldrica, melhorar a qualidade dos alimentos
consumidos e aumentar o gasto caldrico. Procurei encontrar padroes
comportamentais arraigados que nos condicionam a comer mais (ou pior) e
mostrei formas de desarma-los.

O condicionamento comportamental também ¢é fundamental para um
bom sono, foco das “Pilulas para dormir”. A insdnia pode ser sintoma de
disturbios como depressao e ansiedade, ou pode ser uma doenca por si so,
caso em que as pilulas aqui apresentadas tém eficacia reduzida. Mas, em



geral, nossa dificuldade para dormir tem relagdio com as cadeias
comportamentais que ndés mesmos desenvolvemos e que nos prejudicam.

As “Pilulas da inteligéncia’, por sua vez, buscam aumentar nossa
capacidade de raciocinio. No entanto, por mais que vocé as pratique,
nenhuma delas aumentard o QI nem criarda um novo Einstein: o objetivo
delas é mostrar as pegas que nosso cérebro nos prega, nos ensinar a evita-las
e apresentar formas mais eficientes de usar a memoria, a criatividade e até a
inteligéncia emocional. Sdo ferramentas que atuam num conceito amplo de
inteligéncia, para o qual ndo adotamos uma defini¢ao rigida.

Esse é o mesmo caso da felicidade - o que significa essa palavra, afinal?
Nas “Pilulas da felicidade”, adotei definicoes amplas, discorrendo sobre
formas de melhorar a qualidade de vida, a satisfagdo, o bem-estar. Elas ndo
vacinam contra a tristeza, que faz parte de uma vida normal, mas podem
aumentar a propor¢do de dias bons.

As “Pilulas calmantes” seguiram o caminho inverso: em vez de aumentar
as emocgdes positivas, limitam as negativas. Sdo iniciativas que reduzem o
estresse, diminuem a ansiedade e aliviam a raiva, auxiliando-nos a lidar com
as emogdes negativas. Adotadas isoladamente, ndo sdo capazes de tratar
transtornos ansiosos, mas muitas sdo empregadas em tratamentos
comprovados com pessoas que sofrem do problema.

No capitulo sobre as “Pilulas do amor”, as primeiras cinco trazem
descobertas que, teoricamente, podem auxiliar no inicio de um
relacionamento. Sdo atitudes que se mostraram eficazes para causar uma boa
impressdo, por exemplo, ou estabelecer uma conexdo com outra pessoa. As
demais relatam resultados de estudos sobre a vida a dois, fornecendo
insights que ajudam na qualidade dos vinculos e aumentam a satisfagao nos
relacionamentos. E impossivel obrigar alguém a se apaixonar por nds ou a
continuar nos amando ao longo dos anos, mas existem comportamentos que
aumentam a chance de isso acontecer.

Por falar em chance, esse ¢ o conceito central das “Pilulas da
longevidade”. Nao existe — até onde consegui encontrar — uma pilula da vida
eterna. Todos vamos morrer, por uma causa ou por outra, mais cedo ou
mais tarde. Quando uma pesquisa diz que determinada iniciativa reduziu a
mortalidade, isso nao significa que as pessoas que seguiram essa dica
deixaram de morrer - apenas que morreram em menor quantidade no
mesmo periodo. Podemos adotar determinados comportamentos para



ganhar alguns anos de expectativa de vida e, com isso, reduzir o risco de
morte num periodo qualquer.

Ah, sim, existem também algumas pilulas magicas. Servem para todos,
nao tém efeitos colaterais e ajudam em tudo: desde emagrecer até viver mais.
Sao tdo completas que deveriam figurar em todos os capitulos. Eu as reuni
no final do livro, mas, se vocé nao aguentar de curiosidade e quiser pular
para a conclusdo logo de uma vez, tudo bem. Depois, com calma, volte para
ler as outras pilulas. Garanto que entre o fim desta introducdo e o ultimo
capitulo ha muitas informacgdes uteis que podem fazer toda a diferenca para
0 seu bem-estar.



CAPITULO1-
Pilulas para emagrecer

a0 sou nutricionista, nutrélogo nem endocrinologista, entdo o intuito

desta se¢do nao é falar de como, quando, quanto ou o que comer, mas

dos nossos (maus) habitos associados a alimentacao. No fim de 2015,
fiz uma resolu¢do de ano-novo: ao longo de 2016, eu iria me alimentar
melhor. O propdsito ndo era emagrecer, mas comer de forma mais saudavel.
Como nao poderia deixar de ser, fui atras das evidéncias cientificas sobre
dietas, regimes, mudancas de comportamento e aquisicdo de habitos. O que
aprendi pode ser resumido em trés pontos, que provavelmente ndo
serdo nada surpreendentes:

1. Ndo existe dieta perfeita. Até hoje, nao ha provas de que uma ou
outra dieta seja superior as demais, sobretudo no longo prazo.

2. No entanto, existe uma dieta ideal. N3ao ¢é a dieta da lua, do suco,
de Beverly Hills, low carb ou paleolitica. Na verdade, ¢ uma “dieta”
sensata, baseada em alguns pontos: ndo comer em excesso, evitar
farinhas e agucares e priorizar a ingestdo de alimentos em seu estado
mais préximo ao encontrado na natureza, como legumes e frutas



frescas. Conforme uma paciente minha ouviu de um médico chinés: é
a comida que se compra na feira, ndo no supermercado.

3. Cortar qualquer alimento é arriscado. Os componentes da nossa
alimentacdo tém valores culturais, afetivos, sociais — ndo apenas
caléricos e nutricionais. Quando nido conseguimos manter a
abstinéncia total, o corte radical pode gerar uma sensacao de fracasso,
além de dificultar a manutencao do habito no longo prazo.

Mesmo sabendo que nds, como sociedade, estamos mais gordos do que
nunca, ndo ha métodos faceis para a perda de peso, porque nao ha uma
causa isolada para a obesidade: trata-se de uma questdo multifatorial. E estas
pilulas de emagrecimento ndo vao deixar ninguém com corpo de modelo -
quem adotd-las talvez nem mesmo emagreca muito (como, alids, aconteceu
comigo em 2016).

O que as pilulas desta secdo oferecem ¢ algo muito mais valioso: uma
nova consciéncia sobre a alimentacao. Elas alertam para armadilhas mentais
e comportamentais frequentemente associadas aos habitos alimentares
pouco saudaveis — por exemplo, beliscar, comer sem prestar aten¢do no que
estd ingerindo, encher o prato. A maioria das pessoas come mais do que
deveria e com menos qualidade do que poderia. Nés sabemos disso, entao
por que continuamos com esse comportamento?

Quando nos conscientizamos dos motivos, podemos nos preparar
melhor para evitar as situagdes de risco e desativar as armadilhas ao longo
do caminho. Se isso nos fizer emagrecer, tanto melhor. Se nao fizer, ao
menos estaremos caminhando em direcdo a dois objetivos nobres:
autocontrole e vida saudavel.



piLuLA 1 * Escolha suas companhias
Modo de usar: continuo.

“Diga-me com quem andas, e eu te direi quem és’, reza o ditado popular. Por
mais que ndo gostemos de admitir, somos todos um pouco maria vai com as
outras. Até por uma questdo evolutiva, de sobrevivéncia dos nossos
antepassados, tendemos a imitar o comportamento do grupo ao qual
pertencemos, para o bem ou para o mal. E por isso, por exemplo, que os pais
se preocupam tanto com as companhias dos filhos: quem faz parte de uma
turma em que todos tém determinado comportamento - fumar maconha,
matar aula, etc. — corre grande de risco de acabar fazendo as mesmas coisas.

Como se nao bastasse, hd alguns anos uma pesquisa abalou
relacionamentos mundo afora ao comprovar que a obesidade pode ser
contagiosa. Em 1948, médicos recrutaram mais de 5 mil homens entre 30 e
62 anos e passaram a acompanhar minuciosamente sua vida, seus habitos e
suas condi¢cdes de saude, na esperanca de encontrar fatores associados a
infartos e acidentes vasculares cerebrais. Apds 23 anos de acompanhamento,
uma nova leva de pessoas integrou o estudo: os filhos e as esposas dos
participantes originais. Por fim, em 2002, a terceira geracao dessas familias
também passou a ser estudada.

Como os cientistas tinham acesso a muitos dados dos participantes,
conseguiram avaliar o indice de massa corporal de 12.067 pessoas incluidas
no estudo entre 1971 e 2003, além das relacdes de parentesco, amizade e
proximidade geogréifica entre elas. Como resultado, descobriram que a
obesidade caminha pelas conexdes sociais.

O risco de obesidade de um individuo aumentava em 57% se um de seus
amigos cruzasse antes dele o limite de peso sauddvel. Entre irmaos adultos, a
chance crescia em 40%. No caso de marido e mulher, se um engordava,
aumentava em 37% a probabilidade de o outro acompanhar a escalada. A
mera proximidade geografica ndo era suficiente para os vizinhos se
influenciarem - era preciso uma rela¢do social mais estreita.

Pensando bem, faz todo sentido: se nos lembrarmos da nossa tendéncia a
agir da mesma forma que nosso grupo e considerarmos que a comida
integra um ritual essencialmente compartilhado, somos, mesmo sem
perceber, influenciados pelas pessoas proximas a nés. Da mesma forma,



quem nunca resolveu fazer atividade fisica porque os amigos comegaram a
fazer antes? Malhar em grupo ¢ muito mais facil do que sozinho.

Claro que ninguém vai sugerir que vocé abandone os amigos gordinhos a
propria sorte. Mas vale prestar aten¢do no tipo de vida - ativa ou sedentaria,
saudavel ou ndo — das pessoas de quem vocé se cerca. Afinal, como também
se ouve por ai: diga-me com quem andas que eu direi se vou junto.



PILULA 2 - Reduza o tamanho do prato

Modo de usar: sempre que for consumir qualquer alimento.

Nao resta duvida de que comemos cada vez mais. Se vocé tem idade
suficiente, deve lembrar que antigamente as garrafas de refrigerante
“tamanho familia” continham apenas 1 litro e que os saquinhos de pipoca
dos cinemas eram parecidos com os que hoje sdo servidos em bufés de festas
infantis.

Se ndo tem essas lembrancas ou nao esta convencido, considere o estudo
das pinturas que retratam a Ultima Ceia, publicado em 2010. Nele, os
irmaos Brian Wansink, economista, e Craig Wansink, te6logo, compararam
o tamanho dos pratos e a quantidade de comida nas representacdes da
Ultima Ceia feitas ao longo de mil anos. Como resultado, observaram que o
volume de comida aumentou 69,2% desde que a cena comegou a ser
retratada, o pao cresceu em 23,1%, e o prato, em 65,6%. Se é verdade que a
arte imita a vida, ndo espanta estarmos enfrentando uma epidemia mundial
de obesidade. Provavelmente o aumento da produtividade agricola estd por
tras disso, aliado, claro, a nossa voracidade incontrolavel.

Brian Wansink também se tornou conhecido por uma experiéncia
anterior, na qual mostrou que nao paramos de comer quando estamos
saciados, mas somente quando vemos o fundo do prato. Servindo sopa em
tigelas normais ou modificadas, que se enchiam sozinhas conforme as
pessoas iam se alimentando sem notar o truque, os voluntarios das “tigelas
sem fundo”, como ficou conhecido o estudo, tomavam 73% mais sopa do
que os outros. Quando perguntados, eles ndo se sentiam mais saciados ou
cheios do que os que tomavam sopa nos pratos normais, e subestimavam em
muito a quantidade ingerida. (O estudo ganhou o prémio IgNobel, que
destaca descobertas cientificas inusitadas.)

Nio contente com o que havia descoberto até entdo, Wansink decidiu
verificar se de fato o tamanho do prato aumentava a quantidade de comida
que as pessoas pegavam no bufé. Em pratos grandes, as pessoas colocavam
52% a mais de comida, comiam 45% a mais e desperdicavam 135% além das
que usavam pratos pequenos. E o pior: mesmo explicando a esses individuos
o risco de se alimentar em pratos grandes, eles continuavam exagerando,
como se a impressao de estar com o prato vazio exercesse mais influéncia do
que o conhecimento de que o prato tinha calorias suficientes.



Provavelmente eles sofrem a mesma influéncia exercida pela ilusdo de
Delboeuf, exemplificada pela imagem a seguir: por mais que sejamos
informados de que os circulos escuros sio do mesmo tamanho, o cérebro
insiste em nos dar a sensacdo de que o da direita é maior do que o da
esquerda. Assim, quando olhamos para o prato e temos comida suficiente
para enché-lo, é praticamente irresistivel o impulso de pegar mais (em
média, preenchemos cerca de 70% do prato, independentemente do seu
tamanho).

[lusdo de Delboeuf

Mas, se vocé nao esta disposto a trocar sua louca, ou se nos restaurantes
que frequenta ndo existe a opgdo de pegar pratos menores, aqui vai uma
solu¢do simples: encha-os com salada. Dessa forma, vocé da ao cérebro a
impressao de que o prato esta cheio e desfaz a ilusao de Delboeuf.



PiLULA 3 * Comece (ou termine) pela salada
Modo de usar: duas vezes por dia, no almogo e no jantar.

Certa vez vi uma entrevista do ator Jim Parson, o Sheldon Cooper da série
The Big Bang Theory, na qual ele dizia que antes de fazer sucesso chegou a
trabalhar como garcom. A experiéncia, porém, ndo foi nada agradavel.
Como quem vai a um restaurante normalmente estd com fome, e a fome
deixa as pessoas de mau humor, ele logo percebeu que vivia cercado de
gente ranzinza. Depois dessa constatagdo, ndo teve duvidas e saiu correndo
do emprego.

A fome é, de fato, um estimulo aversivo muito intenso - ou seja, uma
sensagdo que queremos evitar a todo custo e que, quando surge, procuramos
eliminar a qualquer custo. Mas ¢ ai que estd uma armadilha para nossas
escolhas na hora da refei¢gdo. Para acabar com a fome, tendemos a atacar o
que estiver pela frente. Assim, no inicio da refeicio é comum
superestimarmos a quantidade de comida necessaria para ficarmos
satisfeitos, por isso enchemos o prato além do que deveriamos. Como s6
paramos de comer quando vemos o fundo do prato (Pilula 2), no fim das
contas exageramos na comida.

Uma saida eficaz é usar a salada como aliada nessa batalha. Ela ndo sé
pode ajudar a desfazer a ilusdo do prato vazio, como também promove a
saciedade, diminuindo a fome e permitindo uma avaliacio mais adequada
de quanto precisamos comer.

Para que isso funcione, porém, vocé precisa firmar um compromisso
consigo mesmo: ingerir uma quantidade fixa de salada em todas as refeicoes
antes de partir para o prato principal, ou pelo menos junto com ele, esteja ou
nio com vontade. Num estudo americano, voluntarios podiam comer
quanto macarrdo quisessem, mas eram divididos em dois grupos: um
iniciava a refeicdo pela salada, outro ia direto para a massa. Os que
comegavam pelos vegetais reduziram o consumo calorico entre 7% (quando
comiam 150g de salada) e 12% (300g de salada). Num segundo
experimento, a mesma equipe verificou se a sequéncia dos pratos fazia
diferenca, mas os resultados mostraram que ndo. O importante é ingerir os
vegetais, ndo importa a ordem.

E o que fazer no inverno, quando o frio torna a salada menos



convidativa?

Outro estudo americano mostrou que uma sopa de legumes pode levar a
um resultado similar. Eles reuniram os mesmos ingredientes (o caldo, os
legumes - batata, couve-flor, brécolis e cenoura - e a manteiga) em
diferentes receitas: nas formas de sopa (com os ingredientes picados), puré
ou um pouco dos dois. E constataram que o consumo de qualquer uma
dessas apresentacoes antes de um prato de massa reduziu a quantidade total
de calorias consumidas.

Se levarmos em conta que as verduras também reduzem a velocidade de
absor¢ao dos carboidratos e os picos de glicemia - grandes vildes da saude e
da obesidade -, temos motivos suficientes para vocé se obrigar a comer uma
saladinha, mesmo no inverno.



PiLuLA 4 Coma em siléncio
Modo de usar: trés vezes por dia, ou durante as principais refeicoes.

Nossos sentidos trabalham em conjunto - a visdo de um prato saboroso por
si s6 ja abre o apetite. Dentro da boca, a textura e a temperatura do alimento
sao sentidas pelo tato e podem fazer toda a diferenca no prazer que
experimentamos. E, antes mesmo de comer, basta sentirmos o cheiro que
vem da cozinha para o cérebro preparar o organismo inteiro para a refeicao
que vem pela frente. Isso tudo para ndo falar do paladar, indicando o
equilibrio entre o doce, o salgado, a acidez, etc. Mas a audi¢do, quem diria,
também desempenha um papel importante na alimentacao.

Ha alguns anos, o chef Nicholas Nauman resolveu instituir um dia de
refeicdo silenciosa em seu restaurante, Eat, em Nova York. Inspirado por
suas experiéncias num mosteiro na India, onde realizava as refeicoes em
siléncio total, como os monges, ele levou a novidade para sua barulhenta
metrépole, e o resultado foi um sucesso. A noite, o saldo ficava lotado de
pessoas querendo comer quietas. Nauman parte do conceito de “mindful
eating” (“alimentacdo consciente” ou “alimentagdo plena”), segundo o qual
manter siléncio e focar no momento presente, concentrando-se em cada
passo da refeicdo, aumenta a autoconsciéncia (Pilula 7) e ndo sé diminui o
estresse como pode reduzir a quantidade de alimentos que ingerimos.

Estudos mostram que, quando ndo conseguem ouvir o som da propria
mastigacdo — o que os pesquisadores chamaram de “efeito crocante” -, as
pessoas comem mais do que quando sdo capazes de ouvir. Numa das
experiéncias, os cientistas deram cookies aos participantes e pediram a um
grupo que mastigasse sem fazer ruido e a outro que comesse fazendo o
maximo de barulho possivel com suas mordidas. O grupo dos barulhentos
comeu, em média, menos cookies do que os silenciosos.

Em outro experimento, os pesquisadores deram pretzels aos voluntarios,
forneceram a eles fones de ouvido e os dividiram em dois grupos: alguns
ligaram o som alto, enquanto outros escutaram som baixo. O resultado foi
semelhante ao da primeira pesquisa: os participantes que ouviram som alto
— incapazes de escutar a propria mastigacdo — comeram quase 50% a mais
do que os que ouviram som baixo. Anos antes, uma pesquisa de campo
chegou a mesma conclusao: estudando os hdbitos alimentares de dezenas de



pessoas, os cientistas notaram que as que comiam ouvindo musica ingeriam
mais calorias.

E provavel que o som da mastigagdo atue como mais um reforcador da
nossa autoconsciéncia, nos lembrando do que estamos fazendo, por que
estamos ali, o que desejamos com nosso comportamento e, no fim das
contas, nos fazendo comer sé o necessario.



PiLuLA 5 * Preste atencao
Modo de usar: sempre que estiver comendo.

Durante minha infancia e adolescéncia, minha familia costumava brincar
comigo perguntando o que eu tinha comido no dia anterior.
Invariavelmente, eu tinha dificuldade de lembrar, e a graca era me ver
chutando ingredientes, tentando acertar o que tinha comido ou mesmo
respondia, tateando em busca da lembranca que ndo vinha. Claro que nao
era um problema de memoria, apenas falta de atencdo no momento da
refeicdo, ja que eu ndo via motivo algum para me concentrar no que
considerava muito mais uma obrigacdo do que qualquer outra coisa.

Prestar atencdo a comida, no entanto, pode fazer muita diferenca. E ndo
s6 nas quantidades ingeridas na hora da refeicdo, mas também - e
principalmente - no quanto comemos mais tarde. E como se a distracdo
impedisse o cérebro de registrar o fato de ja termos nos alimentado e pedisse
para repetirmos a dose.

Em 2013, cientistas realizaram uma meta-analise — técnica estatistica que
reune dois ou mais estudos sobre o mesmo tema - sobre o impacto da
atencdo e da distracdo na quantidade de calorias ingeridas. Os resultados
mostram que, quando distraidos, exageramos um pouco no momento da
refeicio. Mas o pior vem depois, pois, como estamos distraidos, comemos
bem mais durante o intervalo entre as refeicoes. E o inverso também ¢
verdadeiro: ao nos esforcarmos para memorizar nosso menu, reduzimos
significativamente a ingestdo caldrica pds-refeicdo (apesar de essa técnica
ndo interferir na quantidade de alimentos consumida durante a refei¢do).

Em 2001, uma pesquisa divertida realizada dentro de salas de cinema
mostrou um efeito parecido. Os cientistas queriam saber o que poderia
influenciar os cinéfilos a comer mais ou menos pipoca. Descobriram que
quem estava prestando pouca aten¢do no que comia (provavelmente por
estar mais entretido com o filme) acabava comendo mais do que as pessoas
que monitoravam o saco de pipoca enquanto assistiam ao filme.
Curiosamente, a distragio aumentou o consumo mesmo entre oS
espectadores que ndo gostaram tanto da pipoca.

Portanto, se estiver comendo agora, largue o livro e olhe para o prato.



Volte a ler depois de terminar a refeicdo. E ndo se preocupe: aquela histdria
de que faz mal ler depois de comer nao tem nenhum embasamento
cientifico.



PiLuLA 6 * Coma antes de ir ao mercado
Modo de usar: ao fazer compras.

Esta ai uma dica que muita gente ja ouviu: evite ir ao supermercado de
barriga vazia, pois isso nos estimula a comprar mais comida. E como nosso
cérebro ndo pode ver comida que nos faz avancar nela, quanto mais
alimentos em casa, mais vamos comer e, consequentemente, engordar. Uma
forma inteligente de controlar o que comemos, porém, é controlar o que
compramos — ‘emagrecer’ os armarios, ou torna-los mais saudaveis, surte o
mesmo efeito de uma dieta.

O problema é que essa dica ndo serve para todos. Quando analisamos os
trabalhos cientificos que testam tal hipdtese, os resultados ndo sdo
homogéneos. Pessoas dentro do peso normal sdo mais influenciadas pela
fome e, quando vao as compras famintas, compram mais comida do que se
estivessem bem-alimentadas. Com obesos, no entanto, o efeito parece ser o
oposto: chegar ao mercado de barriga cheia pode levar a compras maiores.

Todos sabem, porém, que a quantidade de alimentos ingeridos ndo é o
unico fator a ser levado em conta por quem deseja emagrecer ou se manter
saudavel. A qualidade é mais importante. E, nesse quesito, a fome pode
desempenhar um papel essencial.

Em 2013, cientistas elaboraram dois testes para verificar se a fome
alterava a quantidade de calorias nos carrinhos de compras. Primeiro,
realizaram um estudo em laboratério, pedindo a voluntarios que
comparecessem no local com cinco horas de jejum; para metade deles, os
pesquisadores ofereceram bolachas a vontade, enquanto a outra parte
continuou faminta.

A experiéncia consistia em fazer compras numa loja virtual, com
alimentos variados, mas sem preco. Nao houve diferenca significativa, entre
os grupos, na quantidade de comida comprada nem no volume de itens de
baixa caloria, mas os famintos compraram um volume significativamente
maior alimentos com alto teor caldrico.

Dali, os pesquisadores foram para a porta de um mercado avaliar as
compras dos consumidores em dois hordrios: o primeiro, mais préximo do
almoco (das 13h as 16h); o segundo, mais longe, porém antes do jantar (das
16h as 19h). Viram que na vida real ndo havia tanta diferenca na quantidade



de alimentos de alto valor caldrico selecionados, mas, quando estavam havia
mais tempo sem comer (e, provavelmente, com mais fome), as pessoas
compravam menos produtos saudaveis ou de baixo valor caldrico.

Fazer escolhas saudaveis ndo é nada facil (Pilula 9), e fatores como
estresse e cansaco sdo dificuldades a mais. Sendo a fome, sem davida, uma
forma de estresse, ndo surpreende que influencie a composicao dos nossos
carrinhos de supermercado. Vocé nio precisa se empanturrar antes de ir as
compras, mas, por garantia, faca um lanchinho antes.



PiLuLA 7 * Coloque um espelho na cozinha
Modo de usar: aplicagdo continua, nos locais indicados.

Quando fazemos escolhas, sempre pesamos os pros e os contras de cada
possibilidade. Mesmo que de forma inconsciente, levamos em conta custos,
riscos e beneficios, no momento imediato e no longo prazo, e o resultado
desse calculo mental nos leva a uma ou outra dire¢ao. Isso também vale para
a alimentacdo: aquele bolo de chocolate recheado com mousse
proporcionara um prazer imediato e oferecera um pico de energia, mas
acrescentara alguns gramas a balanca e centimetros a cintura. Ja a ma¢a que
estd ao nosso lado ndo tem o mesmo efeito de prazer imediato, mas pode
matar a fome, e sem os efeitos de longo prazo.

Qual das op¢des nds vamos escolher?

Existe uma forga bioldgica que nos empurra para o bolo, pois o prazer
associado a essa mistura agucarada estd gravado no nosso cérebro, mesmo a
gente sabendo das consequéncias de longo prazo. Se ao menos houvesse
uma forma de aumentar nossa autoconsciéncia...

Espere: que tal se olhar no espelho?

Foi isso que testaram dois estudos, com quase 20 anos de diferenca. O
pioneiro, realizado em 1998, pediu a voluntarios que experimentassem
cream cheese ou manteiga de trés tipos: integral, com pouca gordura ou sem
gordura. Como diferencial, metade das pessoas fazia a degustagdo numa sala
que continha um grande espelho, detalhe que resultou numa ingestdao até
30% menor de produtos gordurosos. Em 2016, outro estudo mostrou que as
pessoas que escolhiam um alimento saboroso em vez de outro saudavel
acabavam considerando-o menos saboroso quando faziam a avaliacdo
diante de um espelho.

Os cientistas imaginam que, quando nos olhamos no espelho,
aumentamos, mesmo que de forma inconsciente, a percep¢ao que temos de
n6s mesmos. Nisso, somos influenciados a levar em conta mais do que o
ganho imediato e considerar as consequéncias de longo prazo, como os
gramas a mais na balanga.

Se é verdade que, quando comemos mal, é porque nido estamos
pensando em nds mesmos, um simples espelho pode nos ajudar a inverter
esse quadro, contribuindo para escolhas mais saudaveis.



PiLuLA 8 * Desligue a TV
Modo de usar: no intervalo entre as refeicées.

Se vocé ja ouviu falar de Ivan Pavlov, conhece o famoso experimento de
condicionamento dos cdes. O cientista russo estudava o sistema digestivo
dos animais, observando que, diante da comida, eles automaticamente
passavam a salivar. Era um reflexo incondicionado — acontecia de maneira
espontinea. Com o tempo, ele observou que os animais exibiam uma
resposta idéntica antes mesmo da comida, com a simples chegada do
cientista ou de seus assistentes. A partir disso, Pavlov bolou o experimento
que ganhou fama: passou a tocar uma campainha toda vez que ia servir a
comida. No comeco, os cdes salivavam apenas ao bater os olhos na ragao;
aos poucos, porém, passaram a ter essa reagdo s6 de ouvir a campainha -
num reflexo condicionado.

E o que tudo isso tem a ver com a gente? Muita coisa.

Apesar do cérebro extremamente desenvolvido, estamos sujeitos a
diversas formas de condicionamento, muitas delas sem nem sequer
percebermos. Pense na cerveja que ¢ automaticamente aberta na hora do
futebol; no cigarro que se acende quase sozinho diante de uma xicara de
café; nos salgadinhos, biscoitos e outras besteiras que surgem
espontaneamente quando relaxamos em frente a TV. De tanto serem feitos
em conjunto, alguns comportamentos tornam-se quase indissocidveis, e
quando realizamos um deles sentimos urgéncia em realizar o outro.

Essa associacdo parece clara no caso da ligacao entre ver TV e engordar.
Trata-se de uma relacdo complexa, com diversos fatores: ver televisdo é um
ato passivo, que nos torna mais sedentarios. Também ¢é uma fonte de
distracdo, o que pode nos fazer comer mais (Pilula 5). Além de tudo, os
programas sao recheados de publicidade de guloseimas, minuciosamente
arquitetada para estimular nosso desejo. Nao espanta que, mesmo sem
perceber, associemos televisdo e comida.

Mas sera que deixar o aparelho ligado ao longo do dia faz diferenca? Faz.

Numa pesquisa de 2003, médicos da Universidade do Alabama pediram
a mulheres obesas procurando tratamento para emagrecer que estimassem
quanto tempo por dia passavam vendo TV, quais refeicdes faziam com o
aparelho ligado e quanto comiam a cada vez. Descobriram que, embora



durante uma das trés grandes refei¢oes didrias elas ndo comessem mais com
a televisdo ligada, esse comportamento fazia diferenca no habito de beliscar
ou comer besteiras entre as refeicdes — o consumo de calorias era sempre
maior quando a TV estava ligada.

No ano seguinte, outro estudo foi publicado. Dessa vez, os pesquisadores
acompanharam o comportamento de voluntdrios durante uma semana.
Descobriram que os participantes fizeram uma refeicdo a mais do que a
média nos dias em que assistiram mais a TV, comendo quando tinham
menos fome — provavelmente estimulados por algum condicionamento.

Portanto, além de comer algo leve entre as refeicdes, lembre-se de
desligar a TV.



PiLULA 9 * Esconda as guloseimas
Modo de usar: entre as refeicdes.

Imagine que vocé estd hd algum tempo sem comer e que seu cérebro -
treinado ao longo de milhares de anos para captar o maximo de comida
sempre que tiver a oportunidade — esta la sofrendo, carente de energia.

Movido pela fome, vocé entra na cozinha e se depara com uma enorme
oferta de calorias. Sio muitas opc¢des: alimentos naturais e artificiais, sdlidos
e liquidos grandes e pequenos. Raciocine comigo: se vocé fosse um cérebro e
quisesse obter uma grande quantidade de energia rapidamente, escolheria
uma mac¢a ou uma torta de maga? A torta, claro.

Apesar de artificial (ndo encontrada na natureza), vocé ja aprendeu que
essa fonte de energia contém gorduras e agucares ricos em calorias e de facil
absor¢do, que rapidamente ddo um pico energético. E, como o cérebro
imagina que esse comportamento é importante para a sobrevivéncia, ele
estimula vocé a repeti-lo sempre que possivel. Mas de que forma ele faz isso?
Com uma descarga da tdo famosa dopamina, um neurotransmissor
caracteristico de comportamentos importantes — e dignos de serem
repetidos — e associado as sensa¢des de prazer e bem-estar.

Nao surpreende que algumas pessoas fiquem viciadas em comer
(imagina-se que o vicio seja em comer, e ndo em alimentos especificos).
Trata-se de um comportamento prazeroso, importante, cultural, estimulado
e cada vez mais barato. Fica claro por que ¢é tdo dificil escolher a alternativa
saudavel.

Uma medida que pode ser util nessa luta é desfazer as armadilhas da
cozinha. Mesmo decidido a comer bem, vocé pode ter dificuldade em
resistir ao bolo ou ao chocolate. Portanto, ao tirar de vista os alimentos
processados, dificultar o acesso a eles e facilitar o consumo dos alimentos
saudaveis, vocé esta ajudando sua forca de vontade. Primeiro porque nao
podemos cobicar o que ndo vemos. Segundo porque, quanto mais
acrescentamos fric¢do a um comportamento — ou seja, quanto mais
trabalhosa tornamos sua execugao -, menos ele acontece.

Esse efeito foi comprovado de diversas maneiras. Uma delas, a partir de
uma experiéncia realizada em restaurantes self-service. Ao longo de meses,
os cientistas mudaram a localiza¢do dos alimentos. O balcao onde as pessoas



se serviam tinha trés fileiras de comida, e para pegar os alimentos da fileira
central era preciso estender o brago por cima das fileiras dos cantos — pouca
coisa, cerca de 25 centimetros. Mas essa distancia minima fez diferenca: os
alimentos da fileira central foram menos consumidos do que quando
estavam mais acessiveis, nas bordas. E ndo foi so: a simples troca do talher
de servir — pegadores no lugar de colheres grandes - reduziu o consumo dos
alimentos.

Além de guardar as guloseimas em potes fechados e opacos no alto dos
armarios, longe dos olhos e das mados, facilite o consumo de frutas e
vegetais. Deixe tudo o que puder preparado para consumo, limpo, cortado,
descascado e em potes transparentes, bem na frente, seja na geladeira ou na
fruteira.

Se escolher as frutas em vez de alimentos processados ja nido é uma
tarefa facil, por que dificultar ainda mais?



PiLULA 10 * Pense até enjoar
Modo de usar: logo antes da tentagdo.

Vocé ja ficou com uma grande expectativa para uma festa ou viagem,
animado com as aventuras que teria, mas, de tanto pensar no evento, viu a
empolgacio ir diminuindo, diminuindo, até deixar de ser interessante? E
como se o acontecimento deixasse de ser novidade e perdesse o frescor antes
mesmo de se concretizar. Parece que vocé se acostuma com algo que ainda
nem fez.

Esse é o poder da nossa imaginacdo. A habituacido é um fendmeno que
surge quando vivenciamos as mesmas experiéncias repetidas vezes.
Compare sua empolgacdo ao viajar com seus pais pela primeira vez e pela
enésima vez. Nossa mente tem uma capacidade de imagina¢do tdo grande
que podemos nos habituar as mudancas s6 de pensar muito nelas.

Como a habituacido reduz o prazer da experiéncia, podemos usa-la para
controlar a quantidade de alimentos que ingerimos. Depois de comer um
ovo de pascoa inteiro, a barra de chocolate ndo parece mais tdo apetitosa,
por exemplo. Seria possivel, entdo, usar a habitua¢cdo mental para reduzir o
quanto comemos?

Essa dica parece contraintuitiva, pois pensar numa comida saborosa -
um bolo de chocolate, digamos, imaginando a cobertura suave sobre a
massa fofa, a cobertura de raspas de chocolate, o cheirinho que invade as
narinas antes mesmo de o garfo chegar a boca - provavelmente aumenta
nossa vontade de comé-la. Certo?

Pode até ser, mas a habituagdo nasce ndo quando pensamos um pouco
em determinada comida, mas quando pensamos muito, até enjoar e perder a
graga — e isso vale até para alimentos saborosos.

Em 2010, foi publicado um famoso artigo reunindo diversas experiéncias
desse tipo. As comidas oferecidas aos voluntdrios ndo eram brocolis ou
couves-de-bruxelas, mas petiscos, como cubinhos de queijo ou chocolate.
Os participantes eram divididos em trés grupos: um deles pensava numa
cena nao relacionada a comida (como colocar uma moeda numa lavadora
de roupas automadtica); outro deveria imaginar, com detalhes, que estava
comendo determinado petisco, repetindo o pensamento trés vezes. E o
ultimo grupo também tinha que pensar no petisco, mas 30 vezes. Cansativo,



sem duvida, mas o resultado foi que o grupo que passou mais tempo
imaginando os queijos ou chocolates foi o que mais demonstrou
autocontrole na hora de comer de verdade.

Se vocé sabe que vai se expor a uma guloseima muito tentadora —
digamos que esteja indo para um aniversdrio infantil e seu fraco sejam os
brigadeiros, ou que va encontrar amigos num rodizio e seja fa de carnes bem
gordurosas -, pode ser um bom momento para tentar colocar essa dica em
pratica. Quando estiver a caminho, visualize sua tentac¢do, pense em todos os
detalhes, do cheiro a textura, do sabor a temperatura. E pense de novo. E de
novo. Sim, 30 repeticdes. E por uma boa causa.



PiLULA 11 * Busque uma rede de apoio
Modo de usar: no inicio da dieta.

Dentre as resolugdes de ano-novo mais comuns, perder peso figura entre as
campeds em duas categorias: a promessa mais feita e a promessa menos
cumprida. Afinal, ndo é nada facil manter mudancgas de habito, ainda mais
quando estamos indo contra costumes tdo gostosos, como o de comer, ou
tentando criar habitos dificeis, como o de praticar atividade fisica.

Um dos segredos do sucesso dos poucos felizardos que cumprem suas
resolu¢des de ano-novo é tornd-las publicas. Talvez seja por causa do
constrangimento de voltar atras no que foi divulgado aos quatro ventos, ou
da vontade de ndo decepcionar quem estava na torcida. Mas é fato que a
presenca de suporte social pode fazer toda a diferenca na perda de peso e na
manutenc¢io do emagrecimento.

As pessoas podem nos proporcionar dois tipos de suporte: o estrutural e
o funcional. No primeiro, nos cercamos de gente que pode efetivamente
fornecer apoio, material, logistica, o que for. Normalmente elas fazem parte
de uma rede composta de pessoas proximas, como o cdnjuge, os amigos
préximos, os colegas de trabalho, os membros da igreja, etc.

Ja no suporte funcional, o mais importante nio é a presenca dos outros,
mas a sensa¢do de termos apoio. Nesse caso, ndo precisamos contar com
uma rede tdo proxima - talvez um monte de seguidores nas redes sociais
torcendo por nds ja seja suficiente. Embora muitas interven¢des para perda
de peso sejam focadas no suporte estrutural (como o Vigilantes do Peso ou
grupos de autoajuda).

Talvez o ideal seja ter uma rede proxima e se sentir apoiado por ela. No
fim dos anos 1990, alguns psicdlogos testaram esse modelo. Convocaram
voluntdrios para um programa de perda de peso com auxilio de terapia,
pedindo que comparecessem sozinhos ou com trés familiares ou amigos. Os
pacientes foram divididos entre os que receberiam apenas terapia
comportamental e aqueles que, além da terapia, contariam com estratégias
de suporte social adicionais.

A perda de peso foi monitorada aos 4 e aos 10 meses de estudo. Entre as
pessoas convocadas sozinhas que fizeram apenas terapia, 76% completaram
o programa e 24% mantiveram a perda de peso no longo prazo. Ja os que



tiveram acompanhamento e receberam suporte nesse meio-tempo
completaram a intervencdo em 95% dos casos, e 66% se mantiveram na
linha.

Por isso, ndo tenha vergonha de mencionar que estd de dieta. Divulgue
na internet. Fale para os outros, principalmente para as pessoas com quem
vocé pode contar.



PiLULA 12 * Levante-se da cadeira
Modo de usar: vdrias vezes ao dia, sempre que se lembrar.

Imagine que vocé foi convidado para ser voluntdrio num estudo sobre
emagrecimento. “Nem pensar!”, vocé diria. “Ser obrigado a fazer dieta,
exercicios... de jeito nenhum” Mas, se a pesquisa fosse o “Grande
experimento de se empanturrar’, como foi apelidada, o cendrio seria bem
diferente.

Os pesquisadores pesaram e tiraram todas as medidas de 16 pessoas ndo
obesas, estabelecendo o consumo de energia necessario para que elas
mantivessem o peso. Em seguida, acrescentaram ao valor mil calorias por
dia (1.000 k/cal), o que equivale a aproximadamente trés pedacos de pizza
ou quatro tacas de mousse de chocolate, todo dia, por oito semanas. Como
se ndo bastasse, os voluntarios ndo podiam praticar exercicios. Ser cobaia de
uma experiéncia dessas ndo parece ma ideia, certo? A ndo ser por um
detalhe: hd um grande risco de engordar.

Na verdade, os objetivos da pesquisa eram descobrir o quanto os
participantes engordariam e, mais do que isso, saber se, mesmo com a
proibicao dos exercicios, as atividades fisicas do dia a dia fariam diferenca
no ganho de peso. Para medir isso, os voluntdrios tinham que usar roupas
intimas especiais (pois é, tudo tem seu preco).

Ao final dos dois meses se empanturrando, os voluntarios voltaram a se
pesar. O ponteiro da balan¢a variou de meros 360g até 4,23kg. Como todos
comeram a mesma quantidade extra de calorias e ninguém podia se
exercitar voluntariamente, os cientistas imaginavam que as atividades fisicas
cotidianas pudessem explicar uma diferenca tdo brutal. E, de fato, o gasto
energético ndo associado a exercicios, derivado de atividades como andar,
levantar-se e manter a postura, foi responsavel por dois ter¢os do aumento
do gasto total. S6 um ter¢o dependia do metabolismo basal (quantidade de
calorias que a pessoa queima so para permanecer viva) e do metabolismo
pos-prandial (energia gasta para digerir o que foi comido).

Os voluntarios ndo podiam fazer academia, mas nada os impedia de
trocar o elevador pela escada, estacionar o carro mais longe, descer um
ponto de onibus antes, levantar-se para falar com os colegas de trabalho em
vez de mandar mensagem, esperar em pé em vez de ficar sentado e assim



por diante. E o mais interessante é que eles pareciam fazer isso de maneira
espontdnea, sem a intencdo consciente de aumentar a atividade fisica.

Nem todo mundo tem tempo ou disposicio para frequentar uma
academia, praticar esportes ou mesmo fazer caminhadas - pense nas
pessoas que se desdobram para estudar, trabalhar e cuidar da casa ao mesmo
tempo. Mas mesmo elas podem adotar uma postura mental mais ativa,
criando uma aversido automatica por escadas rolantes, controles remotos e
qualquer saida que facilite a vida mas dificulte a atividade fisica.



CAPiTULO 2-
. : O
Pilulas para dormir I_I

empre me impressiono com a nossa capacidade de prejudicar a propria
S saude. Somos tdo habeis em adotar comportamentos poucos saudaveis

que as vezes parece que, inconscientemente, estamos dando um jeito de
adoecer. Nossa relacio com o sono é um desses casos.

Como ficarda cada vez mais claro ao longo do livro, um dos nossos
maiores problemas é o descompasso entre a nossa programacgao biologica e
o contexto moderno em que nos inserimos. Exemplos nao faltam: o instinto
de comer tudo o que vemos pela frente - que antigamente era uma
vantagem, pois ndo sabiamos quando teriamos oportunidade de comer
novamente — nos leva, hoje em dia, a obesidade. A tendéncia a poupar
energia nos torna sedentarios. Caries dentarias, lesdes por esforco repetitivo,
estresse cronico... a lista é enorme.

O sono também padece de tal descompasso. Se pensarmos bem, dormir
menos do que o necessario ndo faz sentido: dormir é um dos grandes
prazeres da vida. Poucas coisas nos proporcionam tanto alivio como deitar
na cama quando estamos morrendo de sono, loucos para ter uma boa
noite de repouso. Ainda assim, a maioria das pessoas sente que dorme
menos do que gostaria, e muitas vezes por culpa delas mesmas. Sao tantos os



estimulos que competem pela nossa atencdo, do lazer ao trabalho, passando
por familia, filhos e amigos, que acabamos negligenciando o tempo de
descanso em nome de outras coisas. E 14 vamos nds acordar cansados mais
um dia.

Além disso, a invengdo da luz elétrica - e, posteriormente, de todas as
tecnologias luminosas que colocamos diante dos nossos olhos - nos
prejudica de duas maneiras: como somos capazes de evitar a escuridao por
tempo indeterminado, permanecemos acordados por mais horas do que
deveriamos, e a exposi¢do continua a luz pode desregular nosso reldgio
biolégico.

Quando somamos a esses fatores o estresse e a correria da vida moderna,
compreendemos por que um em cada trés americanos nao dorme o
suficiente, por exemplo. No Brasil, a maior pesquisa ja realizada sobre o
tema mostrou que um em cada cinco brasileiros se queixa de insdnia.

As pilulas que apresento a seguir devem ser usadas para combater esses
problemas. No caso de insdnia clinica, é necessario realizar um tratamento
médico formal, mas, com base em técnicas de condicionamento e
relaxamento, os ajustes propostos por estas pilulas — na alimentacdo, na
temperatura do quarto, na rotina e no ambiente em geral — vém se
mostrando eficazes no recondicionamento do nosso cérebro a padroes de
sono mais saudaveis.



PiLuLA 13 * Coma melhor
Modo de usar: durante as refeicdes.

A relagdo entre sono e alimentagdo é tao dbvia, tdo intuitiva, que muitas
vezes ndo lhe damos a devida atencdo. Apods refeicdes pesadas, é comum
sentir uma sonoléncia, quase uma preguica, que tanto atrapalha durante
longas reunides ou aulas chatas depois do almogo. Temos essa sensagdo
porque o sangue desviado para a digestao rouba energia do resto do corpo,
inclusive do cérebro.

Por outro lado, comer em excesso a noite, antes de dormir, ¢ garantia de
sono ruim, ou até de pesadelos. Mesmo para descansar, o cérebro precisa
estar bem irrigado, por isso ndo ¢ uma boa ideia fazé-lo competir por
sangue com o intestino durante o sono. Se bem que tentar dormir com fome
também ¢é uma tortura, ainda mais porque depois de uma noite maldormida
tendemos a procurar alimentos ultracaldricos e que engordam.

Uma area de estudos que vem crescendo é a que avalia a influéncia da
qualidade e dos tipos de alimento no sono. Infelizmente, ndo ha evidéncia
cientifica comprovando que leite morno, chd de camomila, cha de erva-
cidreira ou mesmo suco de maracujd ajudem a dormir, mas é fato que as
pessoas com sono mais saudavel tém dietas... saudaveis. Ja aquelas com
problema para dormir ingerem mais alimentos caléricos e menos vegetais, e
fazem refei¢oes de forma mais irregular. A relagao é clara.

Para descobrir se a md alimentagdo poderia prejudicar a qualidade do
sono, pesquisadores passaram cinco dias monitorando 26 voluntarios. Nos
quatro primeiros, a dieta era rigidamente controlada pelos cientistas, e no
ultimo cada um comia o que quisesse. Todos eram adultos, ndo obesos e
sem problemas clinicos de insonia. O que estava em questdo era a
quantidade de fibras, gorduras saturadas e agticar que ingeriam.

A dieta dos quatro primeiros dias era rica em fibras e pobre em ac¢tcar e
gordura. No quinto, quando os voluntdrios puderam escolher o que bem
entendessem, a maioria piorou o cardapio, reduzindo a quantidade de fibras
e aumentando a de gorduras e agticares.

O impacto no sono foi visivel: ndo houve diferenca significativa na
quantidade de horas dormidas, mas, com a dieta menos saudavel, os



participantes demoraram mais a dormir e tiveram menos tempo de sono
profundo.

As fibras demonstraram ter um impacto direto nessa fase, reduzindo o
tempo de sono superficial e aumentando o de sono reparador, exatamente o
contrario do que foi observado com o aumento da ingestdo de gorduras
saturadas. O acgucar, por sua vez, foi associado a mais ocorréncias de
despertares noturnos.

Quem dorme mal acaba se alimentando pior, pois o cansa¢o dificulta as
escolhas saudaveis. Quem come mal também dorme pior, tendo um sono
mais leve e menos reparador; com isso, corre o risco de nao se alimentar
bem. E dormir mal outra vez. E assim por diante.

Melhorar a dieta é um bom ponto de partida para quebrar esse circulo
vicioso, pois, se fazer for¢a para manter uma alimentacao balanceada nao é
facil, pelo menos é possivel. Ao contrério de fazer forca para dormir.



PiLULA 14 * Desligue o celular
Modo de usar: uma vez por dia, a noite.

Cada vez menos gente se lembra disto, mas antigamente os telefones ficavam
presos a parede, as televisbes ndo tinham controle remoto e os
computadores tinham monitores do tamanho de um caixote. O tempo que
passavamos diante de telas era curto, e a chance de nos deitarmos com uma
préxima aos olhos era a mesma de dormir com o ouvido encostado numa
maquina de lavar roupa.

A popularizagdo da luz elétrica, no inicio do século XX, estendeu nosso
tempo de exposicdo a luminosidade, alterando profundamente o nosso
ritmo circadiano (do latim, circa diem, ou “cerca de um dia”), ou ciclo
vigilia-sono, naturalmente ditado pela luz do sol. Mas essa revolugdo nao ¢é
nada quando comparada aos habitos que desenvolvemos atualmente.

Com a reduc¢do do tamanho dos computadores, a chegada dos tablets e a
revolucdo dos smartphones, agora passamos horas a fio diante de telas
luminosas. E, como as empresas comegaram a ganhar dinheiro com o tempo
que gastamos diante desses aparelhos, os softwares, aplicativos e redes
sociais foram sendo aperfeicoados, numa batalha darwiniana, para captar
nossa atencao, a ponto de pessoas se tornarem literalmente viciadas nessas
tecnologias.

Mesmo quem nio se tornou dependente muitas vezes usa esses aparelhos
logo antes de tentar pegar no sono, ja na cama, desenvolvendo um habito
nada saudavel.

Os primeiros estudos sobre o tema tinham como alvo os jovens e os
adolescentes, dado seu maior envolvimento com tecnologia, e ja mostravam
o impacto negativo desse comportamento na qualidade do sono.
Recentemente, porém, os adultos também passaram a ser investigados, e os
resultados nao sao melhores. Uma pesquisa recente foi realizada na Bélgica
com individuos entre 18 e 94 anos, dos quais metade tinha smartphone.
Destes, 60% levavam o aparelho para a cama. Ao avaliarem os parametros de
sono dessas pessoas, os pesquisadores verificaram que o uso do celular na
cama estava relacionado a problemas como maior demora para dormir,
piora da eficiéncia do sono, menor repouso e cansaco diurno. Quem tinha
menos de 40 anos normalmente apresentava dificuldade para se levantar da



cama e mais sonoléncia matinal, e os que tinham mais de 60 acabavam
tendo o sono encurtado.

As causas desse prejuizo podem ser vdrias: a luminosidade continua, tdo
préoxima de nossas retinas, provavelmente desregula a producido de
melatonina, hormoénio produzido quando ha reducdo da luminosidade,
normalizando o reldgio biolégico e induzindo o sono. Além disso, manter o
cérebro ativo com mensagens, jogos e outras distragdes dificulta a reducio
de atividade cerebral necessaria para o adormecimento. E, como se ndo
bastasse, existe um efeito bastante dbvio: como o tempo ndo pode ser
multiplicado, se o gastamos acordados, roubamos minutos de sono.

A medida que os celulares passam a ser utilizados como reldgios de
cabeceira, cada vez mais os despertadores se tornam objetos de museu. Se
esse for o seu caso — e vocé nio puder deixa-lo em outro comodo -, ao
menos tente manté-lo fora do alcance facil. Lembre-se: vocé quer usar o
telefone para ajuda-lo na hora de acordar, ndo para atrapalha-lo na hora de
dormir.



PiLULA 15 * Programe-se
Modo de usar: diariamente, uso continuo.

A essa altura, vocé ja deve ter percebido que os americanos adoram
descobrir, medir e controlar nimeros. Em uma pesquisa, cientistas dos
Estados Unidos desenvolveram uma escala de regularidade do estilo de vida,
no intuito de mensurar o que chamaram de “ritmo social” de 100
voluntarios durante duas semanas. Correlacionando os dados apurados com
parametros de qualidade de sono, eles descobriram que, quanto mais regular
o dia a dia dos individuos, menos queixas de sono eles apresentavam.

Todos adoram criticar a rotina, mas, sem ela, a vida se torna
praticamente insuportavel. Basta ver o que acontece quando estamos de
férias, viajando ou fazendo qualquer outra coisa que nos liberte das
obrigacdes didrias: em pouco tempo criamos novas rotinas. Mudamos
nossos horarios habituais, nossos caminhos, sé para substitui-los por outros,
que se tornam tdo engessados quanto os anteriores.

Fazemos isso porque o cérebro poupa bastante energia criando habitos
rotineiros. Os comportamentos que se mostram eficazes sio marcados pelo
cérebro. Durante o tempo de aprendizado, todas as areas envolvidas na
cognicdo - motora, sensitiva, etc. — estdo ativadas, registrando como
acontece a aquisicdio de conhecimento. Com a repeticdo dos
comportamentos eficazes, eles se tornam automaticos e formam uma espécie
de “combo”: um bloco de ag¢des acionadas de forma automatica, o que nos
poupa energia.

Ao monitorarem o cérebro de ratos num labirinto, neurocientistas
registraram exatamente isso: na fase de aprendizado, as regides motoras
ficavam ativas o tempo todo. Mas, quando o caminho se tornava automatico,
o cérebro sé aumentava sua atividade no inicio e no fim do bloco de ac¢oes,
praticamente se desligando no meio do caminho.

Vivendo s6 no piloto automatico, corremos o risco de nos desligar e nao
ver a vida passar. Mas o lado bom ¢é que essa automatizagdo proporciona
uma grande economia de energia, pois, em vez de ficar o tempo todo
decidindo o que fazer, basta deixar rolar que a coisa anda sozinha. Viver sem
rotina alguma seria muito cansativo.

De tanto associarmos eventos que ocorrem em sequéncia, a cada passo



que damos nosso organismo se prepara para O proximo, e esse
condicionamento também vale para a hora de dormir. Desenvolver um
ritual para o fim do dia pode ajudar a sinalizar para nosso cérebro que o
momento de repouso se aproxima, condicionando-o a se preparar para o
sono.

Nosso cérebro é tdo condicionavel que praticamente qualquer habito que
se torne ritual pode nos ajudar. E vale tudo para sinalizar a nés mesmos que
¢ hora de desacelerar. Por exemplo, a partir de determinado horario, vocé
pode passar a nao acender todas as luzes, usando apenas luminarias ou
abajures com lampadas de menor intensidade. Apds um tempo, pode
preparar a cama e deixar a casa na penumbra. Minutos depois, escovar os
dentes. E s6 entdo se deitar para dormir.

Vocé ndo precisa seguir essa lista nem essa ordem, mas identificar
habitos que tenham a ver com seu ambiente e sua rotina e transforma-los
num ritual noturno é uma forma simples de colocar seu “ritmo social” para
trabalhar a favor de seu sono.



PiLUuLA 16 * Pare de enrolar
Modo de usar: todas as noites, ao se deitar.

Costumamos procrastinar muitas coisas que precisamos fazer, mesmo
sabendo que sdo inevitaveis e que deixar para depois é pior. Tarefas
desagradaveis, escolhas que nos causam inseguranga, favores que ndo
queremos mas precisamos fazer: estamos sempre tentando postergar
atividades que, no fundo, queremos evitar. Mas existe uma coisa que muita
gente adora fazer, que é necessdria e que ndo é bom adiar, mas que mesmo
assim deixamos para depois: dormir.

Alguns podem achar que nos comportamos dessa forma para nao abrir
mao do que queremos fazer. O medo de perder o bonde da histdria, de ficar
por fora das tendéncias, de ndo acompanhar as noticias vem sendo chamado
de FOMO (fear of missing out), mas acho que isso nao explica tudo. Lembro-
me de um livrinho infantil que li na época da escola, Mais prd ld do
Quipracd, que contava a histdria de criangas que ndo queriam parar de
brincar e por isso fizeram planos de ndo dormir nunca mais. Para evitarmos
dormir, porém, ndo precisa haver milhares de op¢des de entretenimento,
basta encontrarmos algo interessante o suficiente para fazer.

O primeiro trabalho cientifico a investigar especificamente o
comportamento de enrolar para ir dormir (bedtime procrastination, como
chamaram) foi realizado na Holanda e publicado em 2014. A partir de um
questiondrio on-line, psicologos da Universidade de Utrecht obtiveram
informacdes sobre os hébitos de sono de 177 pessoas. O resultado foi
semelhante ao que vemos na populacdo em geral: praticamente um terco
dos participantes relatava dormir seis horas ou menos por noite. Nada
menos do que 84% achavam que dormiam pouco ou se sentiam cansados ao
menos uma vez por semana, e, para 40% do total, isso acontecia de trés a
quatro vezes por semana. E essa queixa ndo surgiu porque eles eram
obrigados a trabalhar até a noite, cuidar dos filhos ou enfrentar transito e
chegar em casa muito tarde, pois, mesmo ndo sendo forcados a dormir
menos do que gostariam, eles acabaram encurtando o periodo de sono
simplesmente enrolando na hora de dormir.

Televisdo, livros, revistas — além dos problematicos computadores,
tablets e celulares (Pilula 14) — disputam nossa aten¢io e nos convencem de



que dormir significa perder tempo, abrir mao de algo aparentemente mais
interessante. Sabendo que existe uma relacio entre a capacidade de
autocontrole e a procrastinagdo (pessoas mais centradas, e que procrastinam
menos, estdo menos sujeitas a adiar o sono de maneira consciente), uma
forma de lidar com o problema é investir na autodisciplina.

Estamos acostumados a pensar na insénia como uma simples dificuldade
para dormir, mas a verdade é que o sono insuficiente, seja qual for sua
origem, pode levar a cansago, desconcentracio e irritagdo, além de ser um
fator de risco para diversos problemas de saude. Enrolar para dormir parece
ser uma causa muito mais comum de sono insuficiente do que
imagindvamos.

Da préxima vez que quiser ficar s6 mais um pouquinho acordado ou
assistir a s6 mais um episodio daquela série, lembre-se de que uma hora a
conta chega - normalmente, logo no come¢o da manha.



piLuLA 17 * Nao se deite tao cedo
Modo de usar: de madrugada.

Dormir menos pode parecer uma recomendagdo contraditéria para quem
acha que estd dormindo pouco. Por mais paradoxal que seja, porém, esse é
um tratamento eficaz em determinados casos de insonia.

Numa noite tipica de insonia, gasta-se muito tempo na cama, mas pouco
tempo dormindo de fato. Na tentativa de corrigir isso e ver se dormem mais
um pouco, as pessoas tendem a ficar ainda mais tempo na cama, o que s6
aumenta a aflicdo de ficar rolando de um lado para outro sem pregar o olho.
A terapia de restricdo de sono procura evitar essa tortura mandando os
insones para a cama mais tarde.

Uma boa forma de descobrir se vocé estd dormindo bem ¢é calculando a
taxa de eficiéncia do seu sono. A ideia é simples: divida o tempo dormido
pelo tempo total passado na cama. Multiplique o resultado por 100, e vocé
sabera o resultado. Por exemplo: se um individuo se deita as 23h e logo pega
no sono, depois acorda as 6h e se levanta imediatamente, ele fica na cama
por 7 horas e dorme praticamente as mesmas 7 horas. A conta que ele deve
fazer é: 7/ 7 x 100 = 100%, que ¢ o ideal. Agora, imagine que ele se deita as
23h, mas sé consegue dormir a 1h da manha, tendo que acordar as 6h. Ele
s6 dormiu 5 horas; logo, sua eficiéncia cai: 5/ 7 x 100 = 71,4%. Fica claro
que, quanto menos tempo dormido, menor a eficiéncia. Para melhorar esses
nimeros, a terapia de restricio de sono sugere passar menos tempo na
cama.

Em primeiro lugar, determine aproximadamente quanto tempo vocé tem
dormido de fato, seja anotando os horarios, usando aplicativos de celular
que monitoram os movimentos, perguntando para o conjuge ainda mais
insone do que vocé, etc. Digamos que vocé durma apenas cinco horas por
noite. Determine, em seguida, em que hordrio quer acordar. Sete e meia?
Entdo, prepare-se: vocé estd proibido de ir se deitar antes das 2h30 da
manha.

Claro que isso pode causar muita sonoléncia e até mesmo um cansago ao
longo do dia seguinte, mas o objetivo é exatamente este: ir para o quarto
morrendo de sono de madrugada, com grandes chances de se deitar e
dormir logo, aumentando, assim, a eficiéncia do sono. Insista por uma



semana nessa técnica e depois refaca as contas para descobrir a taxa de
eficiéncia do seu sono. Se ela estiver acima de 90%, ja é possivel tentar se
deitar 15 ou 20 minutos mais cedo, mantendo o mesmo horario de acordar
por mais uma semana, e assim por diante. Se o seu percentual estiver abaixo
de 80%, tente o inverso: cortar mais alguns minutos e ir dormir mais tarde
(evite programar menos de 4 horas e meia de sono).

E importante que esse tipo de tratamento seja acompanhado por um
terapeuta comportamental, que realize ajustes ao longo do tempo, monitore
a evolucao do paciente, etc. No entanto, um estudo de intervencdes on-line
mostrou-se eficaz. Nele, os participantes recebiam pela internet a prescricao
sobre higiene do sono (Pilula 22) e orienta¢des para seguir o tratamento. Os
adultos com insdnia aprenderam a fazer os cdlculos para aumentar a
eficiéncia do sono, tendo uma melhora de quase 50%.

Na maioria das vezes, enrolar para ir dormir causa sono insuficiente e
deve ser evitado (Pilula 16), mas, assim como acontece com tantas outras
coisas na vida, ir dormir mais tarde pode ser tanto veneno quanto remédio.
A diferenca esta na dose e na indica¢do adequadas.



piLuLA 18* Nao esquente
Modo de usar: antes de se deitar e durante a noite toda.

Se vocé morasse na selva, que lugar escolheria para passar a noite? Imagine
que sua familia inteira vai dormir com vocé e que ninguém ficara de guarda.
Para evitar grandes predadores, talvez subir numa arvore fosse uma boa
alternativa, mas seria dificil manter o equilibrio durante o sono. Além disso,
talvez ndo haja galhos para todos. Embaixo da drvore seria mais confortével,
mas a vulnerabilidade é maior e a protecdo contra as intempéries é precaria.
Por isso, sempre que possivel nossos antepassados escolhiam as cavernas —
elas proviam teto, espago, conforto térmico, estreitavam o angulo de ataque
dos predadores e eram facilmente acessiveis.

Vocé ndo precisa decorar seu quarto como uma caverna para ter uma
boa noite de sono, mas um ambiente fresco, escuro e silencioso como o de
uma caverna ¢ o ideal para dormir. Nao existe uma prescri¢ao rigida sobre a
temperatura, pois as preferéncias individuais variam, mas é bom evitar
extremos.

Um dos mecanismos do sono e da recuperacio de energia ¢ a redugdo do
metabolismo e, consequentemente, da temperatura, no momento de dormir.
O cérebro procura reduzir um pouco a temperatura corporal, mas, se o
ambiente esta quente demais, isso pode ser dificultado. De forma geral, uma

temperatura entre 18°C e 23°C ajuda a criar sua caverna perfeita. O excesso
de frio também atrapalha, pois o objetivo do nosso termostato interno nao é
esfriar o organismo o maximo possivel, mas estabelecer uma temperatura
estavel.

Em um estudo de 2006, médicos do sono da Universidade de Pittsburgh,
nos Estados Unidos, comprovaram que algumas regides do cérebro de
pacientes com insonia ndo reduzem o metabolismo como deveriam. Ao
medirem o consumo de glicose no cérebro, eles notaram que a frequéncia
com que os pacientes acordavam durante a noite tinha rela¢ao direta com o
aumento do metabolismo em determinadas regides.

Os pesquisadores, entdo, tiveram uma ideia: ajudar os pacientes com
insonia a esfriar a cabeca para dormir melhor. Literalmente. Criaram um
aparelho com o pomposo nome de Transferidor Térmico Cerebral Frontal -
nada mais do que um chapéu repleto de tubos plasticos com agua



circulando para roubar calor - e o colocaram na cabeca dos insones. Com a
cabecga fria, eles reduziram o tempo que levavam para dormir e melhoraram
a eficiéncia do sono, atingindo uma qualidade comparavel a de pessoas sem
insdnia.

Antes de comprar um boné e canudos para construir seu transferidor de
calor, preste atencao na temperatura do quarto, nas suas roupas de dormir e
nos seus cobertores, len¢dis e jogos de cama. Ajustar a temperatura do
ambiente ¢ mais simples do que usar essa parafernalia e ja ajuda bastante.



PiLULA 19 * Conte carneirinhos

(Ou passarinhos. Ou observe a cachoeira.)
Modo de usar: uma vez por dia, antes de dormir.

Os desenhos animados sao a fonte mais popular de remédios para insOnia:
de pancadas na cabeca a luvas de boxe que saltam de dentro de latas, ndo
faltam receitas estapafirdias e comicas para nos fazer dormir. Uma das
opg¢Oes mais frequentes, no entanto, a de contar carneirinhos, pode nio ser
uma ideia tao ruim.

Uma das grandes causas de demora para dormir sdo os pensamentos que
ficam vagando na nossa mente quando nos deitamos: contas a pagar, tarefas
a cumprir, relatorios a entregar, compromissos a comparecer — a lista é
enorme. Passando de pensamento em pensamento, porém, o cérebro
constantemente renova seu estado de alerta, preocupado com cada nova
situacdo recordada. E ndo adianta tentar se convencer de que, as 11 horas da
noite, vocé nao pode fazer nada para resolver o problema - enquanto os
pensamentos ndo vao embora, o sono nao chega.

H4 alguns anos correu o mundo a noticia de que contar carneirinhos nao
ajudaria a pegar no sono. Segundo a noticia, o melhor seria pensar em um
cenario relaxante. Essa conclusdo, porém, se baseia em uma interpretacao
equivocada de um estudo publicado em 2002. Nele, os pesquisadores
dividiram os voluntdrios insones em trés grupos. Para alguns, ndo deram
instrucdo alguma. A outros, pediram que tentassem se distrair, evitando as
preocupagdes na hora de dormir. E para o terceiro grupo deram instrucgoes
mais especificas: logo antes de dormir, eles deveriam pensar numa imagem
que achassem interessante e envolvente, mas a0 mesmo tempo relaxante e
prazerosa.

Uma vez criado o cenario, os pesquisadores pediam que os voluntarios o
explorassem ao maximo durante dois minutos. Para isso, faziam algumas
perguntas que os estimulavam a detalhar a paisagem: “O que vocé enxerga
ao seu redor?”, “Como se sente neste lugar?”, “Que sons esta ouvindo?”,
“Como esta o clima?”. Os resultados apontaram uma grande diferenca entre
o tempo que os grupos levaram para pegar no sono: quem realizou o
exercicio de imaginacdo levou cerca de 30 minutos; quem apenas evitou



preocupagdes, perto de 50 minutos; e quem nao recebeu instrugdo alguma,
quase 90 minutos.

A conclusao é que manter a mente ocupada com uma Unica imagem ¢é
um modo eficaz de evitar o vai e vem de preocupagdes e facilitar o
relaxamento antes de dormir. Os cientistas ndo testaram especificamente a
estratégia de contar carneirinhos, mas, se vocé considera-la agradavel e
relaxante, va em frente e conte-os até dormir.



PiLULA 20 * Mantenha os olhos abertos
Modo de usar: deitado na cama.

Assim como a terapia de restricdo de sono (Pilula 17), existe outra técnica
bastante contraditdria para ajudar a dormir: manter os olhos abertos. A base
dela é justamente uma técnica terapéutica chamada inten¢do paradoxal, na
qual o paciente é estimulado a mergulhar de cabeca naquilo que mais teme.

Alguém muito timido, por exemplo, que morre de medo de passar
vergonha por um motivo qualquer, é orientado a se imaginar dando o pior
vexame possivel, de forma clara e realista — torturante, até. Com isso, acaba
percebendo como ¢ improvavel que algo tao grave acontega e se da conta de
que seu medo ¢ exagerado.

Com base na mesma técnica, foi desenvolvida uma famosa terapia para
disfungdo sexual que consiste em proibir o casal de manter relagcdes sexuais
completas. No comeco, permite apenas a troca de caricias, e sb
gradualmente libera outras a¢des. O estimulo contido parece potencializar
um desejo até entdo insuficiente. Aplicar essa técnica para pegar no sono é
simples: basta proibir o individuo de fechar os olhos quando se deitar. Ele
nao pode tentar dormir, ndo pode ver televisdo, ler... nada. Precisa ficar
deitado no escuro, mas de olhos abertos. Pode piscar, mas nao pode fechar
os olhos. Nem um pouco. Nao, ndo pode descansar os olhos um sé minuto —
fique com eles arregalados, vamos la. Cansa s6 de ouvir, certo?

Esta, no entanto, ndo é uma técnica muito eficaz contra quadros de
insonia grave. Os estudos mostram que, por vezes, ela pode até aumentar o
tempo que a pessoa leva para dormir, num efeito colateral contrario
incdmodo. Um estudo escocés, porém, dividiu 84 voluntarios insones em
trés grupos: o primeiro foi encaminhado para relaxamento (Pilula 24); o
segundo, para o tratamento de higiene do sono (Pilula 22); e o terceiro, para
terapia de intencdo paradoxal.

Pela andlise da eficacia dos trés tratamentos, descobriu-se que a terapia
de intenc¢do paradoxal nem sempre reduziu de fato o tempo de laténcia do
sono (o periodo gasto entre o ato de se deitar e o de dormir), mas o sono se
tornou mais estavel, variando menos de uma noite para outra. Na média, os
pacientes deste grupo ganharam um pouco mais de tempo de sono e, mais
importante, sentiram-se mais descansados do que antes do tratamento.



Mesmo que ndo seja um tratamento de primeira linha para casos em que
a insOnia se torna uma doenca, a técnica da intencdo paradoxal pode ser
uma carta na manga naqueles dias esporadicos em que o sono parece nao
querer Vir.

Ou uma boa maneira de fazer as criancas dormirem. Como notou o
psicdlogo Richard Wiseman, essa técnica foi empregada com maestria pela
primeira superbaba do cinema, a personagem Mary Poppins. Numa cena do
musical da Disney, ela poe as criancas na cama contra a vontade delas e
comega a cantar uma cancao suave, que diz para elas ndo fecharem os olhos,
nao descansarem a cabeca, ndo dormirem. Pede que, apesar de o travesseiro
ser macio, e o colchdo, quentinho, ndo durmam, nao fechem os olhos, e por
ai vai. No fim das contas, é claro que as criancas acabam dormindo.

No fundo, tentar ficar acordado é muito cansativo.



piLuLA 21 * Tenha lapis e papel a mao
Modo de usar: ao longo da noite.

Uma das coisas que mais roubam o sono das pessoas sio os proprios
pensamentos. Basta deitar por alguns segundos, e eles ja comecam a
aparecer: o que precisa ser resolvido no dia seguinte, quais pendéncias
ficaram do dia que passou - preocupac¢des que mantém a mente desperta
(Pilula 19). O passado questionando o que foi feito, o futuro cobrando
providéncias.

Temos o irritante habito de ficar na cama remoendo o que ja aconteceu,
revivendo cenas desagradaveis e tentando reimagina-las com um desfecho
mais positivo, nos culpando por algo ruim que aconteceu. Isso pode durar
minutos ou horas, até percebermos que estamos travados em um exercicio
inuatil, desgastante, que s6 nos faz perder tempo e sono. Tao prejudicial
quanto a ruminagdo é a preocupagdo, que nasce quando nos “pré-
ocupamos~ dos problemas que ainda temos a resolver. Mesmo sabendo que
também ¢ inutil, passamos a noite em claro, imaginando todos os cendrios e
desfechos possiveis.

Para desviar dessas duas armadilhas mentais, aqui vai uma boa
estratégia: ter lapis e papel a mao.

Escrever traz grandes beneficios para a estruturac¢ao de ideias - segundo
alguns estudos, ¢ mais eficaz do que falar sobre elas. Quando escrevemos,
precisamos criar uma narrativa coerente, encadear causas e consequéncias
de maneira ndo apenas compreensivel, mas plausivel. Ao passar tudo para o
papel, temos insights importantes e percebemos que nossa imaginacdo
desenfreada faz tudo parecer mais assustador ou mais problematico do que
de fato é.

E f4cil entender como a escrita pode ajudar a lidar com as preocupagcdes.
Tensos com o tanto de coisas que precisamos fazer, com medo de esquecer
algo ou ndo conseguir encaixar todos os compromissos na agenda, vemos
nossa mente virar um turbilhdo. Quando escrevemos, sobretudo criando um
cronograma ou uma lista de tarefas, a organizagdo visual-espacial nos ajuda
a ver que tudo tem seu tempo e nos tranquiliza quanto ao risco de esquecer
algo.

Escrever também pode ser bom para evitar as ruminagdes. A diferencga é



que, nesse caso, o ideal ¢ jogar a lista fora depois. Em um estudo realizado
na Espanha, cientistas pediram que os participantes gastassem alguns
minutos pensando em algo negativo ou positivo e depois anotassem os
pensamentos numa folha de papel. Metade das pessoas tinha que jogar a
folha fora, e a outra metade deveria guarda-la. Em seguida, os pesquisadores
aplicaram testes cujos resultados seriam influenciados pelos pensamentos,
fossem eles negativos ou positivos. Concluiram que as pessoas que haviam
se livrado das folhas pareciam também ter se livrado dos pensamentos e ndo
demonstraram o impacto deles nos resultados, ao contrario dos que
guardaram a lista.

Se vocé anda preocupado com o que esta por vir ou tem ruminado sobre
0 que ja aconteceu, escreva. E, depois de passar tudo para a folha de papel,
coloque-a no lugar certo: na gaveta ou na lata de lixo.



PiLULA 22 * VA para a cama (s6) para dormir
Modo de usar: toda noite.

Transformar a cama num estimulo para dormir parece uma ideia
extremamente simples. Sem perceber, porém, muitas vezes agimos de modo
contrario: fazemos dela um lugar que nos incita a fazer atividades que nos
deixam acordados, como ver filmes ou séries, jogar no tablet ou entrar nas
redes sociais. Ja explicamos que o condicionamento é um mecanismo
embutido em nosso cérebro e que devemos aprender a usa-lo a nosso favor,
e ndo contra nos (Pilula 8). Isso vale também para o sono.

Entre as orienta¢des da higiene do sono (conjunto de dicas para ter uma
noite mais saudavel), a técnica comportamental chamada de “controle de
estimulo” é uma das mais importantes. Nesse contexto, o estimulo € a pista,
o gatilho para determinado comportamento. Controlar os estimulos seria
uma forma de ajustar a ocorréncia do comportamento que desejamos. No
caso da insonia, é preciso condicionar o cérebro a reconhecer a cama como
um estimulo para dormir e desassocia-la de estimulos para atividades que
nos mantém acordados, como ler, ver TV, bater papo, comer.

Existem muitas evidéncias cientificas da eficacia dessa técnica. Uma
pesquisa comprovou que o controle de estimulo pode ser implementado em
poucas sessdes, administrado até por nao especialistas. Clinicos gerais foram
convidados a tratar pacientes com insdnia dando a eles apenas as seguintes
instrucgoes:

1. Va para a cama quando estiver cansado e com sono.

2. Pare de fazer atividades fisicas e intelectuais intensas uma hora antes
de dormir.

3. Use a cama apenas para dormir. Nao leia, ndo veja TV, ndo coma e
nao se preocupe na cama (ter relagdes sexuais € a inica exce¢ao a essa
regra).

4. Saia da cama se ficar acordado por mais de 20 minutos e retorne
apenas quando estiver sonolento.

5. Caso continue acordado, repita o quarto passo quantas vezes forem
necessarias.

6. Programe um despertador e levante-se no mesmo hordrio todas as



manhas, independentemente de quanto tempo tenha dormido.
7. Nao cochile durante o dia.

As primeiras sessdes foram semanais; depois, passaram a ser quinzenais,
num total maximo de 10 sessdes (ou, caso o paciente apresentasse melhora
da insonia, durante quatro semanas seguidas). Nem todos conseguiram
seguir o tratamento a risca: 38% acabaram abandonando a pesquisa. Mas,
dos que completaram, nada menos que 80% deixaram de rolar na cama e
passaram a pegar no sono mais rapidamente, e 85% dos que usavam
calmantes reduziram sua necessidade.

Com esses numeros impressionantes, vale a pena tentar, certo?



PiLuLA 23 * Nao tenha medo da insOnia
Modo de usar: diariamente, de manhd, de tarde e a noite.

Todo mundo que trabalha em turnos sabe o que ¢ desejar dormir
rapidamente. Quando eu dava plantdes noturnos em hospitais, por vezes
tinhamos a possibilidade de dividir o hordrio. Por exemplo, um médico
ficava responsavel pela primeira metade do turno (das 23h as 3h, digamos),
e o outro, pelo final do plantdo, das 3h as 7h. Trabalhar no segundo turno
era uma tortura, pois eu ia descansar antes me sentindo pressionado a
dormir logo. Tanta pressa em pegar no sono para aproveitar minhas parcas
horas disponiveis obviamente ndo me ajudava em nada a relaxar. Até hoje eu
me lembro da vez em que sonhei, durante essa época de sono atribulado,
que precisava dormir logo para descansar, mas que ndo estava conseguindo.

Preocupar-se demais com o sono atrapalha o sono, e é justamente isso
que acontece com quem nao consegue dormir direito. Forma-se um circulo
vicioso que mantém a insonia.

Para além das preocupacdes normais, contudo, pessoas com problemas
para dormir tendem a apresentar crengas disfuncionais sobre o sono -
convicgdes que carregamos vida afora, normalmente erradas e prejudiciais.
Quando vao para a cama, elas esperam receber beneficios além do que uma
boa noite de sono pode proporcionar, superestimando esse tempo de
descanso necessario. Além disso, temem demais as consequéncias de ndo
dormir bem. Tém medo exagerado de uma noite maldormida, achando que
a semana inteira serd arruinada; supervalorizam as consequéncias de dormir
mal, chegando a cancelar compromissos apds uma noite ruim. Por fim,
atribuem o problema a fatores externos, imutaveis, como se dormir mal
fosse quase uma maldi¢ao.

Nos anos 1990, pesquisadores comecaram a notar as crencas
disfuncionais, por isso passaram a incluir, na terapia, técnicas para desfazé-
las. Desde entdo, isso faz parte do tratamento e tem surtido efeito.

Uma das pesquisas que comprovam a eficacia do tratamento para se
livrar dessas preocupagdes foi realizada no Canada, com 72 adultos que
sofriam de insonia, havia, em média, nada menos que 17 anos. Eles foram
divididos em quatro grupos: o primeiro foi tratado somente com remédio; o
segundo, com terapia cognitiva; o terceiro, com ambos; e o ultimo, com



placebo. Os trés primeiros grupos apresentaram melhora na qualidade do
sono, mas apenas os que fizeram terapia mudaram suas crengas catastroficas.

O grupo tratado apenas com remédio passou a dormir bem, mas mesmo
assim nao deixou de ter ideias negativas sobre o sono. Portanto, conclui-se
que a ma qualidade do sono nao é o Unico motivo que causa crengas
disfuncionais. Por outro lado, a terapia cognitiva realizou a troca das crencas
disfuncionais por outras funcionais e também repercutiu na melhora da
insonia, relacionando-se, além disso, a8 manutenc¢ao dos ganhos de qualidade
no longo prazo — até dois anos apos a intervengao.

Quem ndo tem insdnia pode ndo precisar de uma terapia formal, mas
qualquer pessoa pode se beneficiar de aprender a se preocupar um pouco
menos com o sono, sabendo que pode agir para aumentar sua qualidade e
evitando colocar o peso de toda a felicidade numa noite bem-dormida.



PiLULA 24 * Relaxe
Modo de usar: deitado na cama.

Sabe quando vocé esta tdo tenso que ndo consegue relaxar e parece que nao
vai conseguir pregar o olho? Pois ¢, ndo vai mesmo. Mesmo que nada de
muito estressante acontega ao longo do dia, a tensao dos pequenos eventos
vai se acumulando e, sem percebermos, nos deixa em estado de alerta. Esse
alerta, nem preciso dizer, trabalha na contramao de uma boa noite de sono,
pois o cérebro o interpreta como sinal de possivel perigo e se mantém em
guarda.

Uma forma de enfrentar essa situacdo é relaxar. Parece mais facil falar do
que fazer e, sem uma técnica adequada, é mesmo. Felizmente, na década de
1920 o médico americano Edmund Jacobson desenvolveu técnicas de
relaxamento baseadas em seu conhecimento da fisiologia humana. Em 1934,
publicou o livro You Must Relax (Vocé precisa relaxar), no qual explica a
técnica que ficou conhecida como relaxamento progressivo de Jacobson.

Sua técnica é simples: contrair intensamente diversos musculos e relaxa-
los em seguida. Quando tensionamos o musculo de propdsito, adquirimos
consciéncia de seu estado. Quando o relaxamos, aliviamos a tensao
acumulada no local. As orientacdes para praticar a técnica variam, mas
basicamente sao:

1. Deite-se confortavel e respire de maneira lenta e profunda.

2. Inspire, prenda o ar e, comecando pelos pés, contraia os musculos o
maximo que puder durante 5 segundos. Em seguida, relaxe e solte o
ar.

3. Faca 0 mesmo com as panturrilhas. Depois, com a perna toda.

4. Siga para os musculos da pelve e da barriga.

5. Suba para as maos e, posteriormente, para os bragos.

6. Para tensionar os ombros e o pescoco, tente tocar as orelhas com os
ombros, erguendo-os a0 mesmo tempo. Para relaxar o pescogo, siga a
mesma ideia, mas fazendo rotag¢des lentas e amplas.

7. A musculatura do rosto também pode ser tensionada. Para isso,
contraia labios, enrugue a testa, feche os olhos com for¢a, um grupo
de cada vez.



Uma ampla revisdo da literatura cientifica sobre os tratamentos ndo
farmacologicos da insonia publicada pela Academia Americana de Medicina
do Sono mostrou que o relaxamento progressivo é o método mais
amplamente estudado para combater a insonia (talvez por ser um dos mais
simples). Além de tudo, ele se mostrou eficaz para reduzir a laténcia do sono
(o tempo gasto até dormir), ampliar o periodo dormido e aumentar a
sensacdo de sono de qualidade.

E répido, simples, gratuito e eficaz. Como ¢ que ainda tem gente que ndo
usa? Durma-se com um barulho desses.



CAPITULO 3 - O

Pilulas da inteligéncia ol

s pilulas da inteligéncia foram as que mais causaram polémica entre as
A pessoas com quem conversei sobre este livro. Nao é para menos:

quando vocé decide ensinar os outros a se tornarem mais inteligentes,
o risco de parecer um charlatdo é enorme. Afinal, alterar o QI ndo é uma
tarefa facil, como usar um aparelho dentério para consertar um dente torto,
ou rapida, como usar 6culos para corrigir a visdo.

O préprio conceito de inteligéncia é cercado de debates — existem
dezenas de defini¢des — e muita controvérsia, pois, historicamente, o tema ja
foi alvo de bastante preconceito e discriminacao.

As pilulas a seguir ndo objetivam aumentar o QI. Nao estou prometendo
transformar um tolo num sdbio, mas ajudar vocé a atingir seu verdadeiro
potencial.

Nesse sentido, a inteligéncia é como a nossa altura. Nao pensamos nisso
no dia a dia, mas jd nascemos com a altura final praticamente determinada.
Assim como a cor dos olhos ou dos cabelos, nosso potencial de crescimento
¢ definido pela carga genética. O maximo que podemos fazer é ndo
atrapalhar - dieta e sono adequados, por exemplo, ajudam as criancas
apenas a atingir sua altura maxima, e ndo a “estica-las”



Ainda que as pilulas da inteligéncia ndo aumentem seu QI, elas vao
mostrar como alguns fatores — como o cansago, a impulsividade, os atalhos
que nosso raciocinio toma, a multitarefa - atrapalham nosso desempenho
mental e nos impedem de alcangar nosso potencial. Conhecé-los e combaté-
los nos torna mais inteligentes na medida em que nos ajuda a tomar
melhores decisdes, por assim dizer.

Além disso, existem atividades que exercitam determinadas funcdes
mentais, como a memoria, a criatividade, a empatia, o raciocinio critico, etc.
Elas podem nao aumentar o QI de fato, mas, em conjunto, nos ajudam a
pensar melhor sobre o mundo e as pessoas e a lidar de maneira mais eficaz
com a realidade.

Nao sei quanto a vocé, mas eu considero isso uma forma de inteligéncia.



PiLULA 25 * Aprenda a tocar um instrumento
Modo de usar: em qualquer idade.

Até o inicio dos anos 2000, praticamente um terco das criancas americanas
tinha sido exposto a algum DVD da série Baby Einstein, que trazia imagens
coloridas e simples e uma trilha sonora geralmente composta por musica
classica. Supostamente, esses produtos promoviam o desenvolvimento
mental dos bebés.

O provavel inicio dessa historia foi uma pesquisa cientifica - mal
interpretada, claro — que levou a popularizacao do mito de que ouvir Mozart
aumenta o QI. Na verdade, a pesquisa original apenas testou a capacidade de
raciocinio espacial de voluntdrios minutos apds serem expostos a uma
sonata de Mozart. Como resultado, os cientistas notaram uma melhoria
temporaria. Nao havia informacao alguma sobre QI nem sobre efeitos de
longo prazo.

Depois que um colunista do The New York Times escreveu um artigo
simplificando os resultados da pesquisa, dizendo que a musica do
compositor austriaco deixava as pessoas mais inteligentes, o “Efeito Mozart”
foi amplamente propagado e surgiram até livros com esse titulo.

Qualquer pai sonha poder deixar as criancas na frente de algum produto
hipnédtico, ao menos por um tempo; com essa novidade, ndo precisavam se
sentir culpados e ainda tinham a garantia de estar fazendo o bem para seus
filhos, por uns poucos dolares. Simples assim.

Com o tempo, porém, as pessoas passaram a duvidar dessa magica, até
que, em 2007, novos estudos comprovaram que, na verdade, criangas
expostas aos DVDs desenvolviam um vocabulario mais pobre. Ameacada
por um processo coletivo por induzir os pais ao erro, a Disney, que adquirira
a marca, ofereceu reembolso aos pais que tivessem comprado o produto.

A masica de fato é capaz de promover o desenvolvimento cerebral; para
isso, porém, precisamos aprender a executd-la, e ndo apenas escuta-la.
Viérias pesquisas comprovam que as habilidades desenvolvidas por quem
estuda um instrumento musical se traduzem em diversos beneficios. Num
dos estudos mais importantes, neuropsicdlogos compararam o nivel de
desenvolvimento das fung¢des executivas de voluntarios musicos aos de nao
musicos, e os de criancas que faziam aulas de musica a outras sem



treinamento musical. As funcdes executivas sdo as caracteristicas mentais
que nos permitem executar as atividades: planejamento, controle de
impulso, manipulagido de conceitos, memoria de trabalho. Elas tém grande
correlacdo com indices de sucesso, como o desempenho académico e
mesmo a expectativa de vida. A pesquisa mostrou que o treinamento
musical desenvolvia varias dessas fun¢des, tanto em criancas como em
musicos profissionais, resultado ligado ao aumento da atividade na regiao
frontal do cérebro (a sede das func¢des executivas).

Se vocé nao é musico nem crianca, ndo precisa se desesperar: em
experimentos semelhantes com individuos entre 60 e 80 anos, psicdlogos
espanhois descobriram que a musica oferecia os mesmos beneficios
verificados pela pesquisa anterior: apds quatro meses de aulas de piano e
praticas didrias, os idosos mostraram evolucao nas capacidades de controle
de impulsos, de concentragdo e de aten¢do dividida, e nas habilidades
motora e visual, além de uma melhora no humor e na qualidade de vida.

Quando o assunto é aprender um instrumento musical, portanto, vale o
dito popular: antes tarde do que nunca.



PiLULA 26 * Leia
Modo de usar: desde o inicio da vida (mas sempre é tempo).

Ja percebeu como a capacidade de compreensao de textos escritos em nossa
lingua materna geralmente é bem melhor do que num idioma estrangeiro,
que nao dominamos tdo bem? Nem sempre lembramos, mas essa é a mesma
dificuldade que temos quando estamos aprendendo a ler.

Isso acontece porque, no inicio da alfabetizacdo, realizamos muito
esforco mental para reconhecer as palavras e desenvolver a habilidade de
leitura em si, roubando a energia que seria empregada na capacidade de
compreensao global do texto. Conforme vamos ganhando habilidade,
aumentamos o ritmo de reconhecimento das palavras, tornando o processo
praticamente automatico. Isso libera os esforcos cognitivos para a
constru¢do de vocabuldrio, a apreensdo de constru¢cdes gramaticais
sofisticadas, a articulacdo de ideias complexas. S6 mesmo a pratica leva a
perfei¢do, como se diz.

Uma duavida que existia entre os pesquisadores fazia algum tempo era se
a leitura desenvolvia essas competéncias ou se pessoas ja naturalmente
dotadas de tais capacidades teriam mais interesse pela atividade. Ou seja: ler
muito nos faz ler bem, ou ler bem nos faz ler muito? Nas ultimas décadas,
diversos estudos comprovaram que o volume de leitura faz diferenga na
aquisicao de diversas habilidades verbais — nao s6 enriquece o vocabulario,
como aumenta a fluéncia verbal, a capacidade de compreensido e até o
conhecimento do mundo.

Claro que quem tem mais facilidade para ler acaba lendo mais,
melhorando sua capacidade natural, ao passo que os individuos com
dificuldade se afastam da leitura, ndo praticam, aumentando o abismo que
os separa dos leitores. Esse fendmeno foi batizado por alguns pesquisadores
da drea de Fendmeno Mateus, em alusdo a passagem do evangelho de Sao
Mateus que diz que a quem tem sera dado ainda mais, mas de quem nao
tem, até seu pouco serd tirado. Dai a importdncia de estimular a leitura
universal desde a infancia, evitando que a crian¢a menos dotada acabe ainda
mais prejudicada pela falta de pratica.

Os beneficios da leitura no desenvolvimento mental ndo se restringem as
criangas. Cientistas americanos avaliaram o nivel de conhecimentos gerais



de estudantes universitarios, fazendo perguntas tanto de cunho mais tedrico,
ligadas ao universo académico (“Qual parte do corpo é afetada na
pneumonia?”), quanto outras mais praticas, ligadas ao dia a dia (“O que faz
um carburador?”, “Quais frutas sdo ricas em vitamina C?”). Claro que os
mais inteligentes (com QI mais alto, por exemplo) se sairam melhor. No
entanto, mesmo depois de os pesquisadores corrigirem o fator inteligéncia
(ou seja, comparando alunos de alto QI entre si, e os de baixo QI também
entre em si), ficou claro que quem 1é mais tem mais conhecimento geral.

Outra pesquisa foi além e comparou estudantes com idosos em dois
aspectos: inteligéncia cristalizada (conhecimento geral, vocabuldrio) e
inteligéncia fluida (memoria de trabalho, raciocinio logico). Os mais velhos
em geral se ddo melhor no primeiro quesito, dado o acumulo de
conhecimentos adquiridos com o tempo, mas experimentam o declinio da
inteligéncia fluida com o passar dos anos. Quando os cientistas levaram em
conta o volume de leitura, porém, descobriram que os jovens se mantinham
melhores do que os idosos em ldgica e memoria, mas a vantagem dos mais
velhos nos quesitos conhecimento e vocabuldrio praticamente desaparecia.
Ou seja, além de tudo, ler antecipa a aquisicdo de uma inteligéncia que s6
viria com o tempo.



PiLULA 27 * Leia romances (bons)
Modo de usar: continuamente, ndo sé nas férias.

E bem provavel que vocé ji tenha ouvido falar de inteligéncia emocional.
Esse conceito surgiu em 1995 e ganhou o mundo inteiro. O psicélogo Daniel
Goleman escreveu um livro propondo que a inteligéncia ndo deveria ser
medida apenas pela capacidade de raciocinio abstrato - ou seja, o quociente
de inteligéncia (QI) -, mas também pela habilidade de reconhecer e nomear
os proprios sentimentos e os alheios, de se controlar emocionalmente e de se
motivar. Como somos seres sociais, que fundamentalmente dependem das
relacdes interpessoais para ter uma vida plena, de pouco valeria o QI sem
esses atributos.

A moda em torno do quociente emocional (QE) passou, mas os estudos
sobre o tema continuam, e alguns elementos fundamentais da inteligéncia
emocional vém sendo identificados. Um deles é a empatia, a capacidade de
se colocar no lugar do outro, de compartilhar a vida emocional alheia. A
empatia ¢ mais do que compreender racionalmente o que o outro estd
sentindo. De alguma forma, as emog¢des sdo transmitidas, e nos
conseguimos sentir um pouco a tristeza de alguém que esta triste, a alegria
de quem esta feliz e assim por diante.

E provével que a empatia tenha raizes profundas em nosso cérebro, pois
aqueles mais propensos a sofrer com seus semelhantes tendem a ser mais
soliddrios, aumentando a sobrevivéncia da nossa gregaria espécie. Pessoas
egoistas acabam deixando menos descendentes, e seus genes sdo mais raros
na sociedade.

A empatia é, por assim dizer, uma habilidade original de fabrica do ser
humano; todos nascem com ela - alguns mais, outros menos. Embora seja
inata, a empatia, como qualquer habilidade, pode ser desenvolvida. A arte,
em geral, e a literatura, em particular, sdo maneiras privilegiadas de
aumentar a capacidade de reconhecer estados emocionais, de identifica-los e
mesmo de nomea-los.

Em 2013, veio a publico um estudo que causou grande comogao, tanto
por ter saido na famosa revista Science quanto por suas conclusoes. Cientes
de que a leitura é um instrumento que desenvolve a empatia, os
pesquisadores procuraram descobrir se o tipo de literatura faria diferenga.



Para tanto, escolheram livros reconhecidos pela critica como bons (levando-
se em conta elementos como complexidade da trama, profundidade
emocional dos personagens, etc.) e outros de literatura comercial, menos
complexa. Escolheram também textos de nao ficgdo. Os voluntarios leram
trechos das obras e, em seguida, completaram tarefas de reconhecimento de
emocdes alheias, olhando fotos de expressdes faciais.

Ficou constatado que os voluntirios que leram ficcdo obtiveram
pontuagdes mais altas no reconhecimento emocional, em compara¢ao com
os que leram ndo ficgdo. Até ai, nada de muito surpreendente. A surpresa
veio quando verificaram que a profundidade da literatura também fez
diferenca: quem lia textos mais complexos se saiu ainda melhor do que
quem leu romances comerciais.

Ninguém precisa desistir da literatura leve, que lemos nas férias a beira
da piscina, mas, se o objetivo for estimular a inteligéncia emocional, investir
nos cldssicos parece ser uma receita mais garantida para incrementar a
empatia.



PiLULA 28 * Faca uma coisa de cada vez
Modo de usar: um de cada vez.

Primeiro inventamos a calculadora eletronica, depois criamos modelos cada
vez menores, mais baratos e mais faceis de usar, e agora reclamamos que as
pessoas nao sabem mais fazer conta de cabeca. O mesmo aconteceu com o
GPS - ninguém mais sabe ler mapas; mas, também, para qué?

Desde a Idade da Pedra os avancos tecnologicos fazem exatamente isto:
facilitam nossa vida, permitindo-nos liberar esfor¢os para outras tarefas,
como inventar tecnologias que deixardo a vida mais facil. Nao adianta
reclamar. Sécrates dizia que a escrita e os livros acabariam com a memdria
das pessoas, porque ninguém mais iria querer decorar nada. Alguém ainda
acha que a escrita foi um avanco prejudicial?

As tecnologias de comunicagdo ndo tém nada de ruim em si. Elas
facilitam o contato entre as pessoas, aproximam quem esta longe, aceleram a
troca de informagdes. Como qualquer ferramenta, no entanto, podem ser
utilizadas da maneira correta ou da maneira errada. Infelizmente, uma
forma prejudicial de usa-las esta se tornando cada vez mais comum e
prejudicando nossa inteligéncia: é a multitarefa, ou multitasking.

Por mais que nos achemos capazes de cumprir muitas tarefas a0 mesmo
tempo, nosso cérebro ndo consegue focar em estimulos simultaneos (alias,
nem o cérebro das maes, acredite). Prestar atencdo é voltar a mente para
determinado ponto e reduzir a interferéncia dos estimulos concorrentes
para captar as minucias do objeto em foco. Para fazer muitas coisas ao
mesmo tempo, nos temos que reduzir esse filtro, permitindo que os
estimulos disputem o foco da aten¢do. Com isso, pulamos de objeto em
objeto, acreditando que estamos olhando tudo ao mesmo tempo.

Viérias evidéncias mostram que esse comportamento ¢ prejudicial para
nossas habilidades mentais. Os resultados de uma pesquisa on-line com
quase 5 mil estudantes universitdrios deixaram claro que, quanto mais
tempo passavam trocando mensagens, mais prejudicado era seu
desempenho nas tarefas académicas.

Por outro lado, uma experiéncia em laboratério mostrou a relacdo
patente entre dificuldades cognitivas e o uso intenso e simultaneo de varias
midias. Aplicando testes neuropsicologicos em voluntdrios com alto ou



baixo grau de multitasking, pesquisadores da Universidade Stanford
notaram que, quanto mais midias as pessoas consomem ao mesmo tempo,
mais dificuldade apresentam para filtrar estimulos irrelevantes do ambiente.

Além disso, os que se dedicam ao multitasking ndo escolhem bem as
memorias que devem utilizar na solu¢do de problemas e,
supreendentemente, sio menos eficazes quando precisam de fato alternar
entre tarefas, justamente porque ficam mais distraidos e manipulam pior os
conteudos mentais.

Nao se trata de condenar as redes sociais, proibir trocas de mensagens
com diversas pessoas de uma so vez ou banir as abas do seu navegador, mas,
quando vocé precisar cumprir uma tarefa com inteligéncia, ¢ melhor se
concentrar apenas nela.



PiLULA 29 * Pense duas vezes
Modo de usar: sem parciménia.

Até um tolo pode passar por sabio se ficar calado, ensina o rei Salomao em
seus provérbios. O contrario também pode ser verdadeiro, e quem fala
demais pode fazer papel de tolo mesmo que seja inteligente, até porque
nossa programagdo mental é falha, e certos defeitos ndo poupam nem
mesmo os mais inteligentes.

Os vieses cognitivos, como sdo chamadas essas falhas, nascem de atalhos
usados por nosso cérebro para chegar a conclusdes que nem sempre
funcionam adequadamente. Sdo fendmenos como o famoso efeito de
enquadramento (framing effect), que distorce nossas decisoes dependendo
da forma como exibe os dados a serem analisados.

A evolugdo é uma das razdes para esses defeitos. Nos nos desenvolvemos
como espécie num contexto em que as decisdes precisavam ser tomadas
imediatamente - nao havia muito tempo para deliberacio nem muitas
variaveis a serem levadas em conta. Nosso cérebro aprendeu a tirar
determinadas conclusdes a partir de poucas informagdes, para garantir
nossa sobrevivéncia no curto prazo. Acontece que (felizmente) as coisas
mudaram, e hoje temos mais tempo para pensar e mais fatores para levar em
conta na hora de tomar nossas decisdes, que nos afetam nao apenas no
curto, mas também no longo prazo. A questao é que o nosso cérebro nem
sempre esta preparado para isso.

Tomemos o framing effect como exemplo: dependendo da forma como
vocé apresenta determinado cendrio, as pessoas tomam decisdes diferentes.
Num experimento, os pesquisadores propunham a seguinte situagdo:
imagine uma epidemia fatal que matara 600 pessoas se nada for feito. Dois
tratamentos sdo propostos: o0 A e o B. O problema ¢ que, no tratamento A,
200 pessoas sobreviverdo, enquanto, no tratamento B, ha 1/3 de chance de as
600 pessoas serem salvas e 2/3 de chance de ninguém sobreviver.
Praticamente 3 em cada 4 pessoas preferem o programa A, demonstrando
uma clara aversao ao risco.

Em seguida, dois outros tratamentos, C e D sdo apresentados. O
tratamento C faz com que, das 600 pessoas, 400 morram. No tratamento D,
ha 1/3 de chance de ninguém morrer e 2/3 de chance de todos morrerem.



Nesse caso, quase 80% das pessoas escolhem o programa D, evitando a
morte certa dos 400.

Se vocé pensar duas vezes, porém, vera que os programas A e C sdo
iguais (200 pessoas sobrevivem, 400 morrem), assim como os programas B e
D (ha 1/3 de chance de todos sobreviverem e 2/3 de chance de todos
morrerem). Entdo, por que as pessoas escolhem o cendrio A no primeiro
exemplo, mas ndo o C no segundo? A questdo é a forma como a situagdo é
enquadrada, o framing.

Em 2008, dois cientistas realizaram uma pesquisa para descobrir se um
QI mais alto nos protegeria dos vieses cognitivos. Descobriram que, na
maioria dos casos, ndo protege. A inteligéncia ndo nos blinda contra os
atalhos que nosso cérebro aprendeu a tomar ao longo da evolu¢do, nos
fazendo de tolos.

Por um lado, essa é uma boa noticia: seja qual for nosso QI, ter atengdo
aos vieses é sempre benéfico.



PiLuLA 30 * Tire um cochilo
Modo de usar: uma vez por dia, apds o almocgo.

Se vocé tem insdnia, pode pular essa pilula. Dormir durante o dia, sobretudo
por longos periodos, pode ser prejudicial para vocé. Em vez disso, consulte
as “Pilulas para dormir” (13-24), pois dormir bem é fundamental para
nossas habilidades mentais. Agora, se vocé dorme bem, fazer a sesta nao
representa um risco grande e pode aumentar sua capacidade cognitiva.

Qualquer pessoa sabe que, para raciocinar bem, é preciso estar
descansado. Quando estamos com sono, as capacidades de raciocinio,
pensamento logico e memorizagdo sdo prejudicadas.

Mesmo para quem ndo passa o dia inteiro sonolento, tirar cochilos
diurnos tem se mostrado uma tatica para restaurar as capacidades mentais
em um nivel semelhante a uma boa noite de sono. Para descobrir até que
ponto nosso organismo ¢ influenciado pelos cochilos diurnos, a ciéncia tem
concentrado seus estudos no impacto que eles exercem no estado de alerta -
fundamental para todas as outras fun¢des mentais — e na memoria, fungdes
que mais se beneficiam deles.

Uma revisdo da literatura cientifica publicada em 2010 reuniu resultados
de diversos experimentos sobre o tema. Mesmo periodos de descanso
curtos, de apenas 3 minutos, jd aumentam a capacidade de alerta. Os
resultados parecem mais significativos em quem normalmente dorme
pouco, até seis horas por noite; no entanto, depois de cochilar entre 15 e 45
minutos as 12h30, mesmo voluntdrios com sono noturno normal
experimentaram melhora na capacidade de prestar atencéo, beneficio que se
estendeu pelas trés horas seguintes.

O bem-estar também parece aumentar: num dos experimentos,
trabalhadores foram obrigados a tirar um cochilo para ser submetidos aos
testes. Gostaram tanto que, quando a pesquisa acabou, metade dos
voluntdrios continuou com os cochilos.

Temos pelo menos dois tipos de memoria: a declarativa, para fatos,
eventos e dados; e a ndo declarativa (ou procedural), que recorda como fazer
coisas e é adquirido na pratica do dia a dia. Ambas sdo beneficiadas por um
bom cochilo.

Quando se pede a voluntdrios que decorem uma série de palavras, por



exemplo, os que dormem logo ap6s ouvir a sequéncia conseguem se lembrar
de mais palavras quando testados depois. Mesmo cochilos extremamente
curtos, de cerca de 6 minutos, fizeram diferenca. Testes de memoria
procedural (nos quais as pessoas precisam aprender tarefas motoras, por
exemplo) também comprovaram o impacto positivo do cochilo no
aprendizado.

Na sociedade moderna, nem todos podem reservar meia hora ou mais
depois do almocgo, ou no comeco da tarde, para uma boa sesta, mas basta
encostar a cabeca em um cantinho durante alguns minutos para obter os
beneficios do cochilo.



PiLULA 31 * Jogue video game
Modo de usar: com moderagdo.

Quando eu tinha 10 anos, ganhei um jogo que estava em moda na época,
um tipo de video game rudimentar de bolso chamado Game & Watch. Meu
avd, que tinha um qué de visionadrio, exaltou entdo os aspectos positivos do
joguinho: “No futuro, tudo vai ser controlado desse jeito.” De alguma forma,
eu estava me preparando para o que viria, pensava ele.

O efeito dos video games sobre o cérebro, em especial de criangas e
adolescentes, ¢ assunto dos mais controversos atualmente. Apesar de sua
origem remontar aos anos 1970, a industria floresceu de fato no inicio do
século XXI, tornando-se um negbcio biliondrio e ganhando os lares do
mundo todo. Com a chegada dos smartphones, o ciclo foi completado e um
numero inédito de pessoas passou a ter contato com jogos eletronicos, desde
muito cedo.

E natural que a explosio de uma tecnologia que se renova
continuamente gere desconfianga. Para piorar, muitos jogos tém tematicas
violentas, mas ¢ muito dificil testar seus efeitos, tendo em vista que ¢
praticamente impossivel isolar o efeito do jogo de outros estimulos a que
somos submetidos o tempo todo.

Isso ndo quer dizer que ndo haja pesquisas sobre o tema — ha, e muitas,
mas os resultados ainda ndo sdo consistentes o bastante para dizer que
alcancamos um consenso. Nao se sabe ao certo se os jogos sdo capazes de
transformar um individuo pacifico em alguém violento, por exemplo. Uma
coisa sobre a qual ndo ha duvidas, contudo, é que eles podem viciar, e a
dependéncia eletronica é uma realidade que ndo pode ser ignorada.

Mas nem todas as noticias sdo ruins. Psicologos americanos
debrugaram-se sobre as pesquisas que relacionam cognicdo e jogadores de
games de acdo. Como em muitas das pesquisas na drea, ainda ha bastante a
ser esclarecido, mas o corpo de conhecimento até aqui ja da pistas de que
meu avo tinha certa razdo: as habilidades cognitivas desenvolvidas durante
os jogos podem ser transferidas para outras atividades.

As duas principais maneiras de verificar o efeito dos jogos nas pessoas
sdo comparar jogadores com ndo jogadores ou dois grupos de ndo
jogadores, um que passe a jogar e outro nao. O primeiro grupo de estudos é



mais numeroso e mostra que, em geral, os jogadores tém mais destreza
visomotora e sdo mais rdpidos na tomada de decisio e na mudanca de
atividades.

Claro que esse efeito pode ndo estar relacionado com os jogos; pode ser o
contrario: talvez quem tenha essas habilidades seja atraido para os games.
No entanto, quando comparamos pessoas que nao jogavam e passaram a
jogar para realizar os experimentos, comprovamos que elas também
desenvolvem as mesmas habilidades, e mais do que quem nao jogou.

Nao ¢é que os video games aumentem o QI de ninguém, mas ¢ bastante
interessante notar que habilidades desenvolvidas numa atividade especifica
se revelem uteis em outras atividades. Ao contrario do que Mill6r Fernandes
falou sobre o xadrez — que é um jogo chinés que aumenta a capacidade de
jogar xadrez (o que, ironias a parte, ndo é verdade) —, quem joga video game
melhora sua capacidade mental geral, ndo apenas para os jogos.

Sabio vo Otavio.



PiLULA 32 * Procure problemas
Modo de usar: no dia a dia.

O inventor Thomas Edison deixava pendurado em sua fabrica um quadro
com a frase do pintor Joshua Reynolds: “Nao ha expediente a que um
homem ndo recorra para evitar o verdadeiro trabalho de pensar” De fato,
sempre que podemos, adotamos atalhos, rotinas e estratégias as mais
diversas para nos poupar do esfor¢o de pensar.

Pergunte a qualquer pessoa como ela enxerga o passar do tempo. Aposto
que 9 em cada 10 dirdo que o tempo estd passando muito rapido, que parece
estar acelerando cada vez mais. Essa é uma percepcdo geral, compartilhada
por praticamente todo mundo. E essa sensacdo aumenta com a idade. Isso
acontece porque quanto mais experiéncia adquirimos, menos necessario se
torna prestar aten¢do as coisas. Ja reparou que em qualquer caminho que
fazemos a volta parece mais rapida do que a ida? Entre outros motivos, isso
acontece porque na ida estamos mais atentos, seja porque o caminho é novo,
seja pela expectativa. Na volta, ja sabendo as dire¢cdes, ndo prestamos tanta
atenc¢do. Vivendo no automatico, o cérebro registra menos os eventos, fica
menos consciente, por assim dizer, e, quando nos damos conta, muito
tempo ja se passou.

Segundo a hipétese do desuso, a reducio de inteligéncia fluida com o
avancar da idade (Pilula 26) se da porque, com o passar do tempo, vamos
colocando cada vez mais coisas no modo automatico: como ndo precisamos
usar tanto o cérebro para atividades diarias, ele vai ficando ali, jogado no
canto, parado, enferrujando. Ou seja: se, por um lado, envelhecer nos torna
mais econdmicos com nossos cérebros, por outro, uma vez que aplicamos
solugdes ja pensadas automaticamente a boa parte dos nossos problemas
rotineiros, esse marasmo pode levar a um cérebro sedentario. Neste cendrio,
procurar problemas pode ser uma espécie de gindstica cerebral.

Uma psicéloga americana e outra inglesa se propuseram a testar se tal
hipotese faria diferenca na vida real. Quarenta e quatro idosos foram
divididos em dois grupos, ambos submetidos a uma bateria completa de
testes de inteligéncia, verbais e ndo verbais. Depois de 10 a 12 semanas,
foram reavaliados com os mesmos parametros. Um dos grupos, contudo, foi
instruido a se engajar em duas atividades predeterminadas por semana,



entre as quais havia jogos que testavam o vocabuldrio, desafios matematicos,
desenhos criativos e enigmas ldgicos, exercicios que deveriam ser feitos em
casal ou em grupo. Para ndo criar nos idosos a expectativa de ficarem mais
inteligentes, os pesquisadores disseram a eles que a pesquisa era sobre bem-
estar na terceira idade.

Ao fim do periodo de testes, aqueles que fizeram as licoes de casa
apresentaram melhoras expressivas, tanto em inteligéncia fluida quanto em
testes de percepcdo visoespacial, além do bem-estar, que as atividades
também proporcionaram.

Portanto, para nao deixar o cérebro enferrujar, procurar um problema ou
outro que o tire do marasmo ¢ tdo importante quanto fazer exercicios para
0s 0ssos e musculos.



PiLULA 33 * Exercite a memoria
Modo de usar: por algumas semanas.

Quando um cientista, um psicologo ou um psiquiatra lhe perguntar como
vai a memoria, pergunte de volta: “Qual delas?” Parece piada, mas a verdade
¢ que existem diversos tipos de memoria: a procedural, que determina como
fazer algo, e a declarativa, que determina o que fazer em certa situagao
(Pilula 30); e a de longo prazo (sobre recordagdes antigas, também chamada
de memoria de evocacdo) ou de curto prazo (sobre dados mais recentes,
também chamada de memoria de fixacao).

A memoria, porém, também pode ser de curtissimo prazo, conhecida
como memoria de trabalho. Nés nem sequer a notamos no dia a dia, mas ela
é fundamental. E por conta da curta permanéncia de informagdes no nosso
cérebro que conseguimos, por exemplo, ler uma frase inteira e compreendé-
la sem decorar palavra por palavra. Pois é: vocé nem sabia que precisava
memorizar a sequéncia de palavras para que a frase fizesse sentido, mas sua
memoria de trabalho estava 14, guardando dados por pouquissimos
segundos para vocé.

O papel da memoria de trabalho é estratégico. Para raciocinar de forma
clara, precisamos manipular ideias, conceitos e relagdes de maneira eficiente.
Nao por acaso, a memoria de trabalho estd relacionada com o raciocinio
abstrato, com as habilidades cognitivas complexas e com a manutengdo de
foco e atencdo. Quando se descobriu que ela podia ser desenvolvida com
treino, logo se partiu para tentativas de melhorar a inteligéncia - sobretudo
a inteligéncia fluida (Pilulas 26 e 32).

Uma das maneiras de testar — e treinar - a memdria de trabalho é por
meio da “tarefa n-back’, desenvolvida no final da década de 1950 pelo
psicologo americano Wayne Kirchner. Nela, uma matriz de 3 x 3 apresenta
estimulos luminosos que acendem um quadrado por vez, em sequéncia. Na
primeira fase (n = 1), é preciso identificar quando o quadrado aceso é o
mesmo que acendeu no momento anterior (n-back = 1). Na segunda fase,
deve-se identificar quando o quadrado aceso é o mesmo que acendeu dois
momentos atras (“n-back” = 2). Conforme a tarefa avanca, o n vai
crescendo, e, exposto a tantos estimulos, é cada vez mais complicado se
lembrar de um estimulo especifico.



E na memdria de trabalho que tentamos manter a informacio do que
acendeu e quando, e, como as rodadas sdo curtas, se repetidas regularmente
acabam melhorando essa habilidade.

Os estudos com a tarefa n-back se dividiam entre os que demonstravam
transferéncia do aumento da memoria de trabalho para a inteligéncia fluida
e os que negavam esse efeito. Isso até que, em 2015, um grupo da
Universidade da Califérnia reuniu todos os trabalhos sobre o tema e os
analisou em conjunto, como se fossem um unico grande experimento. A
meta-analise mostrou definitivamente (pelo menos por enquanto, que é
como funcionam as coisas definitivas na ciéncia) que o treino com n-back
por algumas semanas (os periodos variavam de acordo com os estudos, mas
nao duravam menos de uma semana e nao chegavam a durar meses) leva ao
aumento da memoria de trabalho e resulta em ganhos nas habilidades
cognitivas, refletindo-se em aumento da inteligéncia fluida.

Ninguém vai se tornar um génio de tanto treinar a memoria de trabalho,
mas, para quem quiser tentar dar um upgrade, o n-back esta disponivel
como aplicativo para celulares e tablets ou em paginas da internet.



PiLuLA 34 * Desconfie de si mesmo
Modo de usar: sempre que tiver certeza.

Vocé ja ouviu falar da experiéncia da tinta invisivel? Funciona da seguinte
forma: com um pouco de sumo de limao, escreve-se uma mensagem secreta
usando um pincel, bico de pena ou cotonete numa folha de papel. Quando o
papel seca, o texto desaparece e permanece invisivel até que o papel é
aquecido, perto de uma lampada, vela ou ferro de passar. O sumo reage ao
calor e, como se fosse magica, revela a mensagem.

Inspirado na “tinta invisivel”’, um jovem americano chamado McArthur
Wheeler invadiu e assaltou dois bancos em 1995, mas foi logo reconhecido e
preso porque ndo usava mascara. Ao invés de esconder o rosto, ele havia
passado sumo de limdo, achando que ficaria invisivel como a mensagem
secreta. A histdria parece inacreditavel, mas é verdadeira.

Quando o psicdlogo David Dunning leu-a pela primeira vez, reagiu
como vocé e eu: com incredulidade. Curioso como qualquer cientista,
perguntou-se como era possivel ndo s6 alguém ser tdo ignorante, mas ser
capaz de ignorar a prdpria ignorancia. Convidou seu aluno Justin Kruger
para embarcar em uma série de experiéncias sobre o tema. Juntos, os dois
descobriram o que veio a ser chamado de efeito Dunning-Kruger.

Quatro anos depois do crime, os cientistas publicaram os resultados dos
primeiros experimentos. O assaltante trapalhdo ndo era o unico com
dificuldade de avaliar a prdpria incompeténcia: todos nés corremos esse
risco. Aplicando testes em diferentes habilidades - da capacidade de
reconhecer uma boa piada, passando pelo conhecimento de gramatica e o
raciocinio ldgico -, os cientistas identificaram um padrdo: quanto menor o
conhecimento sobre um tema, mais as pessoas acham que o dominam.

Embora a dupla ja esperasse algo assim, o que chamou atengdo foi o
tamanho do descompasso: os voluntdrios que se encontravam nas piores
posicbes com relagio ao conhecimento real eram os que mais
superestimavam o quanto sabiam. E o mais interessante: as pessoas que
sabiam muito sobre determinado assunto tendiam a subestimar seu
conhecimento, imaginando que estariam mais proximos da média, quando,
na verdade, estavam acima dela.

Esse problema nao acontece quando somos totalmente ignorantes em



um tema. Nao ¢ possivel, por exemplo, eu achar que saberei distinguir
diferentes espécies de formigas, nem que terei habilidade para dizer quais
vinhos sdo bons e quais sdo ruins. Mas basta sabermos um pouco sobre o
assunto para comecarmos a achar que somos peritos, até que, depois de
muito estudar, descobrimos o quanto ainda precisamos saber. O poeta
britanico Alexander Pope ja havia se antecipado a ciéncia em pelo menos
200 anos quando escreveu, no século XVIII, que aprender pouco ¢ algo
perigoso.

Quem quer ser inteligente deve se esforcar para duvidar do proprio
conhecimento quando nao domina o assunto, pois quem domina ndo
precisa fazer forca para ter duvidas.



PiLULA 35 * Pense fora da caixa
Modo de usar: diante de problemas aparentemente insoltveis.

Pensar fora da caixa é um slogan bem batido, mas, embora citado por 10
entre 10 marqueteiros ou gurus corporativos, pouca gente sabe exatamente
seu significado, muito menos suas origens. Resgatar os experimentos que
popularizaram essa ideia pode nos ajudar a desenvolver habitos mentais
uteis na solucdo de problemas.

A histdria remonta a década de 1930, quando o psicélogo alemdo Karl
Duncker publicou uma monografia que s6 anos mais tarde foi traduzida
para o inglés. Nos experimentos, ele pedia a voluntarios que resolvessem um
conjunto de desafios, os quais sé poderiam ser solucionados usando os
materiais fornecidos de formas nao usuais. Um alicate tinha que ser deitado
para fazer uma ponte improvisada, ligando dois pontos, por exemplo. Um
ima deveria ser amarrado num barbante para formar um péndulo. No
desafio que deu origem a expressdo que da titulo a esta pilula, a tarefa era
prender trés pequenas velas acesas, como as de bolo de aniversario, numa
porta de madeira. Para tanto, os voluntdrios recebiam trés caixas de papelao
pequenas, com fdsforos, tachinhas e as velas. Como vocé resolveria?

Duncker dividiu os voluntdrios em dois grupos: um deles recebeu os
objetos separados, fora das caixas, enquanto o outro recebeu o material
dentro da caixa. Avaliando os resultados, o cientista percebeu que pouco
mais da metade das pessoas que receberam os materiais encaixotados nao
conseguiu encontrar a solu¢do, mas todos os que receberam fora da caixa
conseguiram. E vocé?

A solugdo era prender a caixa na porta com as tachinhas e colocar as
velas dentro delas, em pé. Duncker chamou de “fixidez funcional” a
tendéncia de olharmos para as coisas com pressupostos sobre sua funcao,
impedindo-nos de pensar em outros usos para elas. Quem via os materiais
dentro das caixas pensava nelas como recipientes apenas e tinha dificuldade
para encara-las como elementos uteis para a solucdo. Isso era mais facil para
quem pensava no problema olhando para as coisas literalmente fora da
caixa.

A inteligéncia é muito util na solucdo de problemas, mas, em
determinadas circunstancias, a criatividade pode ser tdo ou mais



importante. Infelizmente, ndo existe uma postura que possamos assumir
para aumentar nosso QI, mas o habito de tentar pensar fora da caixa -
depois de saber o que isso de fato significa — pode ser de grande valia diante
dos desafios do dia a dia.



PiLULA 36 * Masque chicletes
Modo de usar: minutos antes dos desafios mentais.

Se vocé, como eu, é de uma geragcdo que conheceu o mundo analdgico, deve
ter idade para se lembrar dos “chicles de bola’, como eram conhecidos
aqueles chicletes farelentos e pouco saborosos, cujo diferencial era o fato de
ser possivel fazer bolas, além das figurinhas que traziam na embalagem.

Se vocé é mais jovem, é isso mesmo que leu: os chicletes tinham quase o
tamanho de uma borracha escolar e vinham embrulhados num papel e
numa figurinha, com temas variados. De esportes a bandeiras de paises, eu
me lembro especificamente de uma que, disfarcada de informacéo curiosa,
fazia uma descarada propaganda do produto: “Vocé sabia que mascar chicle
de bola ajuda na higiene bucal apds as refeigoes?” Outra dizia que mascar
chicle de bola ajuda o motorista a se concentrar e evita que durma ao
volante. Bem, eram os anos 1980, quando a propaganda ndo era la muito
regulada no Brasil e os publicitarios podiam falar o que bem entendessem.
Mas essa ultima era verdade.

Pode até parecer piada, mas existe uma literatura cientifica muito rica
ligando o ato de mascar chicletes a0 aumento do desempenho cognitivo, em
diversos aspectos — e com diferentes sabores. Os resultados dos diversos
experimentos variam conforme a metodologia, as fungdes mentais testadas e
o momento da mastigacdo, mas, de forma geral, ha um certo consenso de
que, enquanto mascamos chicletes, de fato ficamos mais alertas, mais
atentos ao ambiente. Essa é uma das razdes para a melhora de desempenho
em diversos desafios mentais: velocidade de processamento e reacio,
memoria de trabalho e memoria declarativa (Pilula 30).

Por outro lado, ndo ha duavida de que os efeitos sdo transitorios,
passando minutos depois que o chiclete é cuspido. Estudos mostram,
também, que atividades que requerem muita concentragdio podem nio
apresentar melhora quando executadas concomitantemente ao ato de
mascar chiclete, ja que o prdprio ato poderia roubar um pouco de energia
mental.

Contudo, se por um lado os efeitos detectaveis em testes imediatos sdo
passageiros, por outro parece que mascar chiclete também gera beneficios
em longo prazo. Estudos sobre mastigacio mostram uma rela¢do direta



entre 0o ato e o bom funcionamento do hipocampo, regido cerebral
fundamental para a memdria. A redugdo da capacidade mastigatoria, a
perda de dentes ou a simples adocao de uma dieta restrita a alimentos
macios levam a reducdo do nimero de neuronios no hipocampo de cobaias.
A introduc¢do de alimentos duros, pelo contréario, leva a proliferacdo de
neuroénios na regido. Em humanos, embora a causa ndo possa ser
estabelecida diretamente, ha diversas evidéncias correlacionando a
mastigacdo ao funcionamento do hipocampo.

Existem varias explicacdes para os “upgrades mentais” proporcionados
pelo chiclete, desde o aumento de fluxo sanguineo na cabega, passando
pelos efeitos cognitivos do paladar doce (mesmo quando adogantes sdo
usados), até o exercicio direto de diversas areas cerebrais envolvidas, como
0s aspectos motores e sensoriais.

Quando ha muitas teorias, é porque nenhuma deu conta de explicar
definitivamente o fendmeno. Mas, qualquer que seja a causa — ou causas -, 0
importante é que aquela velha figurinha que dizia que mascar chiclete
melhora a concentra¢do continha uma informacao preciosa, que pode ser
usada até por quem nunca mascou um chicle de bola.



CAPITULO 4 - \}

Pilulas da felicidade

magine uma escada com os degraus numerados de 0, no degrau mais

baixo, até 10, no degrau mais alto. O topo representa a melhor vida que

vocé pode ter, e o degrau mais baixo representa a pior vida possivel. Em
que degrau vocé diria que estd neste momento?

Com essa pergunta, a Organizacdo da Nagdes Unidas (ONU) vem
tracando um painel da felicidade ao redor do mundo, tentando definir a
Felicidade Interna Bruta (FIB) dos paises. A ideia de medir a FIB ¢ antiga,
tendo sido proposta originalmente na década de 1970, pelo rei do Butio.
Incapaz de fazer a economia crescer no ritmo global, por conta das
caracteristicas geograficas de seu territorio, o rei saiu-se com a conversa de
que o dinheiro ndo é a Unica coisa que importa na vida. Mais importante
que o PIB era saber se os cidadaos do pais estavam satisfeitos, viviam em
harmonia com seus valores, tinham bom convivio familiar. Mas o que
poderia ser uma desculpa esfarrapada fez tanto sentido que o mundo passou
a prestar mais atencdo ao tema. De que adianta o pais encher os tubos de
dinheiro se as pessoas estiverem infelizes?

A grande dificuldade era como medir isso. Se definir felicidade ja néo ¢
tarefa facil — talvez seja impossivel —, como medi-la? Os economistas sempre



acreditaram que varidveis como educacio de qualidade, garantia de saude e
direitos, alimentacdo e moradia fossem fundamentais para a felicidade, até
se darem conta de que estavam, novamente, medindo indices de
desenvolvimento economico.

Entdo, tendo em vista que é mais facil sentir do que definir a felicidade,
eles passaram a simplesmente perguntar as pessoas como elas se sentiam, e
elaboraram o indice a partir dai. E esse o espirito por tras dessas pilulas da
felicidade.

Assim como os economistas, os cientistas também nao sabiam muito
bem como medir a felicidade, deixando o assunto de lado até recentemente,
quando resolveram encarar o desafio ndo s6 de medir a felicidade, como de
testar formas de aumentd-la. Surgia assim a psicologia positiva, que se
propde a usar o instrumental tedrico da psicologia para estudar
especificamente o que nos faz felizes. Muitas de suas pesquisas sdo
controversas por ainda ndo terem o mesmo rigor de outras areas do
conhecimento e porque, as vezes, seus resultados sdo dificeis de replicar.

Mesmo assim, vale a pena prestar aten¢do nas pilulas cientificamente
testadas. Primeiro porque boa parte fala de coisas que, intuitivamente,
acreditamos ser positivas — os experimentos apenas confirmam algo do qual
ja desconfidvamos. Segundo, porque muitas das evidéncias vém de outras
areas, como a neurociéncia, a psiquiatria, a economia e até a
gastroenterologia.

Anote em que degrau da escada vocé se sente hoje. Coloque, entio,
algumas dicas em prética e refaca o teste. E uma boa maneira de verificar a
eficacia das pilulas.



PiLULA 37 * Reduza suas expectativas
Modo de usar: antes de momentos aguardados.

Vocé ja deve ter ouvido falar que o melhor da festa é esperar por ela. Ha
quem discorde, mas a expectativa que cerca um evento muito aguardado
normalmente é cheia de desejos e planos alimentados pela imaginacdo. A
vida real, contudo, tem o irritante habito de ndo coincidir com nossos
devaneios, por isso a festa em si ndo parece tdo boa quanto era na nossa
mente.

Esse descompasso é um dos grandes culpados pela infelicidade. O
psicdlogo Daniel Gilbert investiu bastante tempo e energia na tentativa de
destrinchar esse mecanismo que nos rouba a felicidade e descobriu algumas
coisas que podem nos ajudar a fugir dessa armadilha tdo comum.

Quando pensamos no futuro, tentando imaginar como nos sentiremos
em determinadas situa¢des, geramos uma previsdo mental — imaginamos,
com base em nosso repertorio de conhecimentos e lembrangas, como se
dara o evento. Diante dessa imagem que sO existe na nossa cabeca, temos o
que se chama de “premocdes”: reacdes emocionais que sentimos diante do
cenario imaginado. Com base na previsdo e na premocao, fazemos nossas
predicdes, que quase sempre estdo erradas.

Isso porque utilizamos nossas lembrancas para criar essas imagens, e as
lembranc¢as nao costumam ser confiaveis. Nos nos lembramos muito mais
das situacdes intensas, atipicas, do que das triviais, cotidianas. Por isso,
usamos material errado na construgio das predicdes: as situagdes comuns
tém muito mais chances de ocorrer, mas tendemos a pensar apenas nas
excepcionais.

Além disso, as previsdes que fazemos sao resumidas: focamos no apice
emocional da situagdo, deixando de lado tudo o que gera emogdes menos
intensas. Contudo, a soma desses detalhes pode ser mais importante para o
sabor da experiéncia do que o proprio climax da festa. Além de tudo,
quando estamos recordando algo, normalmente nos lembramos dos ultimos
momentos, mas, quando o prevemos, pensamos apenas nos primeiros
instantes. Imaginamos o impacto emocional imediato e nos convencemos de
que estaremos sempre exultantes, mas falhamos em prever o passar dos
minutos, quando as emogdes necessariamente se dissipam.



Quando nos conscientizamos de tudo isso, podemos ajustar um pouco
melhor nossas expectativas, pensar que na festa ndo havera apenas coisas
boas. Com certeza, um convidado ou outro ndo comparecera,
provavelmente a comida atrasard, talvez até falte bebida. Na maioria das
vezes, essas emocdes negativas nao sdo suficientes para acabar com a graga,
mas bastam para dar a realidade um tom menos colorido, o que talvez gere
frustracdo. Sim, vocé pode ficar feliz ao ver alguém especial chegar, mas nao
esqueca que o frio na barriga passard em minutos — assim, vocé ndo se
chateard quando notar que estd menos esfuziante do que imaginou.

Ter expectativas mais realistas nao significa esperar o pior, é apenas
lembrar que a vida ndo é cor-de-rosa. Sem a ilusao de que tudo sera perfeito,
podemos ficar mais felizes na realidade.



PiLuLA 38 * Ganhe dinheiro
Modo de usar: mensalmente.

Em 2013, Hollywood bateu um recorde: o de filme em que mais vezes se
pronuncia o palavrao fuck. Em todas as suas acepgdes, foram mais de 500
vezes! Ao lado do Globo de Ouro conquistado por Leonardo DiCaprio, essa
foi uma das poucas “honras” recebidas pelo filme O lobo de Wall Street.
Apesar de bem recebido pela critica e pelo publico, a (falta de) moral do
protagonista, Jordan Belfort, corretor da bolsa de Nova York, interpretado
por DiCaprio, pode ter afastado alguns prémios. Numa de suas muitas
declaracoes bombasticas, ele afirma, usando o palavrio tio recorrente no
filme: “Nao ha nobreza na pobreza. Eu ja fui um homem pobre, e eu ja fui
um homem rico. E, porra, eu sempre escolheria ser rico.”

Essa é uma frase antiga, atribuida a diversos autores — eu ja fui rico e ja
fui pobre, e é melhor ser rico —, que traduz um conceito muito claro: a
pobreza é muito ruim, e seus males podem ser evitados com dinheiro. Nesse
sentido, o dinheiro traz, sim, felicidade. Sua auséncia expde as pessoas a
uma série tdo grande de caréncias e insegurancas que a qualidade de vida
muito frequentemente fica prejudicada.

Segundo a pirdmide de necessidades humanas proposta pelo psicélogo
Abraham Maslow, o ser humano precisa, em primeiro lugar, satisfazer suas
necessidades biologicas (comida, agua, sono); depois, busca seguranca; s
entdo tem energia para investir em relacionamentos - estima e realizacdo
pessoal seriam luxos, disponiveis apenas para quem ja alcangou as outras
necessidades. Embora haja questionamentos sobre a rigidez dessa
hierarquia, ¢ fato que, sem comida no prato, ¢ dificil compor uma sinfonia
e que viver sob risco de morte prejudica bastante qualquer relacdo amorosa.
Da forma como organizamos a sociedade, a falta de dinheiro pode colocar
em risco as necessidades mais basicas dos seres humanos, impedindo-os de
alcancar a felicidade.

De fato, estudos mostram que o aumento de renda estd relacionado
diretamente com uma melhor qualidade de vida. Em 2010, o psicélogo e
ganhador do Nobel de Economia Daniel Kahneman (Pilula 29) e o
pesquisador Angus Deaton examinaram dados sobre 450 mil americanos e
descobriram que, quanto maior a renda, melhor a avaliacdo que as pessoas



fazem sobre suas vidas. Isso também é verdade para o bem-estar emocional
(a frequéncia e a intensidade com que as pessoas tém emocdes positivas) —
mais dinheiro, mais bem-estar. No entanto, isso sé vai até certo ponto: acima
de 75 mil doélares por ano (ou cerca de R$ 20 mil por més), o bem-estar
emocional atingia um patamar que ndo melhorava com o aumento de renda.
Livres das restricoes impostas pela falta de dinheiro, o acimulo de capital
serviria apenas para adquirir bens, nio para adquirir felicidade.

Como esses valores estdo longe da realidade do Brasil - onde o ganho
médio do trabalhador é cerca de um décimo desse valor —, no nosso caso,
ganhar mais pode nos deixar mais satisfeitos. Mas ¢ sempre bom lembrar: o
que nos faz felizes ndo é o dinheiro em si, ou as posses: ficamos mais felizes
ao aumentar a renda porque nos livramos de grandes preocupagdes com
saude, educagdo, etc., podendo focar no que realmente nos faz felizes.
Porque, como diz a pérola de sabedoria popular, as melhores coisas da vida
nao sao coisas.



PiLULA 39 * Doe dinheiro
Modo de usar: generosamente.

Em 2013, mesmo ano em que o filme O lobo de Wall Street popularizou a
maxima “Eu ja fui rico e ja fui pobre; e é melhor ser rico” (Pilula 38), o papa
Francisco também abordou o tema do dinheiro e da riqueza. Sabio como ¢,
ele ndo foi simplista de afirmar que o dinheiro nido traz felicidade, pois
conhece a natureza humana e a satisfagdo proporcionada pela aquisi¢do de
bens e poder. No entanto, até por dever de oficio, ele sabe também que a
satisfacio ndo s6 é transitdria como também pode ser escravizadora. “E
verdade: o ter, o dinheiro e o poder podem gerar um momento de
embriaguez, a ilusdo de felicidade, mas, no fim, sdo eles que nos possuem e
nos levam a querer ter sempre mais, a nunca nos saciarmos. E muito triste
ter uma vida saciada, porém débil.”

Podemos pensar que enquanto ndo tivermos todas as nossas
necessidades saciadas, ndo seremos plenamente felizes. Assim, a cada degrau
financeiro que galgarmos ficaremos mais satisfeitos, pois saciaremos mais
necessidades, até alcancar a satisfacdo plena. Dois problemas surgem aqui,
porém: em primeiro lugar, o desejo humano nio tem fim, e, como
confundimos desejos e necessidades, nunca atingiriamos a satisfagdo total.
E, em segundo lugar, a vida pode ser significativa - e feliz - mesmo quando
nao temos todas as necessidades satisfeitas.

Depois de muito investigar a relacdo entre dinheiro e felicidade, um
grupo da Universidade Harvard especializado no tema chegou a uma
conclusdo: a melhor forma de obter bem-estar por meio dos recursos
financeiros ¢ utiliza-los para nos aproximar das pessoas. Resumindo: gastar
com os outros. Num dos seus experimentos mais citados, eles deram
dinheiro a voluntérios, notas de 5 ou 20 dolares, e pediram que metade
gastasse com si mesmo, e a outra metade, com outras pessoas. No final do
dia, os pesquisadores entraram em contato com os voluntdrios para saber
como estavam se sentindo, e, consistentemente, quem gastara com outros
estava mais feliz.

Por essa vocé nao esperava, certo? Bom, nem os participantes de outra
pesquisa realizada pelos mesmos cientistas: eles contaram a outros
voluntarios sobre a experiéncia que estavam fazendo e perguntaram: “Quem



vocé acha que estard mais feliz¢?” A maioria achava que seriam os que
haviam gastado dinheiro consigo mesmos. Mas foi o contrdrio, e a
quantidade — 5 ou 20 dolares - nao fez diferenca.

Mas sera que esses estudos ndo apresentam tais resultados sé por serem
realizados nos Estados Unidos, onde a populagdo é, em geral, mais rica?
Para responder a esse questionamento, os cientistas analisaram dados de 136
paises e viram que, em 120, havia uma rela¢do direta entre a quantidade de
doacdes e o nivel de felicidade nacional - fossem paises ricos ou pobres.
Numa experiéncia direta comparando Canada e Africa do Sul, pessoas dos
dois paises que recebiam dinheiro suficiente para um saco de guloseimas
ficavam mais felizes quando os quitutes eram doados a uma crianca carente
do que quando podiam consumi-los sozinhos.

Esse, portanto, parece ser um padrao universal — a pobreza ndo é motivo
de felicidade em lugar algum. Mas, mesmo onde o dinheiro é curto, a
generosidade traz mais satisfacdo do que a avareza.



PiLULA 40 * Case-se
Modo de usar: antes da meia-idade.

Um dos maiores cantores e compositores de forré do Brasil é Adelmario
Coelho, que faz sucesso mantendo-se fiel ao género original, o forr6 pé de
serra. Na musica “Amor ndo faz mal a ninguém” ele brinca com a md fama
que as pessoas gostam de atribuir ao matrimonio, dizendo que, se
casamento fosse bom, nio precisava de testemunha. Mais para a frente,
contudo, ele se redime ao afirmar que, independentemente da validacdo de
um padre ou juiz, o que nos faz felizes é amar e querer bem.

Somos seres sociais e precisamos estar envolvidos em relacionamentos
para manter a qualidade de vida, mas relacionamentos de longo prazo e alto
compromisso, como o casamento, parecem ser especialmente eficazes em
nos fazer felizes.

As pesquisas sobre o tema mostram que a satisfacdo com a vida tende a
melhorar no primeiro ano de casamento, deixando as pessoas mais felizes do
que antes. Conforme o entusiasmo vai arrefecendo, contudo, as pessoas se
adaptam a nova realidade, e os niveis de qualidade de vida voltam ao
normal. Por muito tempo, isso levou os cientistas a acreditar que a felicidade
promovida pelo casamento era passageira. Mas essa é uma questdo
complexa, porque a felicidade varia ao longo do tempo e conforme as
circunstancias. Além disso, talvez niao fosse o casamento que trouxesse
felicidade, mas o contrario: pessoas felizes se casassem com mais frequéncia.

A forma mais precisa de investigar esse tipo de fendmeno complexo é
acompanhar um grande nuimero de pessoas ao longo de muitos anos,
perguntando de tempos em tempos como vai a vida, o que tem acontecido, e
verificando se elas se mostram mais ou menos felizes com o passar do
tempo. Da para imaginar como essas pesquisas, chamadas de estudos de
coorte, sdo complicadas, mas sempre apresentam resultados importantes.

Uma delas, britanica, tem permitido aos pesquisadores testar varias
hipoteses — entre elas, se o casamento traz felicidade. E eles descobriram
que, ao longo da vida, os niveis de felicidade tendem a variar de forma
parecida nas pessoas, fazendo o que se chama de “curva em U”: os niveis sdo
maiores quando somos jovens e empolgados, voltando a subir quando nos
tornamos idosos e mais sabios, e aprendemos a diferenciar o que é ou nao



importante de verdade. Entre esses extremos, do comec¢o da vida adulta até a
meia-idade, lidamos com obrigacdes, trabalho, contas e grandes
responsabilidades, por isso a qualidade de vida tende a cair.

Comparando o tamanho dessa queda nos milhares de voluntdarios
estudados, contudo, descobriu-se que, com as pessoas casadas, ela tendia a
ser menor do que as solteiras. Ou seja: os casados ndo estavam mais felizes
do que quando eram solteiros, mas estavam menos infelizes do que estariam
se nao tivessem se casado.

Pode ser que, como diz o forrd, isso ndo dependa do padre ou do juiz,
mas do amar e querer bem. Atravessar essa fase mais pesada da vida com
companhia para ajudar a carregar o fardo pode fazer uma boa diferenca.



PiLULA 41 * Tenha filhos
Modo de usar: quando estiver pronto.

Eu nunca tive tanto trabalho como quando nasceu minha filha. O mais
velho estava com 2 anos quando a cacgula nasceu, dobrando a populacdo da
casa de dois - minha esposa e eu - para quatro moradores em pouco mais
de dois anos. E multiplicando o trabalho por 10. Se antes da cagula um de
nos podia descansar enquanto o outro cuidava da crianca, depois dela nao
havia mais essa possibilidade: os cuidados passaram a ser incessantes. Nem
na faculdade de medicina, na residéncia médica ou nos plantdes noturnos
eu havia ficado tido cansado. Nao estava infeliz, mas ndo posso afirmar que
estivesse esfuziante.

O pico de felicidade que o nascimento de um filho traz diminui com o
tempo, conforme a novidade passa e a satisfacdio com a vida volta aos niveis
normais. Tive um segundo pico com o nascimento da minha filha, mas as
tarefas a cumprir para dar conta de dois nem nos deixava respirar direito.
Lembro que até emagreci.

Essa relacdo entre paternidade e felicidade nao é simples de ser
investigada. Nos anos 2000, alguns estudos comegaram a questionar a visao
résea da familia feliz, mostrando que o peso de criar filhos diminuiria a
qualidade de vida. Os resultados foram polémicos, tanto por colocar em
xeque essa visdo idilica da vida como por levantar uma excelente questao: se
fosse tao ruim, por que as pessoas insistiriam em constituir familia?

Com o passar do tempo, novas pesquisas foram feitas, e concluiu-se que
talvez os dados nao estivessem sendo adequadamente interpretados.
Quando se controlavam variaveis sobre o contexto de vida dos participantes,
o padrdo que emergia era que a qualidade de vida dos casados até
aumentava depois de terem filhos — s6 os ndo casados é que apresentavam
diminui¢do. O peso ndo era a crianga em si, mas o momento adverso: fim de
um casamento, gravidez ndo planejada, viuvez. Parecia fazer mais sentido.

Com o avangar da ciéncia, porém, alguém se perguntou: e se a sociedade
em que a pessoa estiver inserida for acolhedora com pais solteiros? Novas
analises confirmaram que, em paises cuja norma sobre a familia biparental
ndo é tao rigida, nem os pais solteiros apresentavam piora na qualidade de
vida quando tinham filhos.



Mas, se ndo nos fazem infelizes, serda que os filhos podem nos fazer
felizes?

Eu tenho a teoria — nunca testada na pratica — de que eles nos dao
trabalho e alegria na mesma medida. O trabalho é grande; logo, a alegria
também. Embora nao tenha investigado cientificamente essa ideia, de forma
geral esse ¢ um conceito ja conhecido: tendemos a valorizar mais as coisas
quando elas demandam energia, quando nos engajamos, nos esforcamos em
sua construgdo. No fundo, ndo gostamos da monotonia das coisas faceis, e a
Unica coisa facil na criagdo dos filhos é opinar na dos filhos dos outros.

De resto, para os pais, o que ha é muito trabalho, investimento de tempo,
energia e dinheiro. O que, no fundo, ¢ uma das férmulas para a felicidade.



PiLuLA 42° Ouca o chamado de seus dons
Modo de usar: a qualquer momento.

Acho que s6 entendi de verdade o que era felicidade quando consegui juntar
a filosofia grega com a histéria da minha mae. Como qualquer pessoa, eu
também tinha uma ideia geral sobre o que ¢ a felicidade, mas, quando me
pediam uma definicio precisa, sempre me atrapalhava.

Até que encontrei o conceito de Aristoteles. Em seus textos, ele usava a
palavra eudaimonia, traduzida grosseiramente como “felicidade” Digo
grosseiramente porque, embora a felicidade esteja contida em eudaimonia, o
termo grego é mais abrangente. Juntando as palavras eu (que significa “bom,
“harmonioso”) e daimon (“espirito” ou “génio”), Aristételes estava se
referindo a algo maior do que a mera felicidade: ser habitado por um bom
espirito, viver em harmonia com sua esséncia, é praticamente a plenitude da
realizacdo humana. Isso inclui agir de acordo com suas crengas, viver
segundo seus principios, mas também trabalhar em sintonia com seus dons.

E aqui que entra a minha mie. Compreendi o que Aristdteles estava
dizendo ao refletir sobre a histéria dela: desde pequena, antes mesmo de
comecar a frequentar a escola, ela queria ser professora. Brincava com as
bonecas colocando-as sentadas e dando aula para todas, fingindo ter alunas
antes mesmo de se tornar uma. Minha mae teve a boa fortuna de conseguir
se tornar professora e tem uma carreira de muito sucesso na area da
educagdo, como professora e diretora escolar. Se isso nao é estar em sintonia
com seu espirito, ndo sei o que é.

Nem todos tém um chamado tdo forte ou conseguem identificar um
dom unico - e talvez essa nem seja uma féormula infalivel para a felicidade.
Ter um chamado e ndo segui-lo, porém, parece ser uma fonte certa de
infelicidade.

Confirmando a importancia da eudaimonia, uma pesquisa feita com
quase 400 estudantes americanos em 2015 mostrou que o maior problema
talvez ndo seja a presenca ou auséncia de um dom especial, mas a sensagdo
de ter uma missdo nao realizada. Comparando o nivel de satisfacdo dos
voluntarios com a vida e com o trabalho, os pesquisadores identificaram que
aqueles que nao percebiam em si mesmos qualquer dom especial e aqueles
que ouviram um chamado e conseguiram ir atrds dele estavam muito mais



satisfeitos com a vida e o trabalho do que os participantes que sentiam nao
ter respondido ao seu destino. Mas ndo parava por ai: a saude fisica, os
sintomas de estresse e a saude mental também eram piores entre os
integrantes do ultimo grupo, que acabavam passando a vida frustrados por
ndo seguirem seus sonhos.

Claro que ndo é possivel ter uma vida perfeita, totalmente plena e
satisfatdria. E, as vezes, o acaso nao nos permite ter o trabalho dos nossos
sonhos. Isso, porém, é muito diferente de ignorar a voz interior que sugere
que nossos dons estao sendo desperdicados. Primeiro, porque néo é possivel
deixar de ouvi-la. Segundo, porque, quando ela fala, normalmente tem
razdo. Vale a pena escuta-la - se ndo para mudar de emprego, a0 menos para
comegar a praticar um hobby ou a fazer trabalho voluntario.



PiLULA 43 * Agradeca
Modo de usar: pessoalmente.

Vamos fazer uma viagem no tempo, para quando vocé era crianca e seus
pais estavam tentando lhe ensinar as bases de uma boa educagio -
comportamentos como comer de boca fechada, ndo se debrucar na mesa.
Vocé se lembra - ou arrisca um palpite - de quais foram as primeiras
instrucdes que recebeu na vida? Provavelmente ndo, pois era muito novo
para se lembrar. Mas pense nos seus filhos (ou imagine que tem filhos):
quais as primeiras regras de bom convivio que vocé tenta ou tentaria incutir
neles? Aposto que pensou em ensind-los a dizer “por favor” e “obrigado”
Acertei? Provavelmente essas também foram as primeiras instrucdes que
seus pais lhe deram.

Essas “palavrinhas magicas”, como costumamos dizer para as criangas,
sdo importantes por estabelecer o tom das relacdes interpessoais,
sinalizando cordialidade, em vez de hostilidade, e colaboracdo, em vez de
autoritarismo. Se o agradecimento ja é eficaz quando feito de forma
automatica, quando paramos para refletir sobre a gratiddo e exercé-la de
maneira consciente, experimentamos um aumento no nivel de satisfacao
com a vida.

Um dos exercicios propostos pela psicologia positiva é justamente o de
desenvolver a gratiddo. O objetivo é demonstrar-se grato as pessoas
préximas (ou distantes, mas com quem haja uma longa relagdo), ndo apenas
dizendo um obrigado protocolar, mas pensando sobre o que elas
representaram para vocé, listando os motivos pelos quais vocé quer
agradecer a elas. Feito esse esfor¢o mental, é importante partir para acao e
efetivamente expressar a gratidao.

No come¢o dos anos 2000, foi publicado um estudo comparando
diversos exercicios propostos pela psicologia positiva, como os de trazer a
consciéncia os aspectos positivos da vida, identificar pontos fortes do carater
ou expressar gratiddo. Nesse ultimo caso, os voluntdrios tinham uma
semana para escrever uma carta de agradecimento a alguém que tivesse sido
bom com eles, mas a quem ainda nao tinham agradecido adequadamente.
Além disso, tinham que entregar a carta pessoalmente. O nivel de satisfagcdo



com a vida entre as pessoas desse grupo subiu e se manteve mais alto
durante nada menos do que trés meses, s6 entdo voltando ao normal.

Em 2011, outra pesquisa quis descobrir se a cultura ndo interferiria nos
resultados das interven¢des visando ao aumento da felicidade e comparou o
efeito de exercicios de gratiddo e otimismo em estudantes americanos e
asiaticos. Pensar sobre o sucesso na vida funcionou bem para os ocidentais,
mas ndo teve impacto entre os orientais - efeito que os cientistas
interpretaram como consequéncia do foco mais individualista dos
americanos. Ja escrever uma carta de agradecimento por semana, durante
seis semanas, foi eficaz para ambos os grupos.

Seja em que cultura for, estabelecer bons relacionamentos é fundamental
para a qualidade de vida, e poucas coisas fortalecem mais esses vinculos do
que um agradecimento sincero e afetuoso.



PiLULA 44 * Sorria
Modo de usar: sempre.

Como minha pele é muito clara, nunca fui muito de sol e praia - qualquer
distracdo, e eu ja virava um pimentdo, vermelho e ardido. Por causa disso,
quando iamos ao litoral nas férias da familia, acabei desenvolvendo um
gosto, na época, um tanto exotico: ir a praia no fim da tarde, quando o sol ja
estava se pondo. Com a temperatura mais amena e a maresia comegando a
soprar, era ideal para ler um “livro de férias”. Para mim, livro de férias era
quase sinonimo de romance policial. Apesar de ser um género literdrio
desvalorizado, ele ndo sd trata de temas caros a todo mundo, como medo,
culpa e curiosidade, mas, por vezes, traz pérolas da observacio humana,
especialidade de seus autores.

No conto “A carta roubada’, por exemplo, o precursor do género, Edgar
Allan Poe, nos apresenta um menino que, de forma impressionante, nunca
perdia um jogo de par ou impar feito com bolinhas de gude. Ele tinha um
truque para adivinhar o pensamento dos seus oponentes: “Quando quero
saber até que ponto alguém ¢ inteligente, idiota, bom ou mau, ou o que ele
estd pensando, eu modelo a expressio do meu rosto, tentando imitar o
melhor possivel a expressdo dessa pessoa, e, depois, espero para ver que
sentimentos ou pensamentos surgem no meu cérebro ou no meu coragao,
para combinar ou corresponder a expressao.” Antes mesmo da ciéncia, Poe
ja sabia que, além de o rosto refletir nossos sentimentos, o inverso também
acontece: quando assumimos alguma expressao facial, os sentimentos
tendem a acompanha-la.

Um estudo que, embora ndo muito antigo, ja é um cldssico da psicologia
pediu que voluntdrios segurassem uma caneta entre os dentes, forcando-os a
assumir uma expressdo semelhante a um sorriso, ou entre o labio superior e
o nariz, fazendo um bico. Mantendo essas expressdes, sem saber
conscientemente que estavam sorrindo ou emburradas, os voluntdrios
tiveram que avaliar varios cartuns e dizer o qudo engracados os achavam. O
resultado foi que as pessoas com o sorriso inconsciente os consideravam
mais engracados do que os emburrados.

Essa experiéncia foi reproduzida em diversos laboratdrios, com
resultados diversos — alguns comprovaram o efeito, outros negaram, e a



maioria acha que, se ele existe, ¢ menor do que inicialmente imaginado. Mas
a ideia desse feedback do rosto para o cérebro é tdo consistente que deu
origem a um tratamento inusitado para combater a depressdo: a utilizacao
de Botox para impedir que os pacientes assumam a expressido de rancor e
tristeza com a testa franzida. O bloqueio desse feedback - no qual o rosto
informaria ao cérebro que estamos tristes - vem se mostrando eficaz no
tratamento de pacientes depressivos, ainda que de forma experimental.

Sorria, e 0 mundo sorrird com vocé, diz o ditado. E verdade; o sorriso
estimula uma reciprocidade quase imediata. E parece que contagia ndo sé os
outros, mas também nosso proprio cérebro.



PiLULA 45 * Mantenha um diario
Modo de usar: diariamente.

Sempre que atendo pacientes com depressdo, um dos grandes desafios é
ajuda-los a modificar a forma de ver a vida. Nesses casos, geralmente eles
mantém o foco nos aspectos negativos de tudo o que os cerca, seja trabalho,
relacionamentos, familia, time de futebol - nada escapa ao radar distorcido
que capta apenas o lado ruim das coisas. Exagerando um pouco (mas nao
muito), quando apresentamos um copo com agua pela metade a uma pessoa
deprimida, ela ndo vé apenas um copo meio vazio: vé um copo sujo, lascado
na borda, antiquado, sem outros copos para fazer conjunto e que daqui a
pouco acabara quebrando.

Existem hipdteses consistentes de que esses pensamentos negativos nao
se ddo por consequéncia da depressdo, sendo, na verdade, a causa do
adoecimento emocional. Seja causa ou consequéncia, contudo, o importante
¢ ajudar as pessoas a mudar o foco, fazendo-as ver um pouco mais o lado
bom das coisas.

“Impossivel!”, dizem varias delas. “Nao tem absolutamente nada de bom
acontecendo na minha vida, esta tudo uma porcaria.”

E entdo que eu lanco o desafio. Além do tratamento padrio - seja com
medicamentos, psicoterapia, atividades fisicas ou o que for -, eu aposto com
elas que, caso se esforcem, serdo capazes de lembrar e anotar em uma folha
de papel pelo menos uma coisa boa que tenha acontecido ao longo do dia.
Talvez algo prosaico, como ter pegado transito livre a caminho do trabalho
ou uma boa nota do filho na escola, ou até sem a menor importancia, como
ter almocado uma comida que ndo estava salgada demais. O importante ¢é
encontrar algo de bom para escrever todos os dias.

Esse exercicio leva as pessoas a pensar - mesmo que obrigadas - no lado
positivo da vida. Com o tempo, elas percebem que ha, de fato, coisas boas
acontecendo, o que melhora seu humor. Dessa forma, fica mais facil notar os
aspectos positivos e assim por diante.

Se essa técnica ajuda pacientes em depressao a se sentirem melhor, claro
que também ¢é eficaz em pessoas sem esse diagnostico. Diversos estudos
comprovam isso; um deles nao se limitou a avaliar apenas o bem-estar, mas
a qualidade e a quantidade de sono, a frequéncia de atividade fisica e até a



pratica de boas a¢des. Todos os resultados apontaram na mesma dire¢do: os
voluntarios que mantiveram um didrio de gratidao nao apenas se sentiram
melhor, mas dormiram melhor, se exercitaram mais e tiveram mais atitudes
pré-sociais. Isso cria um circulo virtuoso: sentindo-se melhor, eles praticam
mais exercicios, o que melhora o humor, o que os ajuda a se concentrar nas
coisas boas, sentindo-se melhor, e por ai vai.

As vezes, a vida nio nos ajuda a encontrar coisas boas todos os dias. Mas
ndo desista, porque talvez nem sempre seja facil, mas sempre é possivel.



PiLULA 46 * Va ao banheiro
Modo de usar: de trés vezes por semana até trés vezes por dia.

Talvez vocé ja tenha ouvido a histéria da origem da palavra “enfezado”. Nos
ultimos anos, ficou famosa a explicacido de que enfezado vem de “fezes”. A
causa do mau humor, da irritagio da pessoa enfezada, seria o mau
funcionamento do intestino. Nao seria possivel ser feliz constipado.

Apesar de engracadinha, a explicacdo ndo passa de uma anedota.
Segundo o diciondrio Houaiss, ambas as palavras vém do latim, mas,
enquanto fezes vem de faex, que significa lama, residuo, sedimento,
enfezado vem de infensatum, que quer dizer encarnigado, hostil.

Mas onde ha fumaca costuma haver fogo. Acredito que nédo foi s6 a
semelhancga na grafia entre enfezado e fezes que deu origem ao boato, mas a
associagdo que o povo percebe entre um habito intestinal regular e o bem-
estar. Nao costumamos falar muito disso, talvez por pudor ou vergonha, e,
de tanto fugirmos do assunto, ndao damos o devido valor aos habitos
intestinais. Como disse Mark Twain: “Um dos prazeres mais
supervalorizados da vida é a relagdo sexual, e um dos prazeres menos
apreciados da vida é a defecacio.”

O intestino ¢ o segundo drgdo com mais neurdnios, perdendo apenas
para o cérebro. A serotonina, neurotransmissor ligado ao bem-estar, é farto
na regido. Nao espanta que diversos problemas intestinais estejam
associados ao desenvolvimento de quadros depressivos. Além disso,
pacientes com depressdo sofrem de intestino preso mais do que as outras
pessoas. Novamente, seja causa ou consequéncia, existe uma inegavel ligacao
entre os habitos intestinais saudadveis e o bom humor.

Uma das evidéncias disso surgiu em 2000, quando médicos estudaram
mulheres que sofriam de constipagdo cronica, nao ligada a outras doengas.
Eles verificaram que, mesmo saudaveis em todos os outros aspectos, a
constipacdo roubava delas qualidade de vida, fazendo-as apresentar mais
sintomas de ansiedade, depressao e insatisfacdo com a vida sexual.

Se isso é verdade, serd que o alivio da constipa¢do melhora o humor? Em
2002, o mesmo grupo de médicos tratou com biofeedback pessoas que
sofriam do mesmo problema - constipagdo idiopatica (ou seja, sem causa
conhecida e nao relacionada a outras doengas). Os pesquisadores notaram



que os pacientes melhoraram dos sintomas depressivos e da ansiedade,
aumentando sua vitalidade.

Nao existe uma regra rigida sobre o que é normal em relacdo a
quantidade de evacuagdes. De forma geral, fala-se que entre trés vezes por
dia até trés vezes na semana esta dentro da faixa saudavel. Para quem sofre
de constipacdo, as dicas basicas sobre habitos intestinais costumam ser
eficazes: tomar bastante liquido, manter uma dieta rica em fibras, abusar de
frutas e vegetais, evitar alimentos de digestdo muito facil. Para quem ja toma
essas medidas e o problema nao se resolve, talvez o ideal seja fazer avaliagdo
médica - ha quem acabe abusando de laxantes sem prescricdo, o que s6
serve para perpetuar a situacao.

Vale a pena tratar esse problema para melhorar a qualidade de vida,
porque, mesmo que enfezado nada tenha a ver com fezes, a prisdo de ventre
pode nos deixar bem infelizes.



PiLULA 47 * Use bem as redes sociais
Modo de usar: toda vez que se conectar.

Dona Quitéria era uma senhora idosa, nascida e criada numa cidadezinha
de interior, onde conhecia todo mundo e era conhecida por todos.
Relacionava-se mais cotidianamente com os vizinhos préximos, com quem
papeava todo dia, contando novidades, mostrando fotos que recebia dos
netos na capital, as vezes oferecendo um pedago do seu irrecuséavel bolo de
fuba recém-saido do forno.

Seu contato ndo se restringia aos vizinhos. Aposentada, ela passava
grande parte do tempo na janela que dava para a rua, observando a vida
passar diante de sua casa. Via os conterraneos indo e voltando do trabalho,
desejava bom dia, bom trabalho e bom descanso. De tempos em tempos,
vendedores passavam oferecendo algo, uma garrafa de mel, um pano de
prato ou de chdo, que sé de vez em quando a interessavam. Da janela, dona
Quitéria conversava, recebia noticias, se atualizava. Viu gente nascer,
namorar, casar, engravidar, ter filhos, separar, adoecer, morrer. Fofocou
bastante, mas também trocou muitas ideias interessantes.

Hoje em dia, j4 ndo hd mais tantas cidadezinhas de interior - pois muitas
cresceram — e as donas Quitérias estdo em exting¢do. As janelas para o
mundo, no entanto, ndo se fecharam, apenas trocaram de lugar: hoje, claro,
observamos a vida dos outros, acompanhamos sua histéria, trocamos ideias,
fofocamos, vemos e somos vistos, e recebemos vendedores por meio das
redes sociais.

Em 2013, uma pesquisa com 82 pessoas mostrou que o uso intenso do
Facebook estava claramente associado a sintomas negativos: quanto mais
tempo elas permaneciam na rede social, mais suas emog¢des momentéaneas e
sua satisfacdo com a vida em geral apresentavam piora.

Dois anos depois, contudo, uma pesquisa maior, com 736 voluntarios,
descobriu que a forma de usar a rede social fazia toda a diferenca. Quem
usava a rede para se conectar aos amigos e conversar com parentes,
valorizando os contatos, ndo apresentava efeitos negativos. Ja quem passava
o tempo numa espécie de vigilancia virtual - checando o tempo todo para
onde seus contatos tinham ido viajar, qual carro tinham comprado, com



quem estavam namorando - experimentava sintomas depressivos
decorrentes dessa forma moderna de inveja.

O Facebook ¢ a nova janela da frente. Dona Quitéria poderia passar o dia
apenas fofocando e falando mal da vida - dela e dos outros -, invejando as
conquistas dos vizinhos, mas ela preferia usar a janela como um canal para
se conectar e estabelecer relacionamentos. O mesmo acontece com as redes
sociais: se nosso foco for especular sobre a vida alheia, seremos infelizes, seja
na internet ou na janela. Por outro lado, se nos inspirarmos na dona
Quitéria, poderemos usar as redes sociais para ser feliz.



PiLULA 48 * Alegre-se
Modo de usar: ja.

A hildria escritora americana Jenny Lawson conta que estava em panico por
ter que gravar a versio em audiolivro de sua obra. Como nunca havia
trabalhado com a voz, tinha certeza de que seria um fiasco. Sem saber o que
fazer, mandou uma mensagem de texto para o escritor Neil Gaiman,
recebendo de volta um conselho do qual nunca se esqueceu: “Finja que ¢é
boa nisso.”

Os americanos tém um ditado: “Fake it ‘till you make it”, algo como
“Finja até que se torne real”. Na minha infincia, quando havia estagiarios
observando as aulas na classe ou a diretora fazia uma “visita surpresa’
algumas professoras diziam aos alunos indisciplinados: “Se vocés ndo tém
educacio, finjam que tém, porque hoje estamos com visita.” Nao lembro se
funcionava, mas o fato é que faz sentido.

Agir “como se fosse real” é, de fato, um comportamento util em varios
contextos. Mas sera que funciona para nos fazer mais felizes?

Fingir estar alegre ndo ¢ tdo dificil: nés sabemos como agimos quando
estamos alegres, pois ja vivenciamos esta sensagdo antes. Somos simpdticos,
sorrimos com facilidade, conversamos com os outros: cada um conhece sua
forma de estar alegre.

Por outro lado, as vezes é dificil - ou mesmo impossivel - resolver os
problemas ou ignorar o que estd nos colocando para baixo. De fato, fazer
forca para ndo pensar em algo costuma surtir o efeito contrario: coloca o
que desejamos afastar no centro do foco, tornando ainda mais dificil
esquecer. Para fingir que estamos alegres, porém, ndo precisamos esquecer o
que ha de ruim acontecendo na nossa vida. Afinal, é s fingimento.

Pensando nisso, dois pesquisadores fizeram uma pesquisa para descobrir
se é possivel melhorar o humor propositalmente. Em dois estudos,
voluntdrios eram convidados a ouvir musicas alegres e positivas. Um
primeiro grupo deveria apenas prestar aten¢do nas musicas, enquanto o
segundo deveria, voluntariamente, se alegrar com elas. Depois disso, os dois
grupos foram divididos em outros dois, totalizando quatro. O primeiro
deveria prestar aten¢do as musicas em uma unica sessdo. O segundo deveria
prestar atencdo, mas precisava participar de cinco sessdes ao longo de duas



semanas. O terceiro grupo deveria se esforgar para se alegrar ao longo de
uma sessdo, e o quarto se esforcava para se alegrar em cinco sessdes ao longo
de duas semanas. Os cientistas concluiram que as pessoas que tentaram ficar
mais alegres de fato conseguiram se alegrar e passaram a se sentir melhor do
que o grupo que apenas escutou as musicas.

Claro que existem momentos tao ruins que nao é possivel, nem saudavel,
fingir estar alegre. Se nos for¢armos a rir quando deveriamos chorar -
diante de perdas importantes, por exemplo - correremos o risco de nunca
superar determinadas situagdes.

Apesar disso, esforcar-se para manter o humor mais positivo, tanto no
dia a dia quanto ao longo da vida, com foco nas coisas boas e o espirito leve,
pode ser, de fato, uma estratégia eficaz para aproveitarmos melhor as
pequenas coisas que podem nos despertar alegria - como uma musica
alegre.



CAPITULOS «
Pilulas calmantes o

u falo muito sobre estresse. E um tema campedo de audiéncia: seja em
E palestras corporativas, seja no consultério com meus pacientes, todos se

identificam com as situacdes que descrevo. E, toda vez que abordo o
tema, eu me recordo de uma cena da infancia que ficou gravada na minha
memoria.

Estavamos passeando no Instituto Butantd, centro de pesquisa do estado
de Sao Paulo famoso pelas exposicoes de cobras e aranhas, quando vi um
ratinho dentro da caixa de uma cobra, encolhido no canto. A cobra estava
parada, parecia que ndo iria almocar tdo cedo, mas o roedor, retraido, tremia
sem parar. Sem ter para onde correr nem como enfrentar a cobra, s6 restava
ao animalzinho ficar ali, aguardando seu destino.

Nao me lembro de ter ficado com pena do ratinho — acho que na época
eu compreendi que se tratava da cadeia alimentar, fazer o qué? —, mas nada
ilustra melhor o sistema de alarme embutido em todos os animais. Diante
do perigo, a adrenalina ¢ liberada, os musculos tensionam, a respirag¢do e o
coragdo aceleram, preparando o animal para correr ou lutar. Passado o
perigo — se o animal tiver a sorte de ndo estar preso numa gaiola com seu
predador -, o sistema se recupera... até a proxima ameaga.



Se tivéssemos que escolher o mais comum dos males da vida moderna, o
principal candidato seria, sem duvida, o estresse. J& comentamos que o
nosso organismo evoluiu para funcionar de uma forma, mas a vida moderna
o exige de outra. O estresse é o exemplo perfeito desse desencontro.

Afastados da natureza e inseridos no contexto da vida urbana, com
pressdes constantes, prazos exiguos, riscos fisicos continuos, o sistema de
alerta que deveria ser ativado e desativado de forma intermitente torna-se
ativo permanentemente, provocando um grande desgaste na nossa saude.

O segredo para lidar com o estresse é compreender que ele depende mais
da forma como reagimos as situagdes do que das situagdes em si. Nenhuma
pessoa ou circunstancia tem a capacidade de entrar no nosso cérebro e
ativar a chave do estresse. O que dispara essas reagdes sido nossos
pensamentos, a raiva que alimentamos e o medo que sentimos. Por isso, as
pilulas a seguir sdo focadas nas nossas reagdes.

Meditar, respirar, contar até 10 e buscar companhia sdo formas de
desviar o foco, rearranjar os pensamentos, evitando que nds mesmos
coloquemos lenha na fogueira do nosso estresse. Isso ndo muda os fatos —
estressantes — que nos cercam, mas muda bastante, e para melhor, o impacto
que eles tém em nossa vida.



PiLULA 49 * Desacelere a mente
Modo de usar: diariamente, de uma a trés vezes.

Mesmo acreditando que o estresse é resultado das pressdes (internas ou
externas) que sofremos, hd indicios de que nédo sdo as pressdes em si que nos
deixam estressados, mas a forma como reagimos a elas. Ser xingado no
transito, por exemplo, pode ser bem desgastante, levando até a brigas graves
— mas s6 quando a pessoa toma a ofensa para si.

De acordo com a teoria cognitiva, as emogdes (positivas ou negativas)
sdo geradas por uma sequéncia de eventos: tudo come¢a quando ocorre
alguma coisa que, por si s6, ndo ¢ boa nem ruim, apenas um fato. Em
seguida, o fato chama nossa atencdo. Em terceiro lugar, avaliamos o
ocorrido com base em nossas crencas, em nossa visio de mundo e de néds
mesmos, e atribuimos uma “nota” ao caso, classificando-o como positivo ou
negativo. Depois, reagimos emocionalmente a avaliagdo. Por fim, tomamos
consciéncia da nossa rea¢gdo emocional.

Considerando que ndo temos controle total sobre a mente, dependendo
da situagdo, das lembrancas que ela aviva, das emoc¢oes que ela mobiliza em
nos, podemos passar horas, até dias, pensando em algo, num inutil embate
mental com a realidade. Ficamos remoendo o que passou ou antecipando o
futuro, tentando resolver os problemas com o pensamento, num exercicio
que, além de improdutivo, eleva o estresse.

Ao contrario do que se imagina, as milenares técnicas de meditagdo nao
se restringem a cultura oriental. O principio basico de todas elas consiste em
instalar freios nesse turbilhdo de pensamentos que nos assola, bloqueando o
circulo vicioso do estresse que nds mesmos alimentamos. Assim, de algum
modo, essa funcdo é cumprida por atividades que vao desde a meditagdo
transcendental até rezar o terco.

Ao estudar a meditacdo de forma mais estruturada, vemos que ela se
baseia sobretudo nos seguintes fundamentos: 1) manter a mente focada em
um estimulo (seja ele movimento, som, figura ou respiracdo); 2) atentar para
as distragdes (ou seja, perceber se estd entrando em um devaneio, pensando
nos problemas ou na vida); 3) abandonar o devaneio e retomar o foco. Note
que meditar ndo é ficar sem pensar em nada. Pelo contrario: trata-se de
pensar em algo e sé naquilo, como que tomando as rédeas da mente.



Um levantamento de vérias pesquisas feitas com pessoas saudaveis, que
lidavam com o estresse normal do dia a dia mas ndo tinham transtornos de
ansiedade ou doengas associadas ao estresse, mostrou que mesmo nesses
casos a meditacdo funciona. Analisando especificamente os resultados
obtidos com a técnica chamada atencdo plena (ou mindfulness) — bastante
difundida por nao conter tracos tdo evidentes de religides orientais (o que
gera resisténcia em bastante gente) —, verificou-se que, além de menos
estressado, quem medita costuma ruminar menos, ser menos ansioso e até
mais empatico.

Em tempos de tanta velocidade, de internet, redes sociais e fast food,
desacelerar a mente pode nao ser nada facil, mas existem cursos, sites e até
aplicativos para ajudar quem quiser encarar o desafio, pois os beneficios
compensam o esforgo.



PiLULA 50 * Perdoe
Modo de usar: com o coracgao.

O controverso psiquiatra Thomas Szasz, que, de maneira irresponsavel,
chegou a afirmar que ndo existiam doengas mentais, certa vez disse: “O tolo
nao perdoa nem esquece; o ingénuo perdoa e esquece; o sabio perdoa, mas
nao esquece.’

Para nos, seres humanos que nao conseguimos esquecer, esse exercicio
do perdao é duro. Quando algo nos toca afetivamente, mobiliza nossas
emocgoes, portanto, é muito mais dificil de esquecer. Vocé pode nao lembrar
onde esteve domingo passado, mas jamais esquece um fim de semana
especial, por exemplo.

Isso vale também para emocdes negativas, que sempre acompanham as
situacdes em que o perdao se faz necessario.

De modo geral, o ato de perdoar é contrario a nossos instintos. A raiva
que nos toma nessas situagdes ¢ uma emog¢ao que indica o desejo de buscar
reparagdo, de que alguma justica seja feita - mesmo que na forma de uma
mera vinganc¢a. Quando nao sentimos que houve justica, porém, acabamos
acumulando rancor, ressentimento, amargura. A presen¢a continua dessas
emocdes negativas nos deixa estressados, desgastando nosso organismo e
minando nosso bem-estar.

Por isso o perdao é poderoso. O perdao genuino ndo ocorre de uma vez;
¢ um processo gradual e progressivo de reducdo das emogdes negativas
associadas a situacdo. Claro que precisa haver a decisdo de perdoar, mas ela
sozinha nao basta.

Cientistas da Italia e dos Estados Unidos se reuniram para fazer uma
ampla revisdo dos diversos estudos sobre o tema e viram que o perddo
racional nao ¢ igual ao perdao emocional. Quem decide perdoar até reduz
sua hostilidade, mas ndo se vé livre das emog¢des negativas; o perdao
emocional, que acontece quando se consegue de fato abandonar o rancor, ja
se mostrou, em diversas pesquisas, capaz de reduzir o estresse, a pressao
arterial, a frequéncia cardiaca, a tensdo muscular. Com a retomada das
emocgoes positivas, quem perdoa de coracdo alcanca relaxamento, bem-estar
e recupera a sensac¢do de autocontrole.

Nao é facil ir contra nossos instintos de vinganga. Como nao esquecemos



o mal que fazem a nés, é dificil perdoar. O truque é, voluntariamente,
decidir abandonar as emocgdes negativas e, a partir dessa decisdo, parar de
pensar em maneiras de ir a forra. Remoer o que passou e antecipar a
vinganca, afinal, ndo nos faz justica e nos deixa ainda mais estressados.



piLuLAa 51 * Nao fique sozinho
Modo de usar: em boa companhia.

Certa vez, eu estava trabalhando num hospital quando senti um tapa na
regido lombar. Olhei para trds e ndo vi ninguém. Imediatamente, comecei a
sentir um aperto, que foi crescendo e, em minutos, ja me atrapalhava a
andar. Sim, eu estava tendo colicas renais, a mais forte que ja tive
(felizmente, foram “sd” duas até hoje).

Fui para a sala dos médicos, e, pela minha cara, os colegas logo viram
que eu ndo estava nada bem. Feito o diagndstico, tentaram me medicar ali
mesmo, no beliche onde descansdvamos nos intervalos. Sempre que algum
colega passava para me examinar, perguntar como eu estava ou mexer na
medicacdo, parecia que a dor aliviava. Mas bastava me deixarem sozinho
para a dor se tornar praticamente insuportavel.

Uma colega pediatra tomou a frente, pegou minha carteirinha do plano
de saude, ligou para um hospital mais bem equipado, preparando a vaga, e
chamou uma ambulancia para me transferir. Sozinho na ambulancia, liguei
para meu pai, que, ao ouvir meu “Ald”, notou a tensdo em minha voz e me
perguntou o que estava acontecendo. Ja no novo hospital, eu ainda me
contorcia de dor quando minha irma, também médica, chegou, acionada
pelo meu pai. Sentindo a emoc¢do de ndo estar mais desamparado, minhas
lagrimas brotaram na mesma hora.

No final deu tudo certo, a bendita pedra foi expelida, mas senti na pele a
diferenca entre estar sozinho ou acompanhado em situacgdes estressantes.

O isolamento é um fator de grande estresse para a espécie humana.
Provavelmente por causa da nossa necessidade de dar e receber suporte para
sobreviver e deixar descendentes, desde o tempo das cavernas, ficamos nos
sentindo desamparados quando nos falta uma rede de suporte social, o que
gera bastante estresse.

Nao havia duvida de que o isolamento estava associado a piores
indicadores de saude. A pergunta era: por qué? Na segunda metade do
século XX, cientistas comecaram a realizar estudos para descobrir se essa
sensacdo de ser cuidado, de pertencer a uma rede de amparo mutuo, gera
emocodes positivas que funcionam como um antidoto para o estresse ou se
servem apenas para amortecer (buffering effect) simplesmente nos



protegendo dos efeitos deletérios diante de situacdes adversas, seja pela
sensacdo de suporte ou pela real integracao social.

Para variar, a resposta é: um pouco de ambos. Em 1985, foi publicado
um famoso estudo, desde entdo citado por dezenas de milhares de cientistas,
mostrando que o efeito amortecedor estd mais relacionado a percepgio de
suporte — ou seja, sentir que, se a casa cair, teremos para onde correr, onde
nos proteger do estresse situacional. Ja o efeito direto ocorre quando
estamos socialmente integrados: estar inserido numa rede de pessoas nos faz
bem a qualquer momento, sejam quais forem as circunstancias.

Nao ¢ necessario estar o tempo todo cercado de gente — ha quem
desfrute da solitude, aqueles momentos em que apreciamos estar apenas
conosco, sozinhos -, mas, seja na familia, no clube, na igreja ou no centro
comunitdrio, criar lacos é fundamental para nos trazer a sensacdo de
pertencimento, que, por sua vez, é comprovadamente importante para o
bem-estar.



piLuLa 52 * Coloque os problemas sob perspectiva
Modo de usar: o mais rdpido possivel.

Nao ¢ raro que pacientes me procurem no meio de uma crise — conjugal,
profissional, familiar, existencial - que os estd aborrecendo ou, pior,
deixando-os doentes. Nesses casos, além de um tratamento adequado para
os sintomas, é necessario intervir na base do problema. Embora as pessoas
parecam perdidas, o mais interessante é que elas sempre tém a resposta para
o problema. No fundo, elas conhecem uma saida, s estd dificil enxerga-la
claramente.

As vezes, quando percebo isso, sugiro que elas escrevam uma carta. Vocé
se lembra das cartas, aquelas reliquias que usavamos para contar histdrias e
novidades, trocar ideias, dar conselhos? Pego, porém, que finjam que a
situagao nao é com elas, mas com um amigo que mora longe. Essa pessoa se
encontra exatamente na mesma situacdo, atravessando uma crise idéntica,
nao sabe o que fazer e gostaria de ser aconselhado, e vocé pode escrever uma
carta com esses conselhos.

Quem pratica esse exercicio para valer consegue, a partir do
distanciamento, ter insights que ndo teria quando pensa na situacdo da
maneira convencional. Ver os conselhos escritos pelas proprias maos ajuda a
enxergar que o dbvio se aplica ndo sé ao amigo imaginado.

Isso acontece porque, tomando distancia da situagdo, reduzimos a carga
emocional que tanto atrapalha nossa razio quando estamos muito
envolvidos nela. A perspectiva nos da outra visdo do todo.

Um grupo de cientistas dos Estados Unidos e da Holanda publicou o
resultado de uma pesquisa que comprova o efeito do distanciamento no
manejo do estresse.

A experiéncia mais parecia pegadinha: voluntarios tinham que resolver
enigmas e dizer ao pesquisador o resultado por um intercomunicador. O
pesquisador fingia varias vezes que nao estava ouvindo, apesar de o
voluntario falar de forma alta e clara, até perder a paciéncia e dizer: “Vocé
ndo consegue seguir instru¢des? Ja pedi vdrias vezes para falar mais alto.”

Claro que os voluntarios ficavam nervosos, o que era comprovado pelos
testes de agressividade feitos logo na sequéncia. Antes de terem a
agressividade testada, porém, metade deles recebia a instrugio de relembrar



a situacdo estressante da maneira mais exata possivel, assumindo a
perspectiva da primeira pessoa. A outra metade também deveria tentar
relembra-la, mas a distancia, como se fosse um observador externo
assistindo a cena.

A tnica diferenca, portanto, foi a distancia do ponto de vista dos
participantes ao relembrar a cena. Curiosamente, quando os pesquisadores
analisaram os resultados dos testes das duas categorias, notaram que os
voluntarios que adotaram a perspectiva mais ampla sentiam menos raiva do
cientista malcriado. Isso se refletia em menos pensamentos e
comportamentos agressivos.

Caso precise se acalmar, portanto, tome um pouco de distancia, mesmo
que s6 mentalmente. Além de serem menos agressivas, as moscas na parede
tém menos chance de levar um tapa.



PiLULA 53 * Preste atencao 2
Modo de usar: aqui e agora.

O saudoso comediante José Vasconcelos, um dos pioneiros daquilo que
posteriormente seria conhecido como stand-up comedy, contava, em um de
seus shows, a histéria de um italiano que enriqueceu e comprou um Cadillac
1960 Rabo de Peixe, pelo qual pagou 10 milhdes de cruzeiros. O sujeito
resolve testar o carro de madrugada na estrada, quando, de repente, fura o
pneu no meio do nada. Para seu desespero, ele descobre que o carro ndo tem
macaco. Enquanto anda a pé na escuridio em busca da oficina mais
préxima, o homem passa a se remoer por se sentir enganado, lamentando o
fato de ter pagado 10 milhdes num Cadillac que veio sem macaco.

La pelas tantas, o sujeito comeca a se preocupar com o dono da oficina:
quanto serd que ele vai cobrar para emprestar o equipamento? Como esta
precisando muito do macaco, porém, caso o dono da mecanica cobre 100
cruzeiros pelo empréstimo, ele terd que pagar. De madrugada, sozinho,
ainda que precise pagar 200, ele ndo tem alternativa.

E assim o dono do carro prossegue, remoendo o passado e se
preocupando: e se ele pedir 1.000 cruzeiros? Bem feito para mim. E assim
ele vai pensando até chegar a oficina, onde o dono atende a porta com a
maior educagdo: “Boa noite, senhor, em que posso ajuda-lo?” Ao que o
italiano responde, aos berros: “Boa noite, é? Seu miseravel, explorador!
Cinco mil cruzeiros por um macaco?!”

A anedota ilustra muito bem que a maior fonte de estresse com a qual
lidamos ndo sdo as circunstancias, mas nosso préprio pensamento. Mais do
que o fato em si, nossa forma de pensar sobre o que acontece determina
COMo vamos nos sentir.

As ruminagdes e as preocupacdes sdo duas das nossas maiores vilads
(Pilula 21). Nao foi a toa que o italiano ficou tdo nervoso: ele era um pogo de
ruminacgao e preocupacgao.

A meditagdo é uma boa maneira de lidar com o estresse, pois nos ajuda a
reduzir as emogdes negativas. Entre as vdrias técnicas, a atengdo plena, ou
mindfulness, como é conhecida mundialmente, é bastante eficaz para nos
livrar dessas armadilhas. O praticante aprende a se concentrar no momento
presente, prestando atencdo a tudo o que estd vendo, ouvindo, sentindo e



pensando, mas numa atitude de aceitagdo, sem julgamento ou
questionamento. Focado no presente, ele para de remoer o passado e temer
o futuro, quebrando o circulo vicioso do estresse.

Hoje em dia ha diversas evidéncias de sua eficicia como tratamento
coadjuvante para muitas condi¢des médicas, mas ndo sé os doentes se
beneficiam. Cientistas convidaram pessoas estressadas para realizar
intervencdes baseadas em atencdo plena ou técnicas de relaxamento.
Comparando o nivel de estresse delas com o dos interessados que ainda
aguardavam ser chamados, ficou claro que ambas as intervenc¢des reduziam
o estresse e melhoravam o humor. O grupo que praticou aten¢do plena,
porém, reduzia muito mais as ruminagoes e distragdes.

Nossa mente ¢ tdo criativa e potente que pode nos levar para longe do
aqui e agora. As vezes, isso pode ser bom, mas, em outras, s serve para nos
estressar. Por isso, preste atencao. Plenamente.



PiLULA 54 * SOm ha caixa
Modo de usar: antes, durante e apés os momentos de estresse.

Conta-se que, logo que surgiram os elevadores, as pessoas ndo gostavam
muito, mas passaram a usa-los a medida que os prédios foram ficando cada
vez mais altos. Como o equipamento era lento, porém, os usudrios ficavam
entediados, achando que a viagem demorava demais. Tendo em vista que
ndo era tecnicamente vidvel aumentar a velocidade das maquinas, os
engenheiros resolveram reduzir o tédio instalando espelhos nos elevadores.
A partir dai, a sensagdo se inverteu, e as pessoas passaram a achar que o
trajeto era mais rapido do que na realidade.

A musica ambiente (também conhecida como musica de elevador)
aparentemente veio cumprir o mesmo papel: serve como uma distra¢ao, mas
também pode aliviar o estresse de quem tem medo de usar elevadores.

Muitos estudos ja comprovaram o papel da musica na redugdo da
ansiedade e na sensagdo de estresse, mas ndo ¢ facil criar um experimento
controlado que meca de forma objetiva seu impacto no relaxamento.

Pensando nesse problema, neurocientistas da Europa e dos Estados
Unidos foram muito criativos ao bolar um experimento que ocorria dentro
de um elevador. Virtual, mas, ainda assim, capaz de provocar medo.

Quarenta pessoas foram convidadas a dar um passeio em um elevador
panoramico, todo de vidro, que subia 350 metros, imersos num cendrio de
realidade virtual. Além da representacdo visual realista, o experimento
incluia os sons do elevador se movendo, e metade dos participantes também
ouvia uma musica ambiente relaxante. Antes disso, porém, eles preenchiam
diversos questiondrios que avaliavam seus niveis de medo de altura e de
ansiedade, e o tempo que levavam para voltar a se sentir bem.

Os neurocientistas concluiram que exageraram na altura -
independentemente do grau de medo, todos os voluntarios ficaram tao
tensos com o realismo do experimento que apresentaram aumento da
ansiedade, os mesmos niveis nos dois grupos. Mas, indo ao encontro do que
outros estudos sobre musica e relaxamento ja diziam, quem viveu a
experiéncia enquanto ouvia uma trilha sonora relaxante se recuperou mais
rapido.

Ha estudos que mostram a eficacia da musica antes de uma situagdo



tensa, outros que atestam seus efeitos durante 0 momento de estresse (como
o do elevador), e, ainda, os que verificaram que a musica pode ajudar
também quando o pior ja passou.

Por via das duvidas, se for possivel, ndo custa ter um som ambiente
antes, durante e depois.



PiLULA 55 * Conte até 10
Modo de usar: pausadamente.

Em uma das cenas mais engracadas da comédia A madfia no divd, o terapeuta
interpretado por Billy Cristal tenta acalmar o mafioso em crise existencial
vivido por Robert De Niro: “Sabe o que eu faco quando estou nervoso? Eu
descarrego numa almofada. Por que vocé nao tenta?” Imediatamente, De
Niro saca uma arma e atira varias vezes no sofa mais préximo, quase
matando o psicanalista de susto. “Estd se sentindo melhor?”, gagueja Cristal.
“Sim, estou”, confirma o mafioso.

Todo mundo sabe que a ideia ndo era descarregar a arma, mas a raiva,
socando a almofada. Ironicamente, o fato de todos sabermos é um grande
problema, pois, na verdade, essa estratégia ndo alivia a raiva. Talvez esse seja
o mito mais difundido e incorrigivel referente a nossa vida mental. Suas
origens se perdem no tempo. Alguns remetem sua génese ao conceito de
catarse, proposto por Aristoteles; outros, as metaforas mecanicistas dos
séculos XVII e XVIII (a pressdo se acumularia em ndés como em uma
caldeira, e socar a almofada seria o jeito de reduzi-la), mas o fato é que a
catarse atravessou o século XX pela psicandlise e chegou ao século XXI na
cultura, como mostra a cena do filme.

Mesmo o senso comum acreditando que, se nao for purgada de alguma
forma, a raiva se acumula até se manifestar numa explosio, as evidéncias
cientificas apontam na direcao oposta. Expressar a raiva s6 faz aumenté-la.
De fato, o cérebro interpreta a expressio do sentimento como uma
intensificacdo dele, num circulo vicioso (Pilula 44).

Um dos experimentos mais criativos para essa hipotese foi realizado com
sacos de boxe, aqueles que todo mundo pensa em socar para se acalmar. Um
psicdlogo americano recrutou nada menos que 600 voluntdrios para a
experiéncia. Primeiro, eles recebiam uma avaliacdo ridicularizando um texto
que tinham escrito, despertando raiva. Logo em seguida, eram divididos em
trés grupos. O primeiro via a foto do suposto avaliador e tinha que socar o
saco de boxe pensando nele, para descontar a raiva (grupo ruminagdo). O
segundo via a foto de uma pessoa se exercitando e também era instruido a
dar socos, mas pensando em entrar em forma (grupo distracdo). O terceiro
grupo esperou quieto a etapa seguinte (grupo espera).



Nesse momento surgia o teste que avaliava quio bravos os voluntarios
estavam. Primeiro, eles respondiam a um questiondrio para determinar se
estavam com raiva. Segundo os resultados, o grupo que tinha socado o saco
pensando no avaliador estava com mais raiva do que os outros dois. Depois,
eles competiam num jogo de velocidade contra o avaliador (que, na verdade,
nem existia). O jogo tinha 25 rodadas. A cada rodada, o participante cuja
reacdo fosse mais lenta receberia uma buzinada na orelha, e cabia aos
voluntarios determinar a intensidade e a duracao do som desagradavel.

Nesse momento, as diferencas foram mais marcantes. Sentindo mais
raiva, o primeiro grupo (grupo ruminagdo) determinou que o castigo fosse
mais intenso e mais prolongado do que os outros. Os voluntarios do grupo
que deu socos sem pensar em ninguém (grupo distracdo) escolheram
castigos piores do que o grupo que ficou quieto esperando. Estes (grupo
espera), por fim, escolheram as puni¢des mais brandas de todas.

O fato é que a raiva, como qualquer emocao, é transitoria. Comeca, tem
um pico e vai passando — as vezes mais rapidamente, as vezes mais devagar.
Agir em fungdo da raiva, seja brigando, xingando ou apenas batendo num
travesseiro s6 faz com que ela demore mais para passar - a ruminacao,
afinal, é fonte de estresse. A velha férmula de contar até 10, por outro lado,
reine tanto a distra¢cdo como a espera, dando tempo para nos acalmarmos.



piLuLA 56 * Abandone o carro
Modo de usar: de um a sete dias por semana.

O deslocamento entre casa e trabalho é um tema importante, ndo s6 por
uma questdo de logistica urbana, mas também porque esse ¢ um dos
principais fatores de estresse da atualidade.

Estd mais do que comprovado que, quanto mais tempo se gasta entre
idas e vindas, maior o desgaste emocional e pior a qualidade de vida. O
impacto negativo ¢ tdo garantido que, quando alguém aceita uma proposta
de emprego com saldrio maior, porém com mais tempo de deslocamento,
pode acabar até se tornando mais infeliz (um estudo suico calculou que,
para compensar o acréscimo de uma hora no deslocamento, o aumento
salarial deveria ser de 40%). Outra pesquisa descobriu que gastar menos de
30 minutos para chegar ao trabalho pode ter um efeito relaxante, reduzindo
0 estresse.

Mais recentemente, verificou-se que nao é apenas o tempo total gasto
que nos deixa nervosos. Grande parte do estresse cabe a influéncia de uma
velha conhecida de quem estuda o tema: a sensacdo de controle e
previsibilidade.

Uma grande pesquisa foi realizada com alunos, professores e
funcionarios de uma universidade em Montreal, no Canada. No total, 3.794
pessoas responderam a questiondrios sobre sua locomog¢do diaria de casa
para a universidade, avaliando pontos objetivos, como a quantia gasta, e
questdes subjetivas, como os prazeres encontrados pelo caminho.

Os resultados confirmaram que o principal fator de estresse para quem
deseja se locomover entre dois pontos e chegar em um determinado horario
¢ a imprevisibilidade. A pesquisa foi feita no fim do inverno; portanto, nos
dias em que nevava e a temperatura era negativa, os cientistas descobriram
que, entre motoristas, usuarios de transporte publico e pedestres, os mais
estressados de forma geral eram os primeiros, e os menos estressados eram
os ultimos.

O conforto extra proporcionado pelo carro ndo compensava os
imprevistos, para desespero de quem estd dirigindo. Esses imprevistos do
transito praticamente inexistem para pedestres, cuja maior fonte de
preocupac¢ao era a seguran¢a ao andar proximo dos carros. Mesmo sendo



mais lentos, os pedestres se sentem muito mais no controle do seu caminho
do que os motoristas. Na posicdo intermediaria ficaram os usuarios de
transporte publico, que, embora menos sujeitos a sustos, se queixavam
sobretudo de quando precisavam fazer alguma baldeagao, pois ndo sabiam o
que esperar nesse momento.

A pesquisa ndo incluiu ciclistas, que eram poucos na amostra, mas
deixou claro que oferecer condi¢des para as pessoas abandonarem o carro é
uma solu¢do promissora. Os motoristas foram os que expressaram maior
desejo de mudar de meio de transporte, ao passo que ninguém que andava a
pé ou pegava transporte coletivo quis mudar para o carro.

Em determinadas cidades, contextos ou mesmo arranjos de vida, ndo é
possivel abandonar o carro por completo. Aparentemente, porém, deixa-lo
na garagem quando possivel ndo é bom apenas para o trinsito ou o
ambiente — também é bom para nos.



PiLULA 57 * Faca ioga
Modo de usar: com afinco.

Eu ndo me arrisco a discorrer sobre o universo da ioga quando a recomendo
a meus pacientes. Para comecar, até hoje tenho dificuldade para lembrar se o
certo é a ioga, o i0ga, yoga, etc. Mesmo quem afirma ter certeza da resposta
estd, no fundo, fazendo uma opgao, pois a palavra era originalmente escrita
em sanscrito, com caracteres incompreensiveis para nos. (SO para constar, os
principais dicionarios brasileiros concordam ser “a ioga”)

Oriunda da India, eu nio conheco absolutamente nada das praticas
milenares que a originaram, as escolas que existem atualmente ou as teorias
que a fundamentam. Uma coisa, porém, é certa: mesmo quando praticada
de maneira apenas parcial — voltada para os exercicios fisicos e sem foco na
parte mistico-religiosa —, a ioga funciona. Provavelmente, sua eficicia nao
vem de algo magico ou esotérico inerente a ela. O mais plausivel é que os
exercicios e as praticas sejam saudaveis por si sos e que as muitas explicagdes
religiosas sejam apenas um reflexo de que varias culturas descobriram sua
eficacia. E é isto que importa: funciona.

Diversos estudos comprovam que a ioga reduz o estresse, seja por uma
avaliacdo subjetiva, por medi¢des do bem-estar do individuo avaliado, seja
de forma objetiva — por exemplo, medindo os indices de hormonios
associados ao estresse. Mas é importante entender que sua eficacia se deve
mais ao que ela tem em comum com outras técnicas de relaxamento e
meditacao.

Uma pesquisa feita na Austrdlia dividiu 131 mulheres em dois grupos
que deveriam se exercitar ao longo de 10 semanas: o primeiro praticava ioga,
e o segundo usava técnicas de relaxamento muscular progressivo (Pilula 24).
As aulas duravam uma hora e aconteciam uma vez por semana. As sessdes
eram padronizadas, para permitir uma comparagdo adequada entre os
grupos.

Antes do inicio da intervencdo, as voluntdrias preencheram
questiondrios sobre ansiedade e sobre saude em geral. As avaliacdes foram
refeitas na décima e tltima semana da pesquisa, depois repetidas na décima
sexta semana, um més e meio apds o final da experiéncia. Nao se sabe a
frequéncia das atividades apds o fim do periodo de obrigatoriedade, mas,



levando em conta que a participacdo média foi de metade das 10 sessoes
programadas, estima-se que a frequéncia posterior ndo tenha sido alta.

O importante ¢ que, ao longo do tempo, todas as participantes
apresentaram significativa redug¢ao dos niveis de estresse e melhora da satude
em geral. Por que, entdo, recomendar a ioga, e ndo o relaxamento?

A verdade é que eu recomendo todas as atividades — qualquer uma que
comprovadamente ajude a acalmar é bem-vinda. Na pratica, a grande
diferenca é que, em geral, a ioga é feita na academia, com instrutor,
enquanto o relaxamento é feito em casa, isoladamente.

Algumas pessoas precisam do compromisso e da obrigacdo para
estabelecer uma rotina, mas ha quem prefira a liberdade de fazer os
exercicios por conta prépria, quando quiser. Se vocé pertence ao segundo
grupo, va em frente. Se faz parte do primeiro, corra para o instrutor de ioga
mais proximo.



piLuLA 58 * Cheire a flor, assopre a vela
Modo de usar: lenta e profundamente.

A cena ja é classica - vocé deve ter visto em mais de um filme, série e até em
desenhos animados. Um personagem fica nervoso e parece que vai perder o
controle. Comeca a respirar rapidamente, de forma superficial, na chamada
hiperventila¢ao, e vai ficando cada vez mais aflito. De repente, surge alguém
com um saco de papel e manda o sujeito respirar ali dentro, e o saco passa a
se encher e esvaziar enquanto a pessoa se acalma.

Embora nao seja recomendavel fazer isso em casa (a hiperventilacao
pode ter outras causas além de uma crise de ansiedade), essa técnica
mambembe tem sua razdo de ser. Quando se respira muito rapidamente e de
forma rasa, o organismo elimina muito gas carbonico, provocando a queda
da acidez no sangue (condi¢do que recebe o nome de alcalose). Isso causa
formigamento, tontura, cdimbra e sensagdo de desmaio, o que s6 aumenta o
nervosismo. Ao respirar dentro do saco, a pessoa inspira de volta o gas
carbonico expirado, reduzindo o problema.

Melhor do que essa técnica — que, além de potencialmente perigosa, é
quase um cliché de comédias romanticas — é aprender a controlar a
respiracdo, realizando-a de maneira mais lenta e profunda, pelo nariz.
(Alids, para acalmar alguém que estd nervoso e respirando de maneira
descontrolada, é muito mais eficiente pedir que ela respire pelo nariz do que
simplesmente dizer “Acalme-se”.) Nos Estados Unidos, criancas pequenas
aprendem a “cheirar a flor e assoprar a vela’, uma técnica para se acalmarem
quando estiverem nervosas. De fato, a respiragao lenta e profunda previne a
alcalose, reduz a atividade do sistema nervoso simpatico — que nos prepara
para enfrentar os perigos ou fugir de ameagas, na chamada reacao de fuga
ou luta, e, em ultima andlise, responsavel por boa parte do estresse
prejudicial — e aumenta a atividade do sistema parassimpatico, associada a
estados de relaxamento.

Atualmente, o mundo todo vive um momento de grande estresse. Os
estilos de vida vém mudando, e estamos cada vez mais sobrecarregados de
responsabilidades. Com vistas nisso, calouros de uma faculdade de medicina
na India - eles proprios sujeitos a pressio exercida pela grande carga de
tarefas académicas - decidiram estudar uma técnica indiana chamada



pranaiama, que, entre outras coisas, ensina esse tipo de respiragdo mais lenta
e profunda, abdominal.

O inicio do curso médico é uma fase de grande estresse, com muitas
responsabilidades sendo colocadas sobre os jovens alunos, juntamente com
uma sobrecarga de atividades académicas.

Um grupo de 59 calouros do curso foi convidado a praticar a respiragdo
abdominal ao longo de dois meses, uma hora por dia, cinco vezes na
semana. Antes e depois desse periodo, seus niveis de estresse foram medidos
de forma subjetiva (avaliando como estavam se sentindo) e também objetiva
(por meio dos batimentos cardiacos). Os pesquisadores concluiram que,
mesmo submetidos ao desgaste da nova rotina, os estudantes apresentaram
melhora nos niveis de estresse, tanto objetiva quanto subjetivamente.

Existem varios exercicios de respiracao pranaiama. No mais simples, o
da respiracdo abdominal, o praticante inspira lentamente pelo nariz e sente
o diafragma baixar, as costelas se expandirem, as claviculas subirem e os
pulmdes se encherem plenamente. Em seguida, também pelas narinas,
expira um pouco mais rapidamente e tem as sensagdes opostas: as claviculas
descendo, as costelas se fechando e o diafragma subindo. Cinco minutos
bastam para a respiragdo comecar a surtir efeito, mas claro que ciclos mais
longos tendem a ser mais eficientes.

O principal, porém, seja qual for a técnica empregada, é estimular o
controle voluntario da respiragdo, o que, além de evitar a hiperventilacdo e
suas consequéncias, ajuda a focar a mente, desacelerando-a.

Entao vamos la: respire fundo e maos a obra.



PiLULA 59 * More perto da agua
Modo de usar: com olhos abertos.

Minha geragdo esta na fase de ter filhos pequenos. Grande parte dos meus
amigos e colegas de trabalho estd naquele ponto da vida em que as criangas
pequenas ainda demandam atengdo e direcionamento em suas atividades de
lazer. Coincidéncia ou ndo, muitos tém procurado escapar da cidade grande
— alugando uma casa no campo, retomando contato com parentes no
interior, improvisando um acampamento nas cercanias da cidade. Vale
qualquer coisa para colocar as criangas em contato com a natureza.

Ou seria para aliviar o estresse dos proprios pais?

Provavelmente, ambos. O fato é que o contato com a natureza costuma
ser benéfico para o ser humano. Ninguém sabe ao certo por que cada vez
mais pessoas tém sofrido com transtornos ansiosos e depressivos. E dificil
comprovar, mas sera que o aumento da urbaniza¢ao, que ocorre no mundo
todo, e a consequente distancia da natureza sao fatores de estresse adicional?

Alguns experimentos interessantes indicam que sim. A presenca de
plantas dentro de escritérios, por exemplo, aumentou a produtividade e a
sensacdo de bem-estar dos funciondrios, isso sem contar a redugdo de
estresse causada por animais de estimagdo. E quem jd experimentou a
sensacdo de relaxar a beira da praia, do rio ou de qualquer corpo ddgua nao
vai se surpreender ao descobrir que morar perto da d4gua também parece ser
uma fonte de protecdo contra o estresse.

Um estudo realizado em Wellington, capital da Nova Zelandia, reuniu
dados de geolocalizagdo com informagdes sobre a saude dos cidaddos
obtidas numa pesquisa populacional, que incluia uma escala de estresse.
Correlacionando o nivel de estresse dos participantes com a regido onde
moravam, os cientistas descobriram que estar exposto a “dreas azuis” — ou
seja, proximos a dgua - reduzia o estresse.

Os pesquisadores tiveram o cuidado de avaliar os dados de acordo com
género, renda, idade e até estado de saude geral, e o impacto se manteve.
Surpreendentemente, o estudo ndo viu o mesmo efeito em pessoas vizinhas
a “areas verdes’; talvez, especularam os responsaveis, porque ele ndo
discriminasse o tipo de drea verde, que poderiam ser bosques, jardins,
campos de golfe ou de futebol.



Claro que viver longe da natureza selvagem traz beneficios, como
seguranga, acesso a servicos e conforto, para dizer o minimo. O prego
emocional que pagamos por nos afastar de nossa origem bioldgica, contudo,
pode ser reduzido se conseguirmos contemplar ao menos uma nesga da
natureza.

Se ndo puder morar na praia, experimente, no minimo, ter vasos de
planta em casa.



PiLULA 60 ° Abrace
Modo de usar: sem moderacdo.

Quando eu era adolescente, a terapia do abraco estava na moda. Era
difundida por um livrinho que descrevia diversas formas de abracar alguém,
com seus significados e efeitos. Lembro que uma amiga do colegial tracou
meu perfil com base na lista de tipos de abrago. Vez por outra eu me
aproximava de colegas sentados e abragava sua cabeca. Nao lembro
exatamente o que isso significava de acordo com a terapia do abraco, mas, se
ndo me engano, tinha a ver com dar suporte. De qualquer maneira, a
importancia do abrago ficou marcada para mim.

Anos depois, quando fiz um curso de mergulho, um dos tdpicos era
sobre manter a calma e serenidade de um parceiro em situa¢des de
emergéncia. Quando fossemos ajudar alguém em panico, dizia o professor,
deveriamos nos aproximar demonstrando tranquilidade e tocar de leve o
braco da pessoa. Novamente, o poder do toque fisico ficou claro para mim.

Desde a infancia associamos o toque a seguranga; seja o bebé no colo da
mae, seja a crianga que busca a mao do adulto, aprendemos cedo que temos
apoio quando estamos em contato fisico. Nesse contexto, o abracgo parece ter
um poder especial, por ser uma forma de contato fisico bastante acolhedora
que, por seu carater ndo necessariamente sexual, pode ser exercida em
publico. Receber um abrago seria uma maneira de amortecer os efeitos do
estresse?

Um dos estudos mais criativos que conheco sobre o tema foi realizado
por um grupo de pesquisadores dos departamentos de psicologia, pediatria
e otorrinolaringologia de diferentes universidades americanas. Esse
conjunto de especialidades se justifica quando conhecemos a proposta
ousada do experimento: comprovar se o estresse aumenta a propensao a
infecgbes virais e se o suporte social em geral, em particular os abragos,
serviria como prote¢ao contra esse risco.

A pesquisa incluiu adultos saudéveis. Inicialmente, 404 responderam a
questiondrios medindo o quanto sentiam que tinham suporte social na vida.
Depois, ao longo de duas semanas, foram entrevistados diariamente, por
telefone, ao fim do dia, para dizer se tinham vivido um conflito ou uma
tensdo interpessoal e se tinham sido abracados. Em seguida, foram



inoculados com um virus de resfriado comum e examinados ao longo da
outra semana, para verificar a taxa de infec¢do, bem como sua gravidade.
Criativo ou ndo?

Os resultados mostraram que 78% das pessoas foram infectadas,
apresentando sinais leves, como aumento de muco nasal, e 31,4% do total
teve resfriado completo (grande aumento de muco e espessamento da
consisténcia). Entre os voluntarios que se sentiam pouco amparados, quanto
maior o envolvimento em conflitos, maior o risco de infeccdo. Ja entre os
que ndo careciam de suporte, a exposi¢do ao estresse ndo aumentou o risco.
O mesmo padrdo foi observado na frequéncia de abracos: quem recebia
mais ficava imune aos efeitos do estresse (o aumento de conflitos nao
aumentava a taxa de infec¢do), mas quem sentia aumento de estresse e
recebia poucos abracos corria mais risco de ser infectado.

Os pesquisadores sabiam que encontrariam uma sobreposi¢do entre
receber abragos e se sentir suportado — porque receber um abraco é, de certa
forma, receber suporte —, mas conseguiram isolar estatisticamente os efeitos
de um e outro e calcularam que o abrago era responsavel por um terco do
efeito protetor.

Deixe a vergonha de lado, entdo, e abrace sem moderagao!



CAPITULO 6 -

Pilulas do amor Q

ma das cenas mais engracadas do filme Todo-poderoso, no qual Jim

Carey assume a func¢do de Deus durante um periodo, ¢ 0 momento em

que ele tenta fazer a protagonista se apaixonar por ele. “Me ame!”,
ordena, enquanto gesticula como um magico e faz suas famosas caras e
bocas. Mas nada acontece. Nem Deus tem poder para fazer alguém se
apaixonar.

Se nem o Todo-poderoso consegue, ndo seriam algumas breves pilulas
que fariam essa magica. A po¢ao do amor que vemos nos desenhos e filmes
nio existe, mas isso ndo quer dizer que ndo possamos dar uma maozinha
para o acaso, seja para comegar um relacionamento, seja para manté-lo.

Para fins praticos, dividimos as pilulas do amor nestes dois grandes
momentos da relacdo: o da conquista e o longo prazo. Na vida real, sabemos
que as coisas ndo sao tdo divididas. Eu mesmo tinha uma relagdo antiga e
proxima com minha esposa antes de comegarmos a nos relacionar
romanticamente. E, como todo casal bem sabe, para se manterem vivas, as
parcerias antigas precisam de novas conquistas continuamente. Entio,
embora estas pilulas tenham suas indicagdes originais, podem ser uteis



também em outros momentos, como acontece com quase todo
medicamento.

As pilulas para a fase inicial, de conquista, aumentam a chance de
receber um convite para sair, um ndmero de telefone, de causar uma boa
primeira impressdo. A partir dai, no entanto, o trabalho é seu - conseguir o
segundo encontro, passar uma segunda boa impressdo, manter o interesse,
etc. —, afinal, ndo se pode ter tudo de mao beijada.

Também inclui dicas que aumentam a satisfagdo de longo prazo nos
relacionamentos. Nao serda surpresa perceber que todas se baseiam em
intimidade e reciprocidade. E esforco, pois a paixdo inicial ndo se
transforma em amor duradouro num passe de magica. Isso requer trabalho,
energia, tempo — e renovar a intimidade, mantendo a cumplicidade e o
companheirismo, ajuda um bocado nesse processo.

Dito isso, acho importante lembrar que nao é preciso estar envolvido
num relacionamento romantico para ser feliz. A melhor - sendo unica —
maneira de ser feliz dividindo a vida com alguém ¢ estar satisfeito consigo
mesmo.



PiLULA 61 * Dé um susto
Modo de usar: ao longo do encontro.

Quando eu estava paquerando minha esposa, um casal de amigos que torcia
por nds andava de carro quando, ao descer uma ladeira, o rapaz acelerou. A
esposa levou um susto e sentiu um frio na barriga. Imediatamente eles
tiveram uma ideia e, mais tarde, aconselharam-me a levar minha hoje
esposa pelo mesmo caminho, para ela sentir esse frio na barriga ao meu
lado, aumentando minhas chances de conquista. Belchior da conselho
semelhante na musica “Medo de avido’, quando confessa: “Foi por medo de
avido / Que eu segurei/ Pela primeira vez/ A tua mao.”

Nunca encontrei essa ladeira, mas tanto Belchior quanto meus amigos
tinham alguma razao.

Na década de 1970, pesquisadores descobriram um efeito chamado
“atribuicao errénea de excitagdo”. Nosso cérebro tem imaginacao ilimitada,
mas o repertério de respostas fisicas do corpo ndo é tdo vasto. Entdo, se
levamos um susto, o coragao dispara. Se subimos uma escada rapidamente,
também. E, se nos deparamos com a pessoa amada, idem. Como a resposta
é fisicamente idéntica, o cérebro pode se confundir. E comum pacientes com
sindrome de panico, por exemplo, ndo conseguirem fazer exercicios fisicos,
porque o coragdo acelera e eles acham que estao tendo uma crise.

Um dos estudos que levaram a essa descoberta tinha a ver justamente
com a atracdo. Oitenta e cinco voluntarios do sexo masculino foram
divididos em dois grupos. O primeiro foi colocado numa ponte suspensa,
dessas que balancam e ddo medo de cair. O segundo atravessava outra
ponte, mais fixa e nada assustadora. No meio de uma das pontes eles
encontravam uma entrevistadora bonita, que lhes mostrava a figura de uma
mulher com o rosto coberto e pedia que eles inventassem uma historia sobre
ela. Em seguida, dava seu telefone aos homens dos dois grupos, dizendo
estar disponivel naquela noite, para discutir a pesquisa.

O resultado: 50% dos voluntarios que encontraram a entrevistadora na
ponte bamba ligaram para ela, contra 12,5% dos outros. A andlise das
historias também variou: os individuos assustados enxergaram mais
sensualidade. Segundo os cientistas, o cérebro associou o aumento do ritmo
cardiaco — que na verdade era por nervosismo - ao encontro com a mulher,



aumentando em quatro vezes a chance de eles ligarem para uma pessoa que
acabaram de conhecer (alias, quem ligou, recebeu um “fora” delicado, com a
explicacdo de que tudo aquilo fazia parte da pesquisa).

Se vocé tiver a oportunidade de escolher a programacdo do primeiro
encontro, um parque de diversdes, um filme de terror ou outra situagdo que
assuste um pouco sdo boas sugestoes. Ou incluir uma ladeira no percurso.



PiLuLA 62 * Olhe nos olhos
Modo de usar: com consentimento.

O olhar é tdo poderoso que pode desencadear varias reagdes: criancas
tremem diante da mirada severa dos pais, parceiros de jogo adivinham a
carta um do outro pelos olhos, mentiras e trai¢des sao reveladas por um
desvio quase imperceptivel no olhar. Compaixdo, interesse, desejo sexual -
muito se revela nas chamadas “janelas da alma”.

Mas quanto tempo um olhar deve durar para nio ser esquisito? Se a
pergunta em si ja soa estranha, experimente conversar com pessoas que
desviam o olhar o tempo todo, incapazes de encarar vocé por uma fracao de
segundo sequer. Ou preste atencdo em como se sente quando alguém
mantém os olhos fixos nos seus, sem intervalo, durante longos segundos. Se
o primeiro grupo parece inseguro e suspeito, o segundo parece agressivo,
talvez amedrontador.

Intuitivamente, nos regulamos esse tempo de modo a manter a conversa
agradavel, transmitindo seguranca, mas nao agressividade. Uma pesquisa
britanica mostrou que, em média, o tempo confortavel é de 3,3 segundos -
ndo que vocé precise cronometrar.

Diversos estudos mostram que nosso olhar reflete o que sentimos -
casais se olham mais vezes do que amigos durante uma conversa e demoram
mais para interromper o contato visual, por exemplo. E uma experiéncia
classica mostra que o contrario também pode acontecer: os sentimentos
podem ser influenciados pela forma como olhamos para as pessoas. Da
mesma maneira que podemos nos sentir mais felizes quando sorrimos
(Pilula 44) ou mais estressados se brigamos (Pilula 55), corremos o risco de
nos envolver de verdade se olharmos nos olhos de alguém como se
estivéssemos apaixonados.

A pesquisadora Joan Kellerman testou essa hipotese com dezenas de
voluntarios em diferentes cenarios: ela pedia para um homem e uma mulher
(ambos heterossexuais e que nao se conheciam) olharem nos olhos um do
outro por dois minutos, mas variava a circunstdncia. Em alguns casos, pedia
que contassem o numero de piscadas; em outros, deixava o ambiente um
pouco mais romantico; certos casais foram orientados a olhar para as maos,
ndo para os olhos. Depois, os voluntarios respondiam a questiondrios



avaliando o parceiro: tinham que dizer o quanto haviam gostava dele e se
nutriram algum tipo de sentimento. O resultado foi que as pessoas mais
sensiveis aos sinais do proprio corpo (por exemplo, gente que se sente mais
brava quando lhe é pedido para ranger os dentes) de fato se sentiram bem
mais empolgadas depois da longa troca de olhares, aumentando os
sentimentos passionais pelo parceiro.

Claro que nao se deve sair por ai tentando obrigar as pessoas a nos
encarar por dois minutos sem parar — lembre-se de como é ténue a linha
entre um olhar sedutor e um assustador. Mas o jogo da troca mutua de
olhares pode ser uma isca eficiente para — literalmente — atrair alguém.



PiLULA 63 * Esquente as coisas
Modo de usar: com calor brando.

Se vocé quiser que seu primeiro contato com alguém seja caloroso, nao
convide para tomar um sorvete — prefira cha ou café. Pode parecer piada,
mas a verdade é que essas metaforas que usamos sobre os sentimentos e as
pessoas — “ele é muito frio’, “eles foram calorosos”, “o encontro foi quente”, “a
recepcao foi gelada” — nos tornam vulneraveis as influéncias do ambiente.
Inconscientemente, associamos a sensacdo fisica aos sentimentos.

Uma evidéncia - ndo amorosa - dessa relacdo veio de um estudo sobre
exclusdo social. Sabe quando vocé toma um “gelo” do grupo? Dois cientistas
canadenses pediram que voluntdrios escrevessem um texto curto sobre uma
situacdo social que tivessem vivenciado. Metade dos voluntarios precisava
contar um episédio em que houvessem se sentido incluidos por um grupo e
metade tinha que descrever um momento em que houvessem se sentido
excluidos.

Depois disso, todos precisavam estimar qual era a temperatura da sala
em que estavam. Os palpites variaram, mas com uma clara diferenca na
média. O grupo que se lembrou do “gelo” se sentiu realmente em um

ambiente mais frio: chutou em média 21°C, contra 24°C do outro grupo.

Em seguida, os cientistas colocaram outros voluntarios para jogar no
computador, dizendo que eram quatro jogadores on-line. Na verdade, era
sempre uma pessoa sozinha, com outros trés jogares simulados por um
computador. A brincadeira era passar a bola de um para outro, mas as vezes
o software excluia o pobre jogador da brincadeira, praticamente nao
passando a bola para ele. No fim do jogo, eles respondiam a uma falsa
pesquisa de marketing, que no fundo avaliava se havia diferenca na
preferéncia por comidas e bebidas quentes ou frias. Os resultados
apontaram que quem se sentiu isolado apresentou uma clara preferéncia por
alimentos quentes, ao contrario do outro grupo.

Mas o que isso tem a ver com a primeira impressao?

No mesmo ano, a prestigiosa revista Science publicou um artigo sobre
um estudo que testava essas ideias. Pesquisadores americanos apresentaram
a 53 voluntarios um mesmo texto descrevendo uma pessoa. Depois, pediam
aos participantes que dissessem qual era a primeira impressao que a pessoa



descrita lhes causava. Durante o caminho até a sala do experimento, as
pessoas eram solicitadas a segurar um copo de café para ajudar a
pesquisadora. Agora vocé ja é capaz de adivinhar a diferenca: para metade
do grupo, era um copo de café gelado; para a outra metade, café quente. Os
voluntarios, entdo, davam uma nota de 1 a 7 para avaliar qudo calorosa
parecia a pessoa descrita. Quem segurou o café quente deu uma nota 10%
mais alta.

Pode ndo parecer muito - e, talvez, com tantos outros fatores envolvidos
num primeiro encontro, essa porcentagem talvez nem faca tanta diferenca.
Mas por que ndo tentar?



PiLULA 64 * Toque de leve
Modo de usar: de um a dois seqgundos.

Prepare-se para ler uma das pilulas mais poderosas deste livro.

Se em todas as pilulas apresentadas, para os mais diferentes objetivos, os
experimentos sempre trazem resultados significativos — ou seja, resultados
reais, ndo frutos do acaso -, em poucas o efeito é tdo grande. Quando o
assunto é o toque, o efeito é realmente poderoso.

Num contexto interpessoal entre desconhecidos, encostar no corpo do
outro propositalmente pode ser algo delicado, sujeito a mas interpretagdes
dependendo da situacdo. Um toque leve e breve, contudo, quase um
esbarrdao, acompanhado de uma mensagem direta e franca pode fazer muita
diferenca. Pesquisas mostram que esse truque aumenta desde a chance de
pessoas assinarem um abaixo-assinado até a quantia deixada como gorjeta
para o gar¢om. De alguma forma, o toque estabelece uma ponte
inconsciente entre as pessoas, tornando-as mais propensas a estabelecerem
ligacoes.

Inclusive no contexto da paquera.

O psicélogo social francés Nicolas Guéguen testou a ideia em homens e
em mulheres, e seus resultados impressionam.

Antes de tudo, os pesquisadores selecionaram, para participar dos dois
experimentos, um rapaz previamente avaliado como tendo beleza acima da
média. No primeiro ele foi a uma boate e, ao longo da noite, convidou 120
mulheres para dancar. A fala era sempre a mesma, mas em metade das vezes
era acompanhada de um toque de leve no antebraco. Essa pequena diferenca
fez com que 65% das mogas aceitassem o convite (contra 43,3% das nao
tocadas).

No segundo experimento, ele andou pela rua e abordou aleatoriamente
240 mogcas, pedindo o nimero do telefone delas. Um teste radical: quem
daria o telefone a um completo estranho, mesmo que fosse bonitdo? Pouca
gente, certo? Apenas 10% das mocas ndo tocadas deram o telefone — mas, se
ele as tocasse por um ou dois segundos, o indice de sucesso praticamente
dobrava, chegando a 19,2%. Numa circunstancia dessas, uma em cada
cinco ndo ¢ nada mau.

Guéguen testou também se o efeito funcionaria igualmente com homens.



Orientou uma mulher bonita a abordar 64 homens num bar, pedindo que a
ajudassem a colocar uma chave num chaveiro. Depois disso, ela agradecia -
metade das vezes, também com um leve toque - e voltava para seu lugar. O
teste queria saber quantos homens iriam atras dela. Como resultado, apenas
15,6% dos homens tentaram contato quando o “obrigado” nao era
acompanhado do contato, nimero que mais do que dobrou na outra
situacdo: 34,4% dos rapazes que tinham sido tocados foram puxar papo com
a mulher.

Nio sei vocé, mas esses resultados me impressionaram. Nao estamos
falando de algo complicado, ofensivo ou ilegal. Nada disso. Um toque
rapido, praticamente imperceptivel, de, no maximo, dois segundos, é capaz
de dobrar as chances de alguém se dar bem numa paquera.

Acho que é o mais proximo que a gente tem de uma verdadeira arma
secreta.



piLuLA 65 * Esteja acompanhado
Modo de usar: a tiracolo.

Quem nunca assistiu ao classico Top Gun? No filme, Tom Cruise e Val
Kilmer sdao Maverick e Iceman, respectivamente, pilotos rivais que, em dado
momento, precisam cooperar um com o outro numa batalha aérea. De volta
ao solo, Iceman olha sério para Maverick, como se fosse continuar a
rivalidade, mas sorri e diz: “Vocé pode ser meu ala” Maverick retruca
dizendo que Iceman é quem deveria ser seu ala. Wingman, ou ala, é o piloto
que voa ao lado do lider, como ajudante.

Foi nessa época que “wingman” ganhou popularidade. Em pouco tempo,
o termo extrapolou seu uso e passou a designar também a pessoa que sai
junto com o amigo para ajuda-lo a paquerar.

H4 alguns anos, um estudo feito no Massachussets Institute of
Technology (MIT) criou uma espécie de reality show de namoro, para testar
se as pessoas de fato cooperavam na hora da busca por um parceiro.
Convidaram estudantes heterossexuais ao laboratdrio e disseram que eles
iriam conhecer ali alguém do sexo oposto, com quem poderiam sair, se
quisessem. A interacdo seria em trio: de um lado, uma pessoa com um
wingman; do outro, a pessoa do sexo oposto. Primeiro, o voluntario espera
seu wingman interagir com o alvo sozinho; depois, é sua vez de interagir
com o alvo. Enquanto ndo chega a sua vez, o voluntario 1é um relatério sobre
a pessoa com quem se encontraria. Parte desses relatdrios descrevia alguém
interessante, mas outra descrevia uma pessoa chata.

Em seguida, o teste comecava de verdade: na hora de ir conversar, o
voluntdrio poderia escolher ir s6 ou com seu wingman (caso nao se
interessasse, também poderia abrir mao de ir, para dar mais tempo ao
wingman).

Os resultados apresentaram um padrao consistente: quando o alvo nédo
parecia interessante, as mulheres tendiam a ir com a dupla, enquanto os
homens faziam exatamente o contrdrio — iam acompanhados quando se
sentiam interessados. Ou seja, as mulheres usam um wingman para criar
barreiras, e os homens o usam para reduzi-las.

Quando o wingman se dispde a ajudar o sexo oposto, porém, as taticas se
invertem: mulheres se oferecem para ajudar os amigos a se aproximar de



alguém, homens se oferecem para ajudar as amigas a dificultar o acesso.
Claro que essa dificuldade nem sempre é uma barreira intransponivel - as
vezes ¢ sO um filtro para evitar os inconvenientes, liberando a passagem
apenas de quem interessa.

Quase 70% dos participantes disseram que eles proprios ou conhecidos
ja haviam se envolvido em um relacionamento duradouro com ajuda de
amigos; portanto, parece que, na hora da paquera, vale o lema dos
mosqueteiros: um por todos, e todos por um.



PiLULA 66 * Saiam com amigos
Modo de usar: em grupos pequenos.

Certa vez, eu estava conversando com a minha esposa sobre as viagens que
fizemos desde que nos casamos, tentando determinar quais tinham sido as
melhores. Meio constrangidos, ambos resistiamos a admitir que, em
determinados aspectos, as viagens que ndo tinhamos feito s6 os dois eram
mais memoraveis do que as supostamente romdnticas. Parecia
contraintuitivo.

Mas a verdade ¢ que, se os amigos podem ajudar vocé a arranjar um
namorado ou namorada (Pilula 65), podem também ajudar a manter a
relacdo.

O psicdlogo social Richard Slatcher notou que fazia bem para sua relacao
sair com os amigos que tem em comum com a esposa, com quem estava
casado havia 15 anos. Estudioso dos relacionamentos, resolveu investigar o
fendmeno de forma mais profunda: reuniu 60 casais de namorados entre 19
e 26 anos, com mais de um ano de namoro, e os colocou para conversar em
grupos de quatro - dois casais desconhecidos até entdo deveriam bater papo
por 45 minutos. Havia uma espécie de roteiro para a conversa: enquanto
metade dos grupos falava sobre amenidades, coisas do cotidiano, outra
metade era instigada a discutir assuntos mais pessoais e profundos.

Um més depois, essas pessoas foram contatadas, e descobriu-se que os
casais que conversaram sobre temas mais profundos se tornaram mais
proximos uns dos outros, mais interessados em perpetuar a amizade
iniciada no laboratdrio, e o interesse mutuo dos namorados também cresceu
um pelo outro. Eles haviam aprendido coisas novas um sobre o outro,
sentiam-se mais proximos, e os sentimentos positivos entre eles também
haviam se intensificado.

Slatcher acredita que interagir com nosso parceiro diante do olhar de
terceiros — sobretudo se forem pessoas queridas e importantes — nos faz
tratd-lo melhor. O comportamento padrao que adotamos no dia a dia, sem
pensar, é substituido por uma cordialidade e delicadeza que ndo fazem parte
da rotina, dando um up nos sentimentos.

Diversas pesquisas comprovam que casais cuja maioria dos amigos é



compartilhada tém relacionamentos mais felizes e duradouros do que casais
cuja maioria dos amigos ¢ de apenas uma pessoa.

Sim, eu sei. Nem sempre o marido da sua amiga ¢ um cara que vocé quer
perto do seu namorado. E as vezes a esposa do seu amigo é quase inimiga da
sua. Mas, se for possivel, faca um esfor¢o. Pode ser bom para a amizade, para
o seu relacionamento e até para o relacionamento dos seus amigos.



PiLULA 67 * Facam coisas novas (e empolgantes)
Modo de usar: com emocdao.

Gosto de usar humor em minhas palestras — as pessoas podem se esquecer
do que a gente ensina, mas sempre se lembram de uma boa piada. Certa vez,
porém, sofri uma censura. A esposa do executivo que havia me contratado
achou que o caso que eu havia contado, do presidente americano Calvin
Coolidge, ndo era apropriado.

A histéria, que até hoje nio se sabe se ¢ verdadeira ou apenas uma
anedota, é a seguinte: dizem que o presidente foi com a esposa conhecer
uma fazenda experimental do governo. Estavam realizando a visita em
grupos distintos, com a mulher indo na frente. Ao passar pelo galinheiro, a
primeira-dama notou que o galo era bastante ativo sexualmente. Foi
informada de que a ave tinha cerca de 12 relagdes por dia. “Diga isso ao
presidente”, teria pedido ela. Quando o presidente passou por ali e ouviu a
histéria, perguntou de imediato: “E sao todas com a mesma galinha?” Claro
que ndo, responderam; cada vez era com uma galinha. “Entao, diga isso a
primeira-dama’, arrematou o presidente.

O “efeito Coolidge” é observado em animais - com mais frequéncia em
machos, mas também em fémeas. Quando mantidos com os mesmos
parceiros, eles apresentam queda progressiva no interesse sexual, mas,
quando novos parceiros sdo introduzidos no ambiente, exibem um vigor
renovado. Claro que isso ndo é uma defesa da infidelidade. Nao somos
animais movidos por nossos instintos; outros fatores, como cultura, valores,
etc., também moldam nosso comportamento.

Esta pilula é fundamental porque, se uma das grandes causas da queda
do interesse ¢ o tédio, fazer coisas novas e estimulantes com o parceiro ¢ um
dos melhores antidotos. Quase todo casal ja experimentou um frescor na
relacdo depois de fazerem algo novo e interessante juntos. E existem provas
formais de que isso acontece.

Uma pesquisa dividiu 53 casais voluntdrios em trés grupos. O primeiro
tinha que fazer algo novo e estimulante uma vez por semana, durante uma
hora e meia - sair para dancar, ir assistir a uma peca, fazer uma caminhada
ecoldgica. O segundo também deveria passear por uma hora e meia, uma
vez por semana, mas em atividades mais rotineiras — um simples jantar a



dois, assistir a um filme no cinema, etc. O tltimo grupo ndo precisava fazer
nada de especial.

O grau de satisfacdo dos voluntarios com o relacionamento foi medido
antes e depois de um periodo de 10 semanas. Como resultado, constatou-se
um grande aumento na qualidade da relacdo dos casais que se envolveram
em atividades mais estimulantes. Nao bastava fazer qualquer coisa juntos - o
truque era fazer algo empolgante.

Numa experiéncia muito mais simples e curta, o mesmo grupo de
pesquisadores descobriu que fazer o coragao acelerar era, de fato, relevante
para a relacdo. Eles pediram a casais de namorados que participassem de
uma espécie de gincana em que atravessavam um circuito sobre colchdes
num gindsio. Parte dos casais tinha os pulsos e tornozelos amarrados, sendo
obrigados a pular juntos alguns obstdculos altos, enquanto outra parte
simplesmente caminhava ao longo do mesmo trajeto sem estarem presos ou
terem que saltar. Constatou-se que menos de 10 minutos de atividades fez
diferenca entre os grupos de casais: o nivel de satisfacdo com o parceiro
subiu apenas entre os participantes amarrados, que sofreram a descarga de
adrenalina.

Se alguém se sentiu ofendido com o efeito Coolidge, talvez as pesquisas
aliviem a raiva. Porque, no fim das contas, ndo é necessario trocar de
parceiro — quebrar a rotina pode ser suficiente.



PiLULA 68 * Conte alguns segredos
Modo de usar: discretamente.

Uma das estratégias para distrair filhos pequenos que estdo fazendo birra é
chama-los de lado e dizer que vai contar um segredo. Imediatamente, a
crianca arregala os olhos e volta a atenc¢do para o pai, que vai revelar algo
que ninguém mais sabe. (E aqui vai um “segredo”: nem sempre funciona,
sobretudo quando a crise ja esta instalada. O truque funciona melhor
aplicado logo que a crianga comeca a fazer pirraca.)

Nao sdo apenas as criangas que ficam atraidas pelos segredos, no entanto.
O poder de uma revelacdo se encontra no conjunto de elementos que ela
traz, como a sensa¢do de mistério (“ninguém sabia disso”), exclusividade
(“s6 eu vou saber”), intimidade e confianca. Quem conta um segredo, afinal,
se coloca numa situacao de vulnerabilidade, confiando no outro para manter
o sigilo. Por isso ele estabelece pontes tao so6lidas entre as pessoas.

Entre casais, essa também pode ser uma ferramenta util para manter a
intimidade. O contrario também ¢ verdadeiro: colecionar segredos ¢ um
passo certo para o distanciamento. Acrescente um confidente externo a
equagdo, e o caminho para um caso extraconjugal estd tracado. Quando a
intimidade muda de casa, leva junto o afeto, o sexo, o tempo, o dinheiro e a
energia.

Durante cinco anos, duas pesquisadoras americanas acompanharam um
grupo de casais de namorados de uma universidade. No inicio do estudo
eram 100 pares, com idade média de 20 anos e um ano e meio de namoro.
Ao final de cinco anos, 41% ainda estavam juntos, alguns dos quais ja
casados.

Ao longo desse periodo, uma vez por ano eles foram convidados a
preencher um questiondrio sobre a qualidade do relacionamento e o nivel de
satisfacdo do casal. As perguntas abordavam também o quanto os
namorados compartilhavam suas informagdes pessoais com o outro.

Como se pode imaginar, niveis mais elevados de compartilhamento
estavam associados a varios parametros positivos. Apesar de as
pesquisadoras ndo terem encontrado relagio com o término ou a
continuidade do namoro nas avaliacdes, quanto mais o casal se abria,



melhor era o relacionamento ao longo do tempo; mais satisfeitos,
comprometidos e amados se sentiam os voluntarios.

Quem ainda ndo se sente a vontade para dividir algo com o parceiro ndo
precisa se sentir mal. Ha segredos e segredos — de um lado, informagoes
essenciais que precisam ser contadas para a manutenc¢do da qualidade do
relacionamento; de outro, pequenas coisas que, mesmo mantidas em
privado, ndo inviabilizam a saude da relacio. O que importa é saber que
praticar ativamente o exercicio de se abrir com o parceiro ajuda a manter a
intimidade onde queremos que ela esteja.



PiLULA 69 * Beije
Modo de usar: com paixdo.

— S30 negocios - diz Edward. - Nao existem emog¢des envolvidas nos
negdcios... se vocé quer sobreviver.

— Nds somos iguais! — responde Vivian. — Kit vive me dizendo para nao
me envolver emocionalmente no trabalho. Por isso, nada de beijo: ¢ muito
pessoal.

O didlogo do filme Uma linda mulher, no qual Julia Roberts interpreta a
prostituta Vivian, contratada pelo executivo Edward, papel de Richard Gere,
popularizou a historia de que o beijo é algo tdo intimo que ndo estaria
incluso nos servicos de sexo pago. O beijo seria mais do que sexo — seria um
sinal de afeto genuino, incompativel com o negécio da prostituicdo.

Um dialogo do filme A historia de nés dois, que trata de relacionamentos
conjugais, parece corroborar essa ideia. Em determinada cena, trés amigas
casadas estdo conversando sobre casamento, sexo e intimidade.

— Um beijo pode ser tdo mais intimo do que o sexo... - diz uma.

~ E mesmo. Por que sera? — pergunta outra.

Uma terceira resume:

— Porque transar significa: “Sim, sim, eu te amo.” Mas um beijo... um
beijo significa “eu gosto de vocé”.

Robin Dunbar, um dos meus cientistas preferidos por causa de suas
curiosas pesquisas sobre o comportamento humano (ele descobriu, por
exemplo, que o cérebro nao dd conta de ter mais do que 150 amigos de
verdade), criou um questiondrio on-line, preenchido por 992 pessoas, com
perguntas sobre seus relacionamentos e seus habitos de beijo.

Os resultados comprovam cientificamente os didlogos dos filmes.

Em geral, o beijo foi considerado mais importante por pessoas em
relacionamentos de longo prazo do que pelas que estavam em relagdes
casuais. Para o segundo grupo, o beijo s6 importava nas preliminares do ato
sexual: durante, pouco importava, e depois era quase dispensavel. Os
interessados em relacionamentos duradouros achavam o beijo fundamental
para casais ja estabelecidos, mas nem tanto para os que estavam em inicio de
relacionamento. J4 os que buscavam relag¢des casuais tinham opinido oposta:
o beijo ¢ fundamental no inicio do relacionamento, mas nao para casais



estabelecidos. Além de tudo, notou-se uma clara correlacgio entre a
frequéncia de beijos, a satisfacdo com sua quantidade e qualidade, e a
qualidade geral do relacionamento. O mais interessante é que nao se
observou a mesma correlacdio entre satisfagio do relacionamento e
frequéncia de relagdes sexuais.

Ninguém discute que sexo ¢ importante num relacionamento amoroso,
mas parece haver algo especial no beijo, capaz de criar a ligacdo entre
pessoas de forma ndo sé intima, mas também afetuosa.

Se vocé quer encontrar alguém para uma relagdo sem compromisso,
comece pelo beijo. Depois, se quiser manter o compromisso, continue
beijando.



piLuLA 70 * Divida os filhos
Modo de usar: igualmente entre pai e mde.

Sou um defensor publico da igualdade de responsabilidades em casa, seja
com filhos, limpeza, organizacdo, o que for. Porque eu faco isso na pratica.
Ou sera que faco na vida pessoal s6 porque defendo em publico? Defendo
porque faco ou faco porque defendo? Nido sei — mas as vezes acho que
trabalho mais em casa do que fora.

Na verdade, eu sou um defensor da divisdo igualitaria das tarefas nao por
ativismo feminista, mas por questdes puramente racionais. Sdo razdes
légicas, ndo ideoldgicas: a humanidade evoluiu num contexto de escassez de
recursos, e quase sempre era necessario usar a forga fisica para obté-los.
Além disso, sofriamos ameagas constantes de predadores. Ao longo dos
milénios, essa situacao levou a configuracao do homem provedor e protetor,
ficando a prole ao encargo da mulher. Tivéssemos evoluido com recursos
inesgotaveis e sem ameacgas a nossa integridade fisica, essa configuracao
provavelmente seria outra.

Atualmente, mesmo ndo vivendo em um contexto de fartura de
alimentos e eficiéncia na seguranca, pelo menos a forca fisica deixou de ser
um fator fundamental para a sobrevivéncia. Esse fato, aliado as mudancas
histdricas nos cenarios econémico e social, fez com que o papel de provedor
deixasse de caber s6 ao homem, e hoje a mulher também tem a func¢do de
poOr comida na mesa. Por que, entdo, o homem nao deveria ter trabalho com
a casa e com os filhos? Nao faz sentido algum dividir o trabalho fora e nao
fazé-lo dentro de casa. Agir assim ndo so6 ¢ ildgico, como fonte de grande
insatisfacao para as mulheres e, consequentemente, para o casal.

Em 2006, foi realizada nos Estados Unidos uma grande pesquisa com
casais heterossexuais com filhos pequenos. Entre outros temas, os
pesquisadores perguntavam sobre a divisdo do trabalho assalariado e do
trabalho doméstico, sobre a satisfacio no casamento e sobre a qualidade da
vida sexual. A andlise das quase mil entrevistas mostrou que, quanto mais o
pai se envolve no cuidado dos filhos, melhor a satisfagdo tanto com as
relagdes sexuais quanto com a qualidade de vida do casal de forma geral.
Nao era a frequéncia das relacdes sexuais que aumentava. O que faz
diferenca mesmo é a satisfacio com a divisdo do trabalho: quanto mais



felizes nesse aspecto, mais felizes os casais se mostram de forma geral. Tanto
as mulheres como os homens.

Se, até hoje, nem ideologia nem logica foram suficientes para fazer os
homens arregacarem as mangas em casa, quem sabe agora encontramos
mais um argumento? Dividir os trabalhos durante o dia pode fazer a noite
de homens e mulheres mais divertida.



riLuLA 71 * Na davida, converse
Modo de usar: quando achar que sabe o que estd na cabega do outro.

A guerra entre a Coca-Cola e a Pepsi chegou ao auge na década de 1980. A
Pepsi veiculava comerciais em que se pedia para as pessoas experimentarem
os dois refrigerantes, sem saber qual era qual. E, mesmo entre as que diziam
preferir Coca, a maioria dizia que a Pepsi era mais saborosa. Para piorar, a
Pepsi vinha crescendo em vendas, ameacando alcangar a concorrente
historica.

Os executivos da Coca-Cola resolveram agir: colocaram sua férmula
secreta em xeque e passaram a testar diversas modificagdes no sabor,
submetendo-as sempre a avaliacio de consumidores. Quando chegaram a
uma receita que foi aprovada depois de ser experimentada por centenas de
milhares de pessoas, lancaram com estardalhaco a New Coke. Foi um
fracasso estrondoso, considerado um dos maiores erros da histéria do
mundo corporativo. A empresa teve que voltar a férmula anterior,
discretamente descartando a nova.

O problema todo foi o formato do teste. Quando as pessoas tém que dar
um gole e dizer o que acham, ¢ uma coisa. Nesse caso, a bebida mais doce -
como a Pepsi - leva vantagem. Mas, quando elas compram um engradado,
levam para casa, bebem varios copos ao longo de uma refei¢do ou assistindo
a uma partida de futebol, a coisa muda. A dogura, que no comeco é mais
agradavel, pode se tornar uma desvantagem - e, para um relacionamento
mais longo, as pessoas continuavam preferindo a velha Coca-Cola, que
nunca chegou a ser atropelada pela Pepsi, como parecia ser seu destino.

Um fendmeno semelhante ocorre quando os homens desejam estimar o
grau de interesse sexual das mulheres. Ao longo de décadas, as pesquisas
confirmavam o que a intui¢ao dizia: os homens sempre acham que elas estao
mais interessadas em ir para a cama do que elas estdo de fato. A questdo é
que, assim como aconteceu com a New Coke, essas pesquisas se
concentravam num momento breve e inicial - em primeiros encontros, nas
conversas iniciais, de fato os homens tendem a superestimar o desejo da
mulher.

Quando as pesquisas se voltaram para os relacionamentos de longo
prazo, no entanto, surgiu um quadro totalmente oposto. Em relacdes



estaveis, os homens tendem a subestimar o desejo de suas parceiras,
achando que elas estdo menos interessadas do que realmente estio.

Em uma pesquisa, cientistas canadenses mandaram e-mails todas as
noites para as duas pessoas de 44 casais, ao longo de trés semanas. Entre as
questdes, pediam que os participantes avaliassem a intensidade de seu
desejo sexual no dia e o interesse sexual que eles acreditavam ser o do
parceiro, além de responderem se tinham ou ndo consumado a relacao.

Surpresa: as mulheres normalmente sabiam se o homem estava no clima
ou ndo, mas os homens erravam ao achar que elas ndo estavam interessadas.
Um dos motivos é a compara¢ao consigo mesmo: quanto maior o desejo de
alguém, mais subestimado é o desejo do outro. O mesmo ocorre com o
medo de ser rejeitado - se ¢ alto, a pessoa se convence de que o outro nao
tem interesse.

Os homens precisam parar de chutar: vocés simplesmente ndo sabem se
sua companheira esta a fim. E as mulheres precisam deixar de ser otimistas:
nao, ele ndo sabe o que vocé quer. Na duvida, conversem.



PiLULA 72 * Troque a paixao pelo amor
Modo de usar: logo.

Certa vez, durante uma palestra sobre crimes passionais, um psicélogo
forense que é meu amigo fez um comentdrio que roubei descaradamente e
uso até hoje. Ele disse que os crimes passionais ocorrem quando alguém fica
obcecado pelo outro a ponto de nio tolerar sequer a ameaga da perda. “Eu
nao vivo sem vocé€’ ndo é uma declaragdo de amor, é uma ameaca’, ensinou.

Embora a maioria das pessoas ndo alcance esse nivel de obsessdo, quase
todo mundo experimenta um gostinho dessa sensa¢do quando fica
apaixonado. E dificil pensar em outra coisa que nio o objeto da paixio, uma
breve separacio parece uma eternidade, vale qualquer esfor¢o para ficar
perto, o mal-estar e a angustia da auséncia sé diminuem com a
proximidade. Originalmente, paixdo vem da palavra grega pathos, que
significa sofrimento. Dai o termo patologia significar o estudo das doengas,
e dai também a Paixdo de Cristo significar o sofrimento, o calvario de Jesus.
Nao é um estado normal, tampouco saudavel.

Felizmente, em poucos meses a paixdo acaba — pelo menos para a grande
maioria das pessoas. O que vem depois varia muito: hd os que conseguem
aproveitar esse impulso e construir um relacionamento duradouro e os que,
ressentidos do fim daquelas emocoes tao intensas, partem em busca de uma
nova paixdo. E hd quem ndo queira abrir mao das fortes emogdes, mas nao
consiga manter a paixdo, por isso desenvolve vinculos obsessivos. Mas a um
alto preco.

Um estudo feito numa universidade do estado de Nova York reuniu
resultados de 25 pesquisas para investigar a ligacdo entre o estilo e a
qualidade dos relacionamentos. Os resultados mostram que, ao contrario do
que reza a lenda, o relacionamento de longo prazo nao mata o amor
romantico, no qual o compromisso divide espaco com o desejo. Esse tipo de
amor, alids, esteve associado aos mais altos niveis de satisfagdo no
relacionamento estavel, seja ele antigo ou recente. Ele é importante para a
manutencdo da relacdo, mas os dados da pesquisa revelam que ele também
influencia no inicio do relacionamento.

A paixdo também tem sua funcdo. Nos relacionamentos de curto prazo
(e s6 neles), o componente obsessivo da paixdo foi associado a maior



satisfacdo no relacionamento. Mas, nos duradouros, nao. No longo prazo,
esse padrao obsessivo acaba por minar a qualidade do vinculo.

O suposto “amor incondicional”, movido pela paixdo, é muito sedutor.
Em comparagdo, o amor do dia a dia, que requer esfor¢co continuo,
comunicacao, didlogo, ndo parece tao excitante. De fato, nem sempre ¢é facil
trocar a paixdo pelo amor duradouro. A recompensa, no entanto, ¢ inegavel.
Os estudos comprovam.



CAPiTULO 7 -
Pilulas da longevidade

ssim como a po¢do do amor, a fonte da juventude ¢ uma das buscas

mais antigas da humanidade. Desde a mitologia grega até as mais

recentes pesquisas cientificas, estamos sempre atras de algo que
detenha nossa marcha inexoravel rumo a velhice, porque, como dizia a atriz
Tonia Carreiro, “envelhecer é horrivel, mas a alternativa é pior”.

E se houvesse uma alternativa?

Até hoje, contudo, ndo ha. Inevitavelmente, vamos envelhecer e morrer.
E, como sabemos disso, seguimos nessa angustia, buscando reverter o
relogio que teima em ndo parar.

A melhor alternativa que surgiu até agora — pelo menos entre as
cientificamente testadas — ndo é evitar o envelhecimento, mas procurar
envelhecer bem, com saude, o que, em geral, nos faz viver alguns anos a
mais. Esse ¢ o unico objetivo destas pilulas da longevidade. O que,
convenhamos, ja é bastante coisa.

O conceito-chave deste capitulo é o da probabilidade. Com base nos
estudos, as dicas a seguir reduzem a chance de morte em determinado
periodo, o que se reflete no aumento da nossa longevidade. Todo mundo vai
morrer (desculpe ser eu a dar essa noticia tao chata, mas é verdade), porém



nem todo mundo vai morrer com a mesma idade. As pilulas servem para
nos colocar no fim da fila. Nossa hora também vai chegar, mas pelo menos
vai demorar um pouco mais.

Além disso, elas melhoram a qualidade de vida ao longo do tempo, o que
talvez seja sua maior contribuicdo. Mais do que em qualquer outro capitulo,
as experiéncias aqui relatadas sdo benéficas ndo apenas para aumentar a
longevidade, mas para muitas das outras buscas do ser humano: felicidade,
tranquilidade, amor, sabedoria. O que nos faz viver mais é também o que
nos faz viver melhor.

Acredito que isso seja 0 mais importante.

A medicina moderna se tornou tdo eficaz que, mais do que nunca,
achamos que deveriamos ser imortais. Nao, ndo seremos. Todos
morreremos, por uma causa ou por outra. A diferenga é como chegamos a
esse dia. Se pudermos acrescentar anos a vida, 6timo. Mas, com o perddo do
lugar-comum, isso serd inutil se nao acrescentarmos vida aos anos.



PiLULA 73 * Seja otimista
Modo de usar: a vida toda.

Todo mundo conhece aquele velho ranzinza, que fica mal-humorado com
qualquer coisa, reclamdo e pessimista. Quanto mais velhas as pessoas,
porém, mais raros deveriam ser esses perfis, pois uma atitude positiva,
otimista e leve diante da vida esta diretamente associada a longevidade.

Descobrir qual é o segredo das pessoas que passam dos 100 anos nao é
uma tarefa facil: ou é preciso acompanhd-las durante décadas (Pilula 1), o
que ¢ demorado e muito caro, ou é preciso encontrar varios ancidos e
descobrir o que eles fizeram de diferente - um método nem sempre
confiavel.

Mesmo assim, os resultados de pesquisas realizadas com diversas
populacdes — americanos, suicos, japoneses e judeus — mostram que as
emocodes positivas desempenham um papel importante na longevidade. A
conclusdo é sempre a mesma: os centendrios tendem a apresentar menos
emogdes negativas e mais facilidade para demonstrar emocgdes positivas,
além de serem mais otimistas.

Ha dois motivos principais para isso: o primeiro é o estresse. O estresse é
um fator de risco conhecido e afeta desde o sistema imunolégico até o
sistema cardiovascular; todo o corpo sofre seus efeitos prejudiciais. Quando
cronicamente elevado, ele altera a secrecao de diversos hormdnios, como o
cortisol e a adrenalina, que, no longo prazo, aumentam o risco de infartos,
acidentes vasculares cerebrais e até depressao.

Por outro lado, manter uma atitude positiva ¢ um excelente antidoto
contra o estresse. Tendo em vista que nio sao os acontecimentos em si que
nos desgastam, mas nossa reacdo a eles (Pilula 37), quem reage melhor as
adversidades sofre menos seu impacto emocional. E isso se reflete na saude
como um todo.

O outro motivo é que os tragos positivos levam as pessoas a fazer
escolhas mais sauddveis ao longo da vida. Estudando pacientes que
apresentaram um problema cardiaco grave a ponto de procurarem um
pronto-socorro, cardiologistas e psiquiatras descobriram que, apds o
problema, as pessoas mais otimistas tinham mais chances de se engajar em



atividades fisicas seis meses depois da alta hospitalar. E, claro, tinham menos
risco de voltar a ser hospitalizadas do que as pessimistas.

Ainda ndo se descobriu se transformar um pessimista em otimista traria
os mesmos impactos. Mas, sabendo o que se sabe sobre o impacto das
emogdes negativas, ndo custa tentar alimentar uma atitude mais positiva
diante da vida (Pilula 45).



PiLULA 74 * Estude
Modo de usar: ao longo da vida toda.

Se vocé tivesse que criar um programa governamental para reduzir a
mortalidade infantil investindo apenas em uma darea, para qual delas
destinaria os recursos? Para a saude? Mais consultas de pré-natal e mais
pediatras fazendo puericultura devem trazer bons resultados. Ou para a
assisténcia social? A geracdo de emprego e renda, com a redugdo da pobreza,
certamente faz diferenca. Ou talvez para a habitacio? Quem duvida que as
condi¢oes de moradia influenciam na mortalidade infantil?

Antes de dar a minha opinido, deixe-me contar sobre um erro que
cometi e do qual ndo me esqueco até hoje. No fim da faculdade, quando fiz
prova para ingressar no programa de residéncia médica e me especializar
em psiquiatria, deparei-me com a seguinte questdo: “Qual das medidas a
seguir mais reduz a mortalidade no transito?” Nao me lembro de todas as
opgdes, somente da que assinalei (“Usar cinto de seguranca”) e da resposta
certa: “Educaciao”. Eu, defensor da educacio, filho de professora, entusiasta
da pedagogia e de seus impactos, menosprezei o papel de educar as pessoas
e, por isso, errei a pergunta.

Voltando a pergunta inicial: em qual drea investir para reduzir a
mortalidade infantil? Acertou: na educagdo. Com base no Atlas do
Desenvolvimento Humano, um levantamento de 2013 feito pelo Estaddo
mostrou que, das 232 varidveis avaliadas, a que mais se relacionava com a
mortalidade infantil era o analfabetismo dos pais. Se aumentamos o indice
de pais alfabetizados em 1%, a cada 10 mil nascimentos, 47 criangas deixam
de morrer na infidncia. Esse impacto é o dobro do efeito exercido pela
reducdo da pobreza, segunda varidvel mais importante.

A longevidade também aumenta com a educagdo. O Bureau Nacional de
Pesquisas Economicas dos Estados Unidos tem diversos estudos sobre o
tema. Num deles, os pesquisadores reuniram estatisticas sobre mortalidade
no pais e calcularam que cada ano de estudo pode acrescentar mais de meio
ano de vida. A taxa de mortalidade cai lentamente conforme aumentam os
anos de estudo no ensino fundamental. Essa velocidade de queda acelera
bruscamente para quem entra no ensino médio e declina mais ainda quanto
mais se progride na vida académica.



Ser bom aluno também faz diferenga. Um enorme estudo reuniu dados
de mais de 10 mil formandos do segundo grau em 1957 e, desde entdo,
seguiu essas pessoas. Ao comparar as notas obtidas no ensino médio, os
pesquisadores descobriram que os alunos que se formaram no quartil
inferior (os 25% de estudantes com notas mais baixas) tinham o dobro de
chances de sofrer de doengas cronicas — como diabetes ou problemas
cardiorrespiratorios — ao chegar aos 60 anos, quando comparados a alunos
do quartil superior (os 25% melhores). Nao eram fatores de personalidade
ou renda que faziam a diferenca - e, pelo menos nessa pesquisa, nem
mesmo a quantidade de anos de estudo.

Ou seja, estudar mexe conosco de formas tdo profundas que nio so
morremos menos no transito, mas nossos filhos passam a morrer menos e
nos vivemos mais - e, provavelmente, melhor.



PiLULA 75 * Permaneca casado
Modo de usar: continuo.

Em 2016, a histéria da idosa que ficou viuva durante seis horas emocionou
os leitores. A Sra. Delinda conheceu o Sr. Fernando, o homem com quem se
casaria, numa festa da igrejinha do interior de Santa Catarina e permaneceu
com ele por 63 anos. Atravessaram as bodas de prata, ouro e diamante
vendo a familia crescer até a quinta gera¢do, quando nasceu a tataraneta do
casal. Os problemas de saude foram surgindo para ambos, até que, certa
noite, aos 86 anos, a Sra. Delinda teve que ser levada para o hospital. Na
manha seguinte, o marido, também adoentado, acordou e deu por sua falta,
mas, tranquilizado pela filha, voltou a se deitar. Morreu logo em seguida.
Seis horas depois, antes que fosse informada da morte do Sr. Fernando, a
Sra. Delinda faleceu no hospital.

Claro que nao foi a morte de um que levou a morte do outro, mas o fato
¢ que viver acompanhado - como o casal catarinense — pode prolongar
nossa vida. Ja vimos que o casamento pode ser um fator protetor contra a
infelicidade (Pilula 40). Se vocé quiser ter uma vida nio apenas feliz, mas
também longa, permanega casado.

Os maiores beneficiados do casamento sido os homens, por uma razdo
obvia: quase sempre eles se cuidam muito menos do que as mulheres. Quase
sempre, s6 vao ao médico obrigados. E pelo menos metade da populagio
masculina morreria de fome se fosse deixada sozinha em casa, mesmo tendo
comida no congelador.

A mera proximidade do casamento ja faz diferenca. Um ano antes de se
casarem, os homens comecam a reduzir seus comportamentos de risco,
como beber e fumar, e a presenca de uma esposa mantém esses
comportamentos sob controle, além de melhorar sua dieta.

Mas nio sdo apenas eles que se ddo bem. Todo mundo sai ganhando.

Para testar o impacto do casamento, seria fundamental estudar um
grande numero de individuos durante bastante tempo. Para algo assim,
poucos lugares sdo mais propicios do que os paises nordicos. Eles tém boa
economia, pouca gente e excelente organiza¢do, o que lhes permite ter
acesso a muitos dados e fazer estudos de coorte, as pesquisas caras e
importantes (Pilula 40). Cientistas finlandeses, por exemplo, conseguiram



levantar nada menos do que todos os eventos coronarios, como infartos e
anginas, em quatro regides do pais durante 10 anos. Encontraram 15.330
casos, com percentuais semelhantes entre homens e mulheres. Esses eventos
foram, em média, 60% mais comuns entre os ndo casados.

Ja um estudo americano realizado inicialmente para avaliar os aspectos
de personalidade associados a mortalidade descobriu que nao estar casado
na meia-idade chegava a triplicar o risco de morte em geral.
Independentemente da personalidade das pessoas, o casamento apareceu
como um fator de protecdo.

Hoje em dia, é muito comum adiar o casamento, ou mesmo optar por
ndo se casar, passando a vida como namorados. Caso precise de um
argumento para convencer o respectivo a parar de enrolar e se casar de uma
vez, tente este: se o0 medo da morte ndo funcionar, ndo sei o que mais
podera.



PiLULA 76 * Busque autonomia
Modo de usar: comecando pelas pequenas coisas.

Imagine-se velhinho, com as pernas cansadas, a visdo fraquejando, a audi¢ao
claudicante. Vocé ndo consegue mais se virar sozinho e ja tomou alguns
tombos. Precisa de ajuda para realizar tarefas um pouco mais complexas,
como pagar contas. Com essa redu¢do na autonomia, a unica solugdo foi
uma casa de repouso.

Pense num ambiente acolhedor, agradavel, com funcionarios prestativos
e uma boa infraestrutura. Eles oferecem sessdes de cinema duas vezes por
semana, e vocé pode escolher em que dia quer ir. Colocaram até um vasinho
no seu quarto, para torna-lo mais aconchegante. Vocé s6 precisa regar a
planta regularmente.

Algum tempo depois, ja entrosado, vocé comega a perceber que alguns
colegas adoecem mais que outros. E pior: tem a nitida impressdo de que
mais gente morre numa turma do que em outra. Quando comeca a
perguntar, descobre que existe diferenga de tratamento entre os residentes.
Todos sdo bem-cuidados, medicados, assistidos da mesma forma, mas
alguns, como vocé, podem escolher em que dia vao assistir ao filme e podem
cuidar da proépria planta. Outros tém o dia do filme predeterminado pela
direcio, e sdo as enfermeiras que cuidam da planta. E nessa turma que tem
mais gente morrendo.

Parece um filme B de mistério e melodrama, mas é uma descricio — um
tanto romanceada - de um estudo real feito nos anos 1970. Hoje ele ¢
considerado controverso, pois o impacto verificado (adoecimento e
mortalidade) parece muito grande para a pequena diferenca entre os grupos
e também porque ele nunca foi reproduzido (outros estudos niao obtiveram
os mesmos resultados). De qualquer forma, esse estudo mostrou para o
mundo a importancia de conferir autonomia as pessoas, mesmo que
pequena.

Embora com resultados menos dramadticos, outros estudos vém
mostrando que a ideia faz sentido. Em 2011, a rede de lojas Best Buy
encampou uma iniciativa acompanhada por cientistas americanos, na qual
659 empregados passaram a ser avaliados apenas por produtividade. O



horério de trabalho se tornou flexivel, e eles puderam escolher seu horario
de entrada e saida, sem precisar sequer pedir.

O acompanhamento desse grupo revelou que a autonomia gerou
diversos impactos positivos no ambiente profissional: menos conflitos no
eterno equilibrio entre trabalho e familia, melhores cuidados com a saude e
até mesmo mais tempo de sono. Tudo isso causou um ganho significativo
em bem-estar geral.

Se vocé ainda ndo se convenceu de que fazer suas proprias escolhas pode
reduzir o risco de morte, outra pesquisa, esta com mais de 2 mil homens,
cujos dados foram recolhidos ao longo de sete anos, observou o nivel de
estresse no trabalho e seu grau de autonomia. Nos empregos com baixa
autonomia, o maior estresse (metas altas, prazos curtos, etc.) elevou o risco
de morte em 15,4%. Ja para os empregados com mais liberdade no emprego,
a presenca dos mesmos fatores de estresse se relacionou a uma reducdo de
34% no risco de morte. Os cientistas acreditam que o vilao ndo seja o
estresse em si, mas a falta de autonomia.

A organizagdo do trabalho depende de metas, prazos, performance, entre
outros fatores. Se conseguirmos focar nos resultados, no entanto, e nao nos
meios para obté-los, talvez possamos dar (e conquistar) mais liberdade, com
beneficios muito além do que imaginamos.



PiLULA 77 * Coma menos
Modo de usar: as refei¢des.

No final de 2015, fiz uma resolucdo de ano-novo: comer melhor. Minha
preocupagao ndo era emagrecer ou modelar a silhueta, sé adotar uma dieta
mais saudavel. Eu ja havia feito outras tentativas, com niveis variados de
sucesso, mas aquela era para valer. Para aumentar a chance de levar a
decisdo a sério, dei um passo ousado: tornei-a publica. Ao longo de 2016, eu
me comprometi a publicar, no meu blog, um relato de como estava indo e a
compartilhar as descobertas que faria sobre o que funciona e o que nao
funciona, quais armadilhas existem pelo caminho.

Foi uma 6tima experiéncia. Consegui sustentar os beneficios da dieta,
porém foi muito mais dificil do que imaginei. O problema nao foi falta de
forca de vontade - adoro frutas, saladas, etc. —, mas o fato de que o nosso dia
a dia é organizado de uma forma que conspira contra a manuten¢ao de uma
dieta adequada.

A disponibilidade de alimentos pouco saudaveis é maior, o preco deles é
menor, e a facilidade de consumo e preparo é infinitamente maior (este, para
mim, o pior problema). Preparar uma salada, abrir um melao, descascar um
abacaxi sdo tarefas mais dificeis do que cozinhar um macarrdo, descongelar
uma torta ou fazer um sanduiche.

Esse é um dos motivos que tornam tdo dificil estudar o impacto da
restricdo caldrica em seres humanos. No laboratdrio, vocé consegue
controlar a quantidade de alimentos ingeridos pelas cobaias, calcula as
calorias e o valor nutricional do que quiser. Mas é muito mais complicado
fazer isso com as pessoas soltas neste mundo tao caldrico.

Mas ¢ interessante saber de uma coisa: em todos os seres vivos estudados
até hoje, de vermes a ratos, passando por moscas das mais variadas espécies,
a restri¢cdo caldrica aumenta a longevidade. Sem excecdo. Seus efeitos sdo,
possivelmente, consequéncia de mecanismos ainda nio totalmente
conhecidos que os animais desenvolveram para enfrentar periodos de
escassez de alimento. A falta de estudos definitivos com seres humanos nao
nos permite afirmar categoricamente que viveriamos mais comendo menos,
mas sera que Somos a exce¢ao?

Grande parte dos cientistas pensa que nao, que podemos adotar essa



prética para viver mais tempo, sobretudo se levarmos em conta o impacto
na saude global quando, por determinadas circunstdncias, somos
submetidos a restricdo caldrica. Em 2007, uma dupla de cientistas reuniu
dados obtidos nessas situagdes excepcionais, como a fome que se abateu
sobre Okinawa durante a Segunda Guerra (onde, apesar de as pessoas serem
forcadas a comer menos por conta do conflito, ndo ficaram desnutridas, pois
sua dieta continuava balanceada, contendo os nutrientes necessarios para o
corpo) ou o Projeto Biosfera 2, no qual cientistas foram confinados num
ambiente isolado para avaliar, entre outras coisas, a viabilidade da
colonizacdo do espaco. Nesses casos, os cientistas verificaram reduc¢do do
risco de aterosclerose e diabetes, por exemplo. Eles também constataram os
mesmos efeitos observados em outros animais, como uma forte reducdo do
estado inflamatdrio do organismo e uma melhor func¢ao cardiaca.

Quando falamos em restri¢do caldrica, eu sempre me recordo da frase do
Tim Maia: “Fiz uma dieta rigorosa: cortei gordura, alcool e agticar, e em
duas semanas perdi 14 dias.” Os prazeres da vida realmente podem nos fazer
falta, e é por isso que, para muitos, o custo de reduzi-los agora nao vale o
beneficio de estar mais saudavel no futuro.

Lembre-se apenas de que duas pessoas precisam opinar sobre essa
decisdo: uma é vocé, e a outra ¢ o vocé do futuro. Para tomar uma decisao
mais justa, é sempre bom ouvir todos os envolvidos.



PiLULA 78 * Tenha amigos
Modo de usar: na vida real, nédo sé na virtual.

Sabe os milhares de amigos que vocé tem no Facebook? Ou as centenas de
pessoas com quem conversa no WhatsApp? Vamos ser sinceros de uma vez
por todas? Eles ndo sao seus amigos. Mas a gente ja sabia disso, né?

Nés até o chamamos assim, mas, no fundo, sabemos que “amigos
virtuais” nao ¢ sindonimo de amigos reais. Os amigos virtuais podem ser
agradaveis, dar um suporte de vez em quando, e alguns até transcendem as
relacdes virtuais e entram na nossa vida real. Mas amizade mesmo ¢é outra
coisa. Ela depende do tempo, de investir em conhecimento mutuo, de
intimidade, das interagdes recorrentes ao longo da vida. E preciso dividir
tristezas e alegrias. Uma amizade real tem altos e baixos, as vezes até
discussoes feias, mas sempre seguidas de reconciliagdes. Redes sociais nao
permitem tudo disso. Podem até ser uteis na manutencdo de alguns
relacionamentos, mas nao bastam. A amizade verdadeira é um tipo de amor
em que os envolvidos se relacionam sem esperar nada em troca.

Ha pelo menos 30 anos os cientistas desconfiavam que ter amigos
poderia ser benéfico para a saide, mas os dados eram dispersos e pouco
consistentes. Foi entdo que a psicdloga americana Julianne Holt-Lunstad
realizou uma meta-andlise compilando 148 estudos menores, obtendo
resultados de mais de 300 mil pessoas, que foram acompanhadas, em média,
durante um periodo de sete anos e meio. A conclusio foi que,
independentemente de sexo, idade ou condi¢des econdmicas, o fato de ter
amigos que formem uma rede de amparo aumentava em 50% a taxa de
sobrevivéncia no periodo. Nem emagrecer ou se exercitar aumentam tanto
esse percentual.

Numa meta-andlise posterior, Holt-Lunstad investigou se o contrario era
verdade — se a falta de uma rede de amigos aumentava o risco de morte.
Encontrou 70 estudos, que pesquisavam basicamente trés tipos de situacdo:
isolamento social, soliddo e morar sozinho. Pelos seus cdlculos, esses
contextos aumentam o risco de morte, respectivamente, em 29%, 26% e
32%.

Certa vez, um dos meus melhores amigos me apresentou ao provérbio
que diz que vocé so se torna amigo de verdade de alguém quando os dois



comem um saco de sal juntos. Sempre pensei que fosse porque a amizade é
testada quando é preciso dividir uma tarefa drdua, mas, tempos depois,
outro grande amigo me explicou: na verdade, é porque um saco de sal dura
muito, e é preciso tempo para desenvolver uma amizade real.

Diante desses dados, ndo duvido que cultivar amizades reais seja o
melhor investimento de longo prazo que existe.



PiLULA 79 * Imite a formiga
Modo de usar: durante o verdo.

Provavelmente vocé se lembra da fabula da cigarra e da formiga. Escrita
originalmente por Esopo e recontada muitos séculos depois por Jean de La
Fontaine, ela narra a histéria de uma cigarra que passou o verdo cantando,
enquanto a formiga trabalhava a fim de estocar alimentos para o inverno.
Quando o frio chegou, a cigarra ndo tinha comida e foi bater a porta da
formiga.

— Mas o que vocé fez o verdo todo? — perguntou ela.

— Eu cantei - respondeu a cigarra.

— Pois, entdo, agora dance - retrucou a formiga, batendo a porta na cara
da cigarra.

Esopo ndo dourava a pilula; a formiga deixou a cigarra morrer de fome
na neve. Mas nio é esse aspecto da formiga que deve nos inspirar. Muito
tempo antes de Esopo, o rei Salomao citava outra formiga, em um trecho
que seria, séculos depois, cristalizado no livro de Provérbios: “Vai ter com a
formiga, preguicoso! Observa o seu comportamento e aprende! Ainda que
nao tenha nem chefe, nem governador, nem superior, sabe que deve
trabalhar bem no verdo, juntando alimento em vistas do inverno.”

A formiga da fdbula é um personagem consciencioso - consciente,
prudente, honesto e responsavel. Como a formiga da realidade. Nos
modelos de personalidade atuais, ser consciencioso é um dos tragos que nos
definem como seres humanos — e um dos mais associados a longevidade. Se
desde Salomio j4 se sabia que o destino do preguigoso é tenebroso (“E assim
que a pobreza te chegard, como um ladrdo — sem estares a contar. E a
miséria te destruird, como por um bandido armado”), poucas vezes o
impacto de ser consciencioso ficou tdo claro quanto no Longevity Project,
estudo enorme iniciado na década de 1920 na Califdrnia.

Na época, ndo se sabia ao certo se criancas bem-sucedidas na escola
teriam vantagens ou desvantagens na vida — imaginava-se que elas se
tornariam adultos estranhos, deslocados e malsucedidos (afinal de contas, o
termo “nerd” deixou de ser ofensa na década de 1990, e sé nos anos 2010 se
tornou elogio). Na época, mais de 1.500 alunos CDFs tiveram sua
personalidade analisada na infancia, sendo acompanhados ao longo da vida.



Décadas depois, os dados de personalidade, carreira, casamento, etc. foram
reunidos juntamente com os dados obtidos nas certidoes de dbitos. Foi
quando se descobriu o que fazia as pessoas viverem mais.

As caracteristicas desse tipo de personalidade - como persisténcia,
disciplina, capacidade de adiar gratificagdes, orientacdo por objetivos e
autocontrole - reduziam o risco de morte precoce entre 20% e 30%. Esses
tracos de personalidade estdo associados a mais estabilidade conjugal e
cuidados com a saide e menos exposicdo a comportamentos de risco e
excessos. Como resultado, pessoas com essas caracteristicas vivem entre dois
e trés anos a mais do que os outros. E pouco beneficio para muito sacrificio?
Depende.

Ninguém escolhe a propria personalidade, e, para alguns, passar a vida
inteira mantendo o autocontrole é pior do que uma tortura: é impensavel.
Mas quem consegue imitar a formiga - ainda que ndo seja um
comportamento natural — pode ganhar um tempo de vida que seria
suficiente para ajudar um filho a se formar, entrar com a filha na igreja ou
ver um neto nascer. Tudo é questao de custo e beneficio.



PiLULA 80 * Tenha um bicho de estimacao
Modo de usar: com amor.

Certa vez, um cachorro comecou a refletir sobre seu dono. “Esse homem
cuida de mim todos os dias. Ele me alimenta, me da carinho, me limpa. Seu
amor por mim ¢ enorme. Ele deve ser Deus” O mesmo sujeito tinha um
gato, que também se colocou a pensar: “Esse homem cuida de mim todos os
dias. Ele me alimenta, me dd carinho, me limpa. Seu amor por mim ¢
enorme. Eu devo ser Deus.”

Apesar da piadinha, ndo pretendo entrar na discussao sobre as diferengas
entre cdes e gatos — muito menos entre seus donos. Existem debates
acalorados, e até hoje nao resolvidos, sobre as vantagens de um animal sobre
o outro. Ambos, porém, podem fazer bem para a satide em geral e para a
longevidade em particular.

Para ndo ser tendencioso (embora eu seja mais afeito a gatos, gosto
bastante de cées), vou citar dois estudos, um sobre cada animal.

Pesquisadores da Universidade Stanford foram convidados a fazer uma
revisdo da literatura cientifica sobre os beneficios de um animal de
estimacdo e encontraram mais dados positivos sobre cachorros. As
evidéncias mostram que ter um cdo ajuda a ser menos sedentdrio, reduz a
pressdo arterial e os niveis de colesterol e triglicérides, e melhora nossa
resposta ao estresse. Nessa revisao, ndo foram encontradas menores taxas de
infarto em donos de cdes, mas quem infartava tinha mais chances de
sobreviver caso tivesse um cachorro (ndo se aplica a outro animal,
aparentemente). Nada mau.

A segunda pesquisa, inicialmente focada em alergia, mostrou outro lado
da moeda. Tratava-se de um estudo no qual os voluntdrios alegavam ser
alérgicos e eram questionados sobre a presenca atual ou pregressa de bichos
em casa. Pouco mais de 4 mil pessoas disseram que tinham cachorro, gato
ou ambos. Desse total, 55% tinha ou havia tido felinos. Apo6s analisar
variaveis como idade, pressao arterial, colesterol, diabetes e obesidade, os
cientistas calcularam o risco de infarto, doencas cardiovasculares e AVC.
Mesmo quando tais diferencas eram levadas em conta, comprovou-se que
ter um gato reduzia as chances de infartar em 37% e de ter qualquer doenca
cardiovascular em 26%.



Simplificando: uma pesquisa comprovou que ter cachorro reduz os
fatores de risco cardiovasculares, diminuindo as chances de morte por essas
causas, mas isso so se aplica a quem ja teve problemas cardiovasculares. O
gato ndo diminui os fatores de risco, mas reduziu as chances de infarto ou
AVC.

Nao se deve escolher um animal de estimacdo com base nessas
diferencas — provavelmente é importante se identificar com o animal, pois os
cientistas apostam que os beneficios sdo consequéncia da reducgdo do
estresse. Ou seja, ter um bicho de estimagdo que vocé ame funciona como
um para-choque que reduz a reagdo negativa do organismo as pressdes e
contrariedades do dia a dia.

Por isso, o importante ndo é a espécie, gato ou cachorro. E o amor
envolvido.



PiLULA 81 * Faca sexo
Modo de usar: a vontade.

Quando foi ministro da Saude, o médico José Gomes Temporio
recomendou uma rotina mais saudavel para combater a hipertensao,
destacando a importancia da dieta e do exercicio fisico. Recomendou
também que as pessoas fizessem sexo regularmente, cinco vezes por semana.
Na época, sua recomendacdo foi motivo de piada. Mas ele ndo estava tao
errado.

O estudo com os CDFs da Califérnia, que investigou se bons alunos
tinham sucesso na carreira (Pilula 79), também avaliou o impacto da pratica
sexual, e os dados sdo coerentes com a conclusao central do estudo, de que
ser consciencioso ¢ um dos principais fatores de aumento da longevidade.

A vida sexual precoce, contudo, sobretudo na adolescéncia, foi
relacionada a aumento de mortalidade. Se lembrarmos que os individuos
conscienciosos (caracteristica que aumenta a expectativa de vida) tém mais
autocontrole e sdo mais capazes de adiar as gratificagdes, da para entender
por que iniciar mais cedo a vida sexual aumenta o risco de morte: a
precocidade sinaliza a presenca de tragos menos protetores de
temperamento: impulsividade, busca por gratificagdes imediatas e assim por
diante.

O problema estaria na personalidade, ndo na atividade sexual em si, pois
o mesmo estudo notou que a frequéncia de orgasmos em mulheres casadas
estava associada a protecdo contra a mortalidade.

Em outra pesquisa, esta realizada no Pais de Gales, um resultado anéalogo
foi obtido. Cerca de mil homens entre 45 e 59 anos foram recrutados entre
1979 e 1983 e acompanhados por 10 anos. Entre os muitos dados coletados
estava a frequéncia de orgasmos, segundo trés categorias: baixa frequéncia
(um ou menos por més, na qual se enquadravam 21,5% dos homens); alta
frequéncia (dois ou mais por semana, 25,3%); ou média frequéncia
(qualquer nimero entre as duas alternativas anteriores, 53,2%).

Durante esse periodo, foram registradas as mortes e suas causas. O maior
numero de orgasmos estava associado a uma reducdo de 50% do risco de
mortalidade por qualquer causa. Por doengas corondrias em particular, ter



poucos orgasmos aumentava em mais de 100% o risco de morte, e um
numero intermediario o aumentava em 70%.

A maioria das coisas que precisamos fazer por nossa saude é tdo
contraria ao prazer — comer menos, se exercitar mais, cortar o alcool - que é
até surpreendente descobrir que uma das atividades mais prazerosas da vida
seja capaz de prolongar sua vida. Nao que eu esteja questionando - o melhor
¢ aproveitar antes que uma pesquisa desminta isso.



PiLULA 82 * Tenha fé
Modo de usar: com convicgdo.

“O cara s0 é sinceramente ateu quando esta muito bem de saude”, afirmou o
saudoso Millor Fernandes.

Pode ou nao ser verdade, mas é fato que, quando enfrentamos uma
doenga - ou qualquer outra ameaca a vida, seja ela fisica, emocional,
financeira —, a fé nos protege psicologicamente. Ela ndo s6 é capaz de
renovar a esperanca, elemento importante para conseguirmos seguir em
frente, como ajuda a aliviar a angustia.

A ciéncia sabe que a fé pode oferecer enormes beneficios. No entanto, é
impossivel comprovar isso, e na verdade sequer faria sentido.

No ensaio The Efficacy of Prayer (A eficacia da ora¢do), o escritor C. S.
Lewis nos leva a imaginar como seria tolo montar um experimento
cientifico para investigar a hipotese. Ele argumenta que seria um
contrassenso convidar pessoas religiosas a orar fervorosamente pelos
pacientes de um hospital mas ndo de outro, comparando a taxa de curas ao
final. Segundo ele, rezar ¢ muito mais do que a mera repeticao de palavras: é
desejar realmente o bem daqueles por quem estamos orando. Mas nao faz
sentido algum desejar o bem de uns e nido de outros, a nio ser que a
motivacdo nao seja desejar uma melhora genuina, mas ver o que acontece
com os grupos. E neste caso, ndo seria uma oragdo genuina.

De qualquer forma, na pratica, quem tem fé vive mais.

Numa pesquisa sobre os fatores de risco de céncer feita nos Estados
Unidos, pouco mais de 22 mil pessoas foram entrevistadas em 1987, com
perguntas sobre religido e frequéncia a igreja. Oito anos depois, alguns
cientistas conseguiram relacionar os dados da pesquisa a outra, sobre
diversas causas de morte, descobrindo quais das pessoas entrevistadas
tinham morrido.

Pelos calculos, a expectativa de vida tinha relacdo direta com a
frequéncia a servicos religiosos: conforme aumentavam as idas a igreja,
crescia a expectativa de vida. Comparando quem ia duas vezes por semana a
igreja com quem nunca ia, o segundo grupo tinha 87% a mais de chances de
morte em relagdo ao primeiro. Entre os jovens de 20 anos, essa diferenca
representava uma expectativa de vida de sete anos a mais para os religiosos.



Mas os efeitos da espiritualidade ndo sdo visiveis apenas entre os jovens.
Psicologos franceses procuraram evidéncias cientificas dos beneficios da fé
em idosos com sinais de deméncia. Constataram que, no dia a dia, a
espiritualidade ajuda a desenvolver estratégias de enfrentamento da doenca,
lidando com ela e aceitando-a melhor. Os vinculos de relacionamento e a
esperanca se mantém por mais tempo. A qualidade de vida aumenta,
retardando o declinio cognitivo provocado pela deméncia.

Claro que, retomando o que disse C. S. Lewis, ndo adianta querer ter fé
s6 para ganhar uns anos de vida. Quem pratica a verdadeira fé ndo quer algo
em troca.

Se existe uma coisa que a fé e a espiritualidade podem nos ensinar é que
buscar um sentido para a existéncia, criar lagos afetivos e renovar a
esperanca nao s6 acrescentam anos a vida, mas também vida aos anos.



PiLULA 83 * Alimente-se como os gregos
Modo de usar: pelo menos um pouco.

Nos meus esfor¢os para comer melhor e cumprir a promessa de ano-novo
que fiz de 2015 para 2016 (Pilula 77), resolvi incluir uma pesquisa sobre
quais dietas eram baseadas em evidéncias cientificas e quais eram puro
marketing. Sdo tantas as op¢des de carddpio milagroso que ¢ dificil escolher
uma: paleolitica, jejum intermitente, Atkins, mediterranea, etc. Sem contar
as mais absurdas — uma semana comendo s6 uva, um més sem jantar, dieta
da mexerica, da alface, da 4gua, do vento, da lua.

Depois de muito pesquisar, descobri que poucas realmente sdo
comprovadas, fruto de estudos cientificos. No fim das contas, cheguei a uma
conclusdo que é um misto de frustragdo e apaziguamento: todas as dietas
que comprovadamente funcionam se baseiam nas mesmas coisas que nossas
avos ja sabiam. A férmula para a saude ¢ comer mais frutas e vegetais, evitar
0 agucar e maneirar nas proteinas e gorduras animais.

Considero isso tranquilizador por ficar claro que ndo é preciso fazer
nenhum malabarismo culindrio ou trocar o mercado comum por um
emporio especializado. Os ingredientes que costumamos comprar e que
estdo disponiveis na feira livre sdo suficientes. Por outro lado, essa
informagdo é um pouco frustrante porque, a essa altura, eu esperava que a
ciéncia tivesse uma solu¢do mais sofisticada do que algo que minha avé me
diria.

Tendo em vista que a falta de sistematizacdo das dietas das nossas avds
dificulta estuda-las, inviabilizando comparacdes, como descobrir se uma
alimentacao saudavel pode mesmo prolongar a vida?

A dieta mediterranea é uma das mais estudadas em pesquisas cientificas
sérias. Suas bases sdo o cardapio dos povos do sul da Italia e da Espanha, e
também o dos gregos, e podem ser resumidas em oito pontos. Ela envolve
um grande consumo de:

1. 6leos insaturados (6leos vegetais, como o azeite);
2. frutas;

3. legumes;

4. graos integrais;



5. verduras;
6. alcool (principalmente vinho), desde que moderadamente;
7. leite e derivados (com destaque para o iogurte).

Além disso, recomenda o baixo consumo de carne. Sim, eu sei, é simples.
Mas essa lista nos permite criar um escore que vai de 0 a 8 e medir o quanto
nos aproximamos da dieta mediterrinea ideal.

Cientistas gregos reuniram 22 estudos e fizeram uma revisio da
literatura cientifica sobre o tema. Concluiram que os individuos que aderem
a essa dieta apresentam melhora da satde cardiovascular, diminuicdo da
chance de infartos e AVCs e reducdo do declinio cognitivo e da chance de
desenvolver quadro de deméncia. Quase como um boénus, encontraram
ainda redugdo em até 30% no risco de depressao. Quanto maior a adesdo,
melhores os resultados, mas mesmo quem s6 cumpria alguns pontos da
dieta ja obtinha beneficios.

Outra revisdo, focada especificamente na mortalidade de idosos, reuniu
dados de quatro estudos internacionais, mostrando que, mesmo entre
pessoas de idade avangada, o aumento de um ponto nesse escore de adesdo a
dieta mediterranea reduziu a mortalidade entre 20% e 30%.

Como nao se trata de um regime, mas de uma culindria, a dieta
mediterranea ndo envolve restri¢des rigidas. Além disso, como mesmo a
adesdo parcial traz resultados, quem a adota se sente estimulado a comecar
devagar e a ndo desistir quando trope¢a num ponto ou em outro. S6 isso ja é
muito mais do que as promessas feitas pelas dietas da moda.



PiLuLA 84 * Use fio dental
Modo de usar: diariamente.

Ninguém na minha familia sabe explicar muito bem como eu comecei a
gostar de jazz. Ndo temos musicos entre os parentes proximos, meus pais
ndo sdo fas do género e eu ndo tinha amigos intimos que me influenciassem
nessa direcdo. Sabe-se la por que eu me afeicoei ao jazz a partir da
adolescéncia, e, ao contrario da maioria das paixdes, que arrefecem com o
tempo, até hoje essa so faz crescer. Outra de minhas paixdes é o seriado Os
Simpsons. Poucas obras do mundo pop apresentam tantas camadas de
leitura - e, ndo por acaso, poucas sio tao longevas.

Este preambulo serve para explicar minha tristeza quando o idolo da
protagonista Lisa Simpson, um saxofonista inspirado livremente no musico
Sonny Rollins, morreu na sexta temporada, aparentemente de ataque
cardiaco. Seu nome era Bleeding Gums Murphy - Gengivas Sangrentas, em
portugués.

Certa vez, Lisa perguntou o porqué desse nome.

“Bom, alguma vez vocé ja foi ao dentista?”, respondeu Bleeding Gums.
“Eu nao. Acho que eu devia ir, mas ja tenho dor suficiente na minha vida.”

Pobre Murphy. Se cuidasse melhor da satude bucal, talvez ainda estivesse
conosco ao longo de mais de 20 temporadas.

Nao ¢ facil influenciar alguém a escovar os dentes e passar fio dental de
maneira eficaz. Como todo comportamento preventivo, as recompensas
demoram muito a aparecer. A pessoa precisa, sem prazer algum (e até com
alguma dor), no minimo duas vezes por dia, passar por um ritual trabalhoso
e, para fins imediatos, aparentemente inutil. Se nao o fizer, ndo sentira nada
na hora. Mas as consequéncias, quando chegam, sdo dolorosas. E
potencialmente fatais.

A ma higiene bucal estd fortemente associada a doengas cardiacas e
mortalidade. Avaliando os dentes de quase 10 mil americanos saudaveis,
epidemiologistas verificaram que a periodontite aumentava em 25% o risco
de doenga corondria. Em homens de até 50 anos, o risco chegava a ser 72%
mais elevado. Outro estudo comprovou que idosos que nio passavam fio
dental tinham 30% a mais de mortalidade, comparando com quem passava



todo dia. E quem nunca ia ao dentista, como meu querido Gengivas
Sangrentas, aumentava o risco de morte em até 50%.

Nosso comportamento ¢ muito influenciado pelos reforcos que
recebemos. Fazemos algo, ganhamos recompensa, tendemos a continuar
fazendo. Se ndo ganhamos, a propensdo a continuar é menor. Se ha uma
punicdo, entdo, a chance de manter o comportamento diminui bem mais
rapidamente. Quando a recompensa demora muito, para efeitos praticos o
cérebro nao registra a ligacdo entre o ato e a consequéncia e conclui que ndo
ganhou nada com tal comportamento. Escovar os dentes e passar fio dental
entra nessa categoria.

Nem sempre basta lembrar racionalmente os beneficios de longo prazo.
Nesse caso, ter em mente que a puni¢do por nao escovar os dentes pode ser
a morte talvez nos ajude a fazer o que precisa ser feito. Mesmo que seja
chato.



CONCLUSAO -
As pilulas magicas

s pessoas me perguntavam se eu praticava todas as dicas sobre as quais
A estava escrevendo. Capciosa a questdo, ndo acha? Sdo tantas pilulas

que, obviamente, seria impossivel testar todas. Mas, se eu ndo as
pratico, como posso falar sobre sua eficacia? Acho que estavam querendo
me pegar com essa pergunta.

Fico muito a vontade para dizer que ndo coloquei todas em pratica. A
ideia, afinal, ndo era fazer um livro de receitas que garantiriam um
resultado. Livros de culindria sdo assim: os autores testam as receitas
diversas vezes, até terem certeza de que, se o leitor seguir exatamente o que
estd escrito, tudo dara certo.

Isso nao vale para as ciéncias da saude e do comportamento. Medicina,
psicologia, fisioterapia, odontologia, etc. sdo profissdes de meio, nao de fim.
Ou seja, ao contrario do engenheiro, que precisa garantir que um prédio ndo
caia, ou do contador, que precisa calcular numeros corretos, o profissional
da saude deve garantir o melhor tratamento possivel, mas ndo pode garantir
resultados.

O poeta satirico Bocage era um critico feroz da medicina justamente por
causa disso. Num de seus poemas, ele escreve:

Uma terra dizem que hd
Em que a fome, acerba e dura,
Cabo dos médicos da.



Por que é isto? E porque ld,
Pagam somente a quem cura.

Se atreldssemos o pagamento a cura, acredita o poeta, os médicos
morreriam de fome, sobretudo em sua época, anterior as praticas baseadas
em evidéncias, em que os resultados eram ainda piores. Mas, mesmo com a
mais avan¢ada das ciéncias, ndo ¢ possivel garantir resultados.

Esse, alids, é um dos motivos pelos quais me senti a vontade para
escrever as pilulas: ao contrdrio da autoajuda que eu criticava (e que
justificava a apreensdo dos meus pares com este livro), nossas dicas sdao
baseadas em experiéncias cientificas. Isso significa que funcionam todas as
vezes e para todo mundo? Nao. Mas garante a transparéncia dos resultados.
Elas estdo calcadas em material cientifico, e ndo em mero achismo. Ou seja,
neste livro ndo ha frases como: “Faca X, que o resultado é certo” Em vez
disso, ha afirmativas como: “De 100 pessoas que fizeram X, 80 melhoraram’,
“Quem praticou Y teve melhora de 50% nos aspectos A e B, mas ndo em C”
ou “Comparando quem tentou Z com quem nao tentou, o primeiro grupo
foi, em média, mais bem-sucedido”.

E como aspirina: ela reduz a dor de cabeca de muitos, cura a de alguns e
ndo funciona para uns poucos. Ainda assim, dizemos que é eficaz, porque
seus resultados sdo melhores do que o do placebo num nivel estatistico
maior do que o esperado pelo acaso. Nao funciona para todo mundo, mas
da resultados de forma geral.

Apresentar as pilulas nesse mesmo enquadramento é um exercicio de
humildade. Eu gostaria de poder oferecer resultados e garantias. Eu poderia
até parecer mais simpatico ou inteligente se o livro fosse baseado nos meus
conselhos, e ndo em evidéncias cientificas. Evito isso ndo s6 por uma
questdo de seriedade académica, mas de credibilidade. Imagine um leitor
que aprenda um instrumento musical achando que se tornard um génio. Ou
alguém que pendure um espelho na cozinha achando que isso o livrard da
dieta. Ou um rapaz que toca o brago da moga, mas nao consegue o nimero
do telefone dela. Em pouco tempo, eles se frustrardo com os resultados e,
desanimados, desistirdo.

E muito melhor ter as expectativas realistas, sabendo que qualquer
iniciativa para melhorar a vida - seja a alimentagao, o sono, relacionamentos



— depende de tempo, paciéncia e persisténcia. E que fracassos fazem parte
do processo.

Saber que podemos fracassar, por sinal, é muito importante. O
economista comportamental Dan Ariely ilustra bem isso em suas pesquisas
sobre o que chamou de “efeito dane-se”, segundo o qual cada postura ou
comportamento que assumimos influencia a forma como nos vemos, nossa
autoimagem momentanea.

Em um de seus experimentos sobre honestidade, voluntarios tinham que
usar oculos de grife genuino ou falsificado durante um teste no qual podiam
ser honestos ou trapacear para ganhar mais dinheiro. Ele constatou que as
pessoas usando produto falsificado eram mais desonestas. Esse resultado
sugere que, se aceitamos um tipo de desonestidade (falsificacdo), somos
mais propensos a aceitar outros. Quem nunca passou por isso quando estava
de dieta? Basta um leve escorregdo para acabarmos exagerando - é como se,
por um instante, passassemos a nos ver como alguém incapaz de seguir uma
dieta, por isso largamos tudo de uma vez. “Dane-se”, dizemos.

Ao decidir adotar uma ou mais pilulas deste livro, portanto, é muito
importante saber que elas podem nao funcionar tao bem, ou tdo rapido, ou
mesmo nao funcionar. Isso ndo é motivo para desistir. Pelo contrario: é
normal, e pode ser usado como uma razao para persistir, esperando mais ou
variando as estratégias.

O segredo é criar uma autoimagem de alguém que persiste a despeito
dos tropecos, e ndo a de um individuo que ndo consegue o que deseja.



AS PILULAS MAGICAS

Ao longo das pesquisas para este livro, eu me deparei com algumas
pesquisas recorrentes. Fossem técnicas para emagrecer, para dormir melhor,
relaxar, melhorar o raciocinio ou o relacionamento, elas sempre estavam la.
Sendo util em tantos aspectos, ndo me surpreendi quando as encontrei nas
pesquisas sobre longevidade.

Conversando com minha esposa sobre isso, tive a ideia de reuni-las
numa caixinha a parte, a das “pilulas magicas”. Seus efeitos sdo tdo diversos,
tdo consistentes e amplos, que mereciam um destaque especial.

Dormir bem, exercitar-se regularmente, manter uma boa
alimentacao e ter relacionamentos saudaveis trazem impacto positivo
em praticamente todos os aspectos da vida.

Coloquei-me a pensar no que essas pilulas teriam de especial. Para tratar
de tantas coisas a0 mesmo tempo, ou elas seriam verdadeiramente magicas
(hipotese na qual, como cientista, ndo posso acreditar) ou agiriam em algum
fator comum a todos os problemas — de sono, obesidade, estresse, etc. Talvez
fossem antidotos para um tipo de veneno que contamina toda a nossa vida.

Leia a lista novamente. Consegue enxergar algo comum a todos os itens?

Acredito que seja o respeito a nossa natureza. A fonte de varios
problemas fisicos e psicologicos, creio ter ficado claro ao longo do livro, é o
conflito entre biologia e cultura. O desencontro do que nosso cérebro foi
programado para fazer e aquilo a que o obrigamos em nossa vida moderna.
Isso ndo é uma critica a tecnologia. Eu adoro antibidticos, automéveis e
celulares. O problema é que, dependendo da forma como a utilizamos, ela
pode ter efeitos colaterais bem perigosos. Vejamos:

« Dominamos a luz, o que nos permite prolongar o dia e cumprir mais
obrigagdes, porém dormimos menos do que fomos programados para
dormir — mantendo ativo um cérebro que deveria estar descansando.

« Desenvolvemos a agricultura, o que propicia uma fartura de alimentos
a um corpo cujo cérebro é programado para lidar com pouca comida
— por isso, comemos mais do que deveriamos.

o Criamos maquinas, o que nos permite substituir praticamente



qualquer esfor¢o fisico e torna a atividade fisica desnecessaria, porém
nosso corpo foi feito para economizar energia — e ficamos sedentarios.

« Moramos em cidades em que as pessoas mal se conhecem, esgarcando
os vinculos, porém o cérebro evoluiu dependendo de relacoes
proximas - e acabamos nos sentindo solitarios.

As pilulas mégicas sao um antidoto contra esse descompasso entre corpo
e mundo. Elas nos lembram, por exemplo, que desrespeitar nossa natureza,
dormindo menos ou comendo mais do que o necessario, ndo pode gerar
bons frutos. E também que ndo nascemos para ficar parados nem sozinhos
por muito tempo.

No entanto, a mesma ressalva feita para todas as pilulas cabe aqui. Vocé
pode usar as pilulas magicas e ainda assim ficar obeso, estressado e morrer
cedo. Sao tantas as variaveis envolvidas que ¢ dificil dar qualquer garantia.

Mas uma coisa eu garanto: se vocé comer bem e dormir, se exercitar e
tiver bons relacionamentos, pode até nao viver mais tempo, porém
certamente vivera com equilibrio e qualidade.
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